
采访中，最触动记者
的不是惊人的数据或诈
骗案例，而是一个细节：
多位老人提到，他们学会
智能手机，最初都是为了

“想看看孙子孙女的照
片”“被拉进了家族群，不
想掉队”等，理由朴素而
温暖，充满了与家人、与
世界保持连接的渴望。

我们教会父母使用
微信，却在微信朋友圈屏
蔽父母；我们拉父母进家
族群，却很少回应父母的
分享；我们给父母买智能
手机，却对父母在网络世
界的喜怒哀乐一无所知。

“解救”父母，或许首
先要“解救”我们自己——
从低头刷屏中抬头，从敷
衍应答中静心，从网络投
喂的便捷关系中挣脱，重
新学习如何与父母进行
对话，如何学会倾听他们
的唠叨。手机只是工具，
屏幕只是窗口。而窗口
之外，才是我们本该和父
母好好共度的人生。
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在家中无话可说，在网上却无话不说——

别让算法偷走老年人的时间和钱包
本报记者 贺紫瑞

1月 17日傍晚，在银川市兴庆区凤凰花园
小区刘素珍家，孙子埋头扒饭，儿子儿媳低声
聊着单位的事，声音压得很低。刘素珍的筷子
在几个菜盘间移动，给孙子夹了块排骨，给儿
子舀了勺汤。话到了嘴边，又咽了回去。

一顿饭吃了半个钟头，刘素珍总共只说了
三句话：“多吃菜。”“汤还热。”“饱了没？”

无独有偶。十几公里外的银川市西夏区
兴洲花园C区，张悦看着母亲冯秀琴端着饭菜
走向客厅沙发——手机放在支架上，手指向上
一划，热闹的短视频音乐响了起来。

“妈，端过来在桌上吃吧。”“没事，这就行，
看着吃才香。”张悦摇摇头，回到了餐桌旁。张
悦告诉记者，母亲以前最爱在饭桌上讲菜市场
的价钱、小区的喜事，如今却成了雷打不动的

“手机配饭”习惯。
这并非个例。连日来，记者走访发现，类

似情景是一个普遍现象。餐桌上，子女的话题
父母插不上嘴；客厅里，父母沉浸在小小的屏
幕中，与网上陌生的“家人们”互动热烈。

2025年 7月，中国互联网络信息中心发布
的第 56次《中国互联网络发展状况统计报告》
显示，我国 60 岁及以上银发网民规模已达
1.61亿，老年群体互联网普及率攀升至 52%。
这意味着每两名老年人中，就有一人接入数字
世界。

“现在跟我妈聊天可费劲了，问啥都是
‘嗯’‘啊’‘没’。”张悦苦笑着说，她试图跟母
亲交流，但话题常常像石子投进深潭，连个响
动都没有。

但张悦不知道的是，“话少”的母亲，在
网络上却是“活跃分子”。在某平台，冯秀琴关
注了好几位养生博主。看到一条养生视频，她
按住语音键说了一分多钟，评论下面收获了
30多个赞。

“在家里说这些，孩子觉得你操心没用的，
说不了两句就把话题岔开了。”冯秀琴坦言，

“在网上，反正谁也不认识谁，想到啥说啥，还
有人觉得在理。感觉不一样。”

银川市金凤区五里湖畔社区工作人员曹
佳，对这类“线上线下”的反差感触很深。她所
在的社区有不少“老漂族”和空巢老人。

“很多老人脱离了过去熟悉的生活环境，

像断了根的树。城里对门邻居都不一定认识，
白天连个说话的人都没有。”曹佳给记者讲了
社区董大叔的故事。董大爷是个京剧票友，现
实里找不到同伴，却在一个戏曲直播间找到了

“组织”。他成了常客，偶尔刷点小礼物，主播
总会特意感谢：“谢谢我董老哥！”

“你在家里跟儿女说‘我当年’，他们听不
了半分钟可能就烦了；但在网上，可能有成百
上千的‘家人’给你点赞。”董大叔告诉记者。

“老年人网络活跃度的提升，是一种心理
需求的‘迁移’。”宁夏大学心理健康咨询中心
主任秦莉分析，这种迁移首先源于情感陪伴的
补偿需求。子女工作忙、生活压力大，陪伴和
深度交流的时间客观上在减少。老人同样有
强烈的社交和情感需求，当现实中得不到满
足，就会转向网络寻求替代。

“网络群里的一句问候回复、短视频下的
一个互动评论，对他们来说都是一种‘我在’
和‘我被看见’的确认。”秦莉告诉记者，其
次是父母掌控感和价值感的维系。随着
年龄增长，身体机能衰退，社会角色的淡出，
父母容易产生强烈的无力感和被边缘化的
感受。手机提供了一个低门槛的、可由他们
完全主导的“王国”——看什么内容、买什么
东西、给谁点赞、发表什么意见，指尖一动就能
实现。

当指尖的滑动成为习惯，屏幕那头的“温
暖”背后，潜藏着对老年人身体和经济的双重
消耗。这种消耗往往在不知不觉中发生。

最直接也最普遍的，是身体在不知不觉中
付出的代价。

“看手机时间一长，眼睛又干又涩。看东
西像蒙了层雾，有时还会头晕。”在银川市第
一人民医院老年医学科门诊，63 岁的孙怀
远（化名）告诉记者，他每天刷手机的时间超
过 5个小时。

“手机屏幕的亮度远高于自然光线，长时间
注视会显著加速视力下降，极易引发或加重干
眼症。”银川市第一人民医院心理医学科主任周
保告诉记者，比视力问题更普遍的，是颈椎和
腰椎劳损的疼痛。长时间保持着低头、弓背的
固定姿势刷手机，让很多老年人的脖子变得僵
硬，肩膀酸痛，甚至手指发麻。

“睡眠也成了问题。很多老年人习惯睡前
刷手机，但屏幕发出的蓝光会干扰大脑分泌褪
黑素，让人难以入睡，或者睡眠很浅。晚上睡不
好，白天就没精神，形成恶性循环。还有些老年

人为了听得更清楚，把手机或耳机音量调得很
大，时间久了，听力也在不知不觉中下降。”

如果说健康损耗是慢性的，那么经济上的
损失有时则来得更为直接和迅猛。

家住永宁县李俊镇玉泉营农场的马兰花，
家里囤积着好几个电动泡脚桶、未拆封的“磁
疗”床垫和包装花哨的“干细胞”口服液。儿子
多次提醒这可能不靠谱，马兰花依然相信直播
间里“老师”的话。

“人家讲得清清楚楚，天天提醒我们注意身
体，比儿女都上心！”马兰花告诉记者，为了这些

“健康”和主播的“关心”，她花了不少退休金。
2025年 9月 26日，银川市公安局反诈中心

向兴庆区分局凤凰北街派出所紧急推送预
警：辖区 70 岁居民常女士的银行账户，疑似
有 58 万元大额资金即将转出，极可能正在遭
遇电信诈骗。

经问询得知，常女士经常在某平台上购物，
当日 18时许，她接到了一个自称“平台客服”的
来电，对方称其开通了“某平台直播会员”，如不
关闭，每月将扣除 800元会费。因常女士年纪
较大，不懂如何取消，便按照对方指引下载“远
程协助软件”，直至民警来电才察觉被骗。

除此之外，还有更常见的“软性”消耗：为了

几毛钱的红包，在几十个微信群
里不断转发“砍一刀”链接，耗
费大量时间和人情；家族群里
传递着各种未经证实的“养生
秘诀”，让人真假难辨；甚至有
的老人把省下的钱，持续打赏
给屏幕里的主播，只为换得一
句“感谢”的回应。

“算法和平台设计的初衷，
很大程度上是为了吸引注意力
和促进消费。”秦莉提醒，“当父母
把情感深深寄托在这种虚拟关系
里，不仅钱包容易受损，现实中的
生活和人际关系也可能被逐渐挤
占和疏远。”

“网上，
说啥都有人听”

被“绑定”的
健康与钱包

1月 16日，在兴庆区海宝小区，记者见到了
正在楼下晒太阳的赵阿姨。她一边眯着眼看着
手机，一边对记者说：“现在多方便，想买啥、想
看啥、想跟谁说话，点一下就行。我们年轻那会
儿，哪敢想这些。”

问起她平时最爱看什么，赵阿姨笑着
说：“就看些家长里短的短剧，还有教做菜
的。有时候也看直播，那些主播嘴甜，一口

一个‘阿姨’叫着，比我家那小子会说话。”
面对越来越多老年人依赖手机的

现象，单纯的说教往往效果有限，甚至
可能加深隔阂，让老年人更倾向于从
网络世界寻求理解和陪伴。

要真正解决这一课题，需要家庭
与社会携手合作，帮助老年人重建与现

实世界的丰富连结，让他们从“指尖”重新
走回“身边”。

事实上，这一问题已引起全社会的共同关
注。2025年 6月，在国家卫生健康委召开的新
闻发布会上，北京大学第六医院研究员王华丽

就针对老年人数字成瘾问题，提出了一套系统
性应对方案。主要包括：在内容管理上，家人可
帮助筛选信息、关闭无关通知，引导老人关注健
康、科普等优质内容；在行为干预上，若发现沉
迷迹象，可陪同前往精神科或心理科进行评估，
通过专业方式调整使用习惯；在心理关爱上，需
关注老人情绪变化，识别背后的情感需求，注意
是否出现兴趣下降、反应变缓、睡眠问题等潜在
抑郁信号；在适老设计上，则应推动平台优化算
法，减少不良信息推送，并进一步完善老年模式
功能。

适老产品设计同样重要，记者实测多款主
流应用的“长者模式”或“关怀模式”后发现，现
有改动多集中于视觉层面，如放大图标字体、增
强颜色对比、简化功能菜单等。

“这主要解决了‘看不清’和‘点不准’等基
础问题。”银川某互联网公司的用户体验设计经
理告诉记者，真正的适老设计，需要深入到认知
和行为层面，考虑老年人信息鉴别能力相对较
弱、容易信任权威、对复杂操作和风险提示不敏
感等特点。

“未来的适老设计应更多融入‘主动防护’
和‘善意干预’的思路。”该经理建议，在支付、打
赏、账号授权等关键操作节点，设置更醒目、更
难跳过的多次确认提醒；针对连续、高额打赏或
消费行为，可引入“冷静期”机制，延迟款项到
账，并在此期间提供撤销交易的通道。

从心理学角度，秦莉给出建议：不宜采取简
单禁止的办法，而应疏堵结合、多措并举。

秦莉说，“成为老年人的‘数字旅伴’”
是一条有效路径，这需要家庭与社会两
个层面的共同推进。

“在家庭层面，子女孙辈是第一道
防线，核心在于提供‘高质量陪伴’”。
秦莉表示，孩子常回家看看，用真实的
相处替代虚拟的问候，通过一起做饭、
散步、聊天等活动，有效填补老人的情
感需求。同时，要帮助老人重建在家庭
中的角色感，让他们感受到自己依然被
需要、有价值。此外，还需以耐心平和
的态度，进行数字安全教育，逐步引导
他们识别虚假信息、防范网络诈骗，更
安全、健康地使用手机。

“在社会与社区层面，则应着力构
建‘老年友好型’环境。通过大力发展
社区服务，鼓励开展兴趣班、读书会、邻
里座谈等多样活动，吸引父母走出家门、扩大社
交圈。”秦莉说，面对日益深化的老龄化趋势，社
会与国家也需提前规划，从政策设计到基层服
务，全面搭建支持体系，助力老年人积极、健康
地安度晚年。

“通过家庭关爱与社会支持相结合，
才能让老年人逐步减少对手机的过度依
赖，重新与现实生活建立丰富且有意义的
连接。”秦莉告诉记者，这不仅需要家庭和
社会的共同努力，更需要情感与行动的长
久关注。唯有如此，才能帮助老年人在晚
年生活中找到真正的充实感与归属感。

从“指尖”
回到“身边”
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近年来，随着智能手机在老年群体中快速普及，越来越多老年人跨越“数字鸿沟”，但部分老年人陷入了“家中沉默、
网上活跃”的矛盾状态——在现实家庭中缺乏交流，却在虚拟世界中寻求情感寄托与社交满足。老年人“触网”为何会面
临这些问题？都会带来哪些影响？如何帮助老年人更好融入智能时代？

（图片来自网络）


