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专家建议：
家人应多关爱
“银发低头族”

陈丽娜医师说，相对年轻人，
老年人看手机更容易疲劳，尤其夏
天待在空调房里看手机会加快泪
液的蒸发，加剧干眼症状。她提
醒，一些老年人长期低头看手机，
容易导致供血不足而眼前发黑。
此外，一些老人选择躺着看手机。
陈丽娜表示，无论仰着躺还是侧卧
着躺，都会导致眼睛负担加重。

对于部分老年人喜欢睡前躺
在床上看手机，甚至还会在熄灯后
看手机，陈丽娜表示，黑暗的环境
下看手机更容易导致视力下降。
她建议老年人要养成良好的睡前
习惯，切忌躺着看手机，更不要在
黑暗的环境下长时间看视频。

任耀龙医生说，老年人长期看
手机对颈椎的影响最大。长期低
头时，颈椎的生理曲度就会发生改
变，颈椎甚至出现反弓的现象。同
时，颈肩部也会因为长期看手机出
现僵硬、酸痛的症状。

任耀龙建议，老人单次看手机
的时间不要超过40分钟，看完要做
适度的运动缓解颈椎等部位。“老
人可以通过昂首望天的动作，多抬
头，改善生理曲度，帮助舒缓颈项
部的肌肉疲劳。”任耀龙提醒。

“子女关爱的缺失和沟通的减
少，让老人越来越依赖手机。”易松
国教授认为，子女首先应该理解老
人为什么会沉迷手机。“老人通过
手机可以实现与远方的亲戚、朋友
和过去同事的交流，这在一定程度
上缓解了他们的孤独感。”易松国
表示，如果子女回家后只看到老人
对手机的沉迷，而没有理解背后的
原因，就容易加深矛盾。

易松国表示，对于沉迷手机的
老人，子女的关爱和交流能够给老
人安慰，要多用亲情和沟通分散老
人对手机的注意力。“吃完饭多与
老人聊聊家常、散散步，增进与老
人的关系，会减少老人对手机的依
赖。”易松国建议。

银发
“手机控”

老年人玩手机不输年轻人：
熬夜刷视频，网购好入迷

随着生活水平
提高，老年人对使用
智能手机不再陌生，
逐渐出现了许多银
发“低头族”：他们熬
夜看手机，签到赚金
币、邀请好友帮忙

“砍价”，还常常分
享、点赞各类养生文
章。一些成年子女
对此颇有怨言，称老
人被手机影响了正
常生活，降低了睡眠
质量，甚至有些不良
短视频带偏老人的
养生常识和价值观，
容易引发家庭矛盾；
而老人则认为，智能
手机为他们打开了
一扇认识世界的新
窗口，还学会了视频
电话、手机支付等新
技能，方便了生活。

智能手机对老
人的生活带来了哪
些影响？记者对此
进行了走访调查。
有医生建议，长时间
看手机会损害老人
眼睛、颈椎的健康；
社工专家建议，子女
要多对老人进行关
爱和交流，减轻老人
对手机的依赖。

广日

老人沉迷手机常熬夜
子女担心其价值观被带偏

“母亲半夜还在刷视频”
“哪些东西不能放到冰箱保存？”“人生的几个底线，

一定要讲给孩子听”“记住这几个器官怕什么”……凌晨
1时，市民杨女士的家庭微信群上不断地出现新消息，原
来是62岁的婆婆张阿姨还在房间里熬夜刷短视频。

自从学会了使用手机看短视频，张阿姨就停不下
来。杨女士表示，婆婆最喜欢看悬疑短剧、养生知识、心
灵鸡汤等内容。常常到夜深人静时，婆婆的房间还会从
门缝中透出光亮，并传出各种奇怪的音乐和说话声。

杨女士说，老人年纪大，耳朵不太好，所以手机音量
特别大。她提醒婆婆注意休息并调小音量，以免影响邻
居休息。张阿姨应声关灯，不料杨女士过一会依然听到
婆婆房间传来视频的声响。杨女士多次好言相劝，婆婆
却像青春期的孩子一般，躲进被子里继续看手机。

刘阿姨今年63岁，也是重度手机使用者。她的儿子
吴先生告诉记者，母亲也时常看手机到凌晨，白天脸色
非常憔悴。为了防止母亲继续半夜刷短视频，吴先生试
过在晚上11时将路由器断开，但是母亲很快就来敲门
问：“怎么上不了网了？”吴先生无奈，只能重新接上路由
器。

为了防止母亲继续玩手机，吴先生在路由器上为母
亲的手机限制了上网时间，每天晚上12时到早上6时都
无法上网。起初，刘阿姨只是以为手机故障，但后来她
发现每天都是同样的时段就没了网络，于是便到附近的
营业厅买了手机流量套餐。

“刷手机”易引发家庭矛盾
随着老人们沉迷手机，一些家庭矛盾也逐渐凸显。

市民叶先生说，因为他妈妈沉迷于刷短视频，有一回差
点出状况。当时叶先生下班回来，进门就闻到了一股烧
焦的味道，原来母亲在做菜的时候仍沉浸在短视频中，
直到浓烈的烧焦味道才知道“耽误事了”。叶先生感慨
道，幸亏只是烧焦了一道菜，没有发生更严重的事情。

因为沉迷于看手机上的短视频，现在只要有空，叶
先生的母亲就会躲在自己房间里玩手机，他也不止一次
地提醒过母亲要注意休息。

叶先生告诉记者，他的儿子也受到了老人的影响。
晚上吃饭时，叶先生母亲一边看着短视频一边吃，叶先
生5岁的儿子也有样学样，拿起自己的手机看了起来。
叶先生说，他给儿子一部手机是用来听音频故事的，自
从母亲爱看短视频后，儿子也不听故事了，放学回家就
拿着手机刷短视频。

对于儿子的管束，叶先生母亲虽然嘴上不说，却
通过转发短视频到家庭群上的方式进行反抗。这些
视频里往往带有一些负能量的内容，配上挑拨是非的
标题，叶先生母亲用这样的方式来表达对儿子的不
满。

叶先生坦言，短视频平台的确有不少优质的内容，
但也有一些不符合社会价值观的内容，老年人的价值观
很容易被带偏。叶先生的母亲经常分享一些养生短视
频，这些短视频往往制作手段低劣，利用家喻户晓的专
家头像宣传所谓的“养生之道”，有的是伪科学，老人往
往深信不疑。

“银发低头族”有风险：
沉迷短视频身体“吃不消”

乱点链接手机易死机
最近两年，张阿姨掌握了微信添加好友、视频电

话和网购的技巧。其儿媳杨女士说，有一段时间她居
家办公，网络却频频卡顿，原来是婆婆一直在打视频
电话。随着加入亲戚和朋友的群聊增多，张阿姨的社
交需求被彻底点燃。看过的短视频她都不忘点赞，并
且分享到家庭群。并且，张阿姨对微信好友发来的链
接来者不拒，全部点击查看，也由于频频点击来路不
明的外部链接，导致张阿姨的手机频频死机。每隔三
五天，张阿姨就会让儿媳帮忙修理手机。“我经常回到
家已经晚上8时了，水还没喝上一口就要开始修手
机。”杨女士表示，婆婆手机总是突然就下载了很多莫
名其妙的流氓软件，不仅过度占用内存，还容易让手
机系统崩溃。杨女士提醒婆婆不要随便点击别人发
来的链接，张阿姨虽然口头答应，但手机依然频频出
现状况。

沉迷网购后花钱更多了
杨女士表示，自从婆婆学会了网购，简直停不下

来。“她每天喜欢签到赚金币，邀请好友帮忙砍价。”杨
女士说，婆婆原本很节俭，如今每天被各大电商平台
优惠券“砸”中的她，不断地凑单“买买买”，“如今家里
囤了五包大米、四桶油，还有很多日用品。”张阿姨则
表示，网上买米买油买纸巾都特别方便，而且不用大
包小包满头大汗地拎回来。

杨女士还介绍，张阿姨完全无法抵抗网络平台
直播中带货主播的话术，经常忍不住就下单。“老人
防范意识弱，对网络上的保健品销售套路不甚了
解。一些网络主播将自己包装成医学专家，利用老
人十分在乎健康的心理，使用重重套路，使得老人
沉迷于保健品的购买。婆婆以前总批评我收快递
多如牛毛，现在家门口却堆满了她从网上抢购的

‘战利品’。”杨女士说，自从婆婆学会了网购，花钱
比过去更多了。

老人视力、脊椎易受损
此外，老人长时间看手机，对健康影响也较大。

南方医科大学深圳医院眼科副主任医师陈丽娜表示，
老年人长时间看手机，会导致视疲劳、干眼症等问
题。“曾经有一位老人长期每天看视频长达七八小时，
差点看不见东西了。”经过老人的描述，陈丽娜诊断老
人为睑板腺功能障碍。她对老人进行了三个星期的
物理治疗，并在此期间强制要求其家人为其停掉手
机，老人的视力才得以好转。

长时间低头玩手机也加重了老人脊椎的负担。
深圳平乐骨伤科医院骨科医生任耀龙说，曾经有一位
60多岁的退休大姐，在孙子上幼儿园后就闲了下来，
开始沉迷手机短视频。“当时那位大姐来医院的时候
头都抬不起来，感到头晕头疼，恶心想吐。”经过任耀
龙诊断，老人颈椎退化，出现了反弓现象，经过二十天
治疗，才慢慢恢复正常。任耀龙表示，一些老人退休
后时间充裕起来，就会通过看手机消磨时间，家人应
该重视这种现象。

如今如今，，老年人智能手机使用频率越来越高老年人智能手机使用频率越来越高


