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银发族一“网”情深
都是孤独“惹的祸”
专家：上网要节制，不能过于放纵

每天四五点钟起床上网，看新闻、刷朋友圈；半夜不睡觉，斗地主、开心消消乐玩不

停；每天刷微信，发很多自拍照……如今，上网已不再是年轻人的专利，银发族也加入到网

络大军中来，有些人甚至沉迷其中难以自拔。据《中老年人上网状况及风险网络调查报

告》显示，中老年手机网民占比高达95.6%。针对银发族一“网”情深这一现象，专家表示，

孤独感导致老人一“网”情深，但上网要节制，不能过于放纵。 □ 朱丽云 记者 马冰璐

本报连续对于安徽庐州医院附属四季青老年公寓“天

时、地利、人和”等方面进行了连续性报道。也许你会说，

地理位置好、交通方便、环境佳的养老公寓在合肥来说不

算少，但四季青老年公寓有着自己独树一帜的一面，也是

作为一名老年人最关心的、最需要的，就是零距离、24小

时，将健康和治疗送到入住老人身边，医养结合，以医促

养、养中带医，让每一位入住老人都能得到充分照顾。

目前，走进四季青老年公寓，除了现有的医疗设施

外，楼内的装修已经临近尾声，B超室、检验室等科室已

现雏形，不久的将来，这里将建立安徽庐州中西医结合

医院四季青院区。今年年底，合肥市120急救分站也将

在此建立，及时专业的医疗救护即将来到老人身边。入

住四季青养老公寓的老人，不出公寓大门，便能及时进

行检查、诊治等，何其方便。

现在，四季青养老公寓依托着安徽庐州中西医结合

医院强大的医疗资源，24 小时内，医护人员不间断值

班。医院主治医师以上职称的医师进行每周 2 次巡诊

查房，为患有疾病的老人提供及时的诊治。

公寓内设置了标准的医务值班室，备有完整的急救

药品和基本的急救设施，另外，已建立起入住老人的健

康档案和日常巡诊病历，每天监控入住老人的血压、体

温等健康体征，对重点老人进行血糖监测等。

除了身体上的治疗，四季青养老公寓还定期邀请医

学专家，对长期入住的老人，特别是有特殊需求的老人

进行早期心理咨询和指导，及时进行必要的心理干预，

让老人住得安心、睡得畅快。

不仅在医疗环境硬件上，四季青养老公寓做得充

分，在软件上，还进一步细化照护老人的标准，让一线护

理员能熟练掌握“细致入微，温馨体贴”的照护技能。同

时，对护理员也进行医疗护理培训，熟练掌握对常年卧

床老人的压疮护理、鼻饲、翻身及心理慰藉等技能。

四季青老年公寓紧邻风景宜人的董铺水库，环境幽

静；地处合肥市北二环与合淮路相交处，紧拥市区，又大

隐于市，是养老的天堂。四季青老年公寓欢迎各位长者

入住。入住电话：18256985705 彭主任。 □ 祁琳

医养结合 四季青老年公寓让每一位入住者快乐

刷微信、发微博、玩抖音……62 岁的

吴大爷家住合肥市沁心湖社区，他是一位

时髦的“触网”老人。2年前，为了方便联

系，定居上海的女儿为他购置了一部智能

手机，“起初手机只是用来打电话、与女儿

视频。”

可一年前，吴大爷发现，身边不少老

朋友都整天低着头，捣鼓手机，“于是，我

开始跟着他们刷朋友圈、发微博、玩抖音

……不知不觉，一天时间就过去了，挺有

意思的。”

前不久，女儿回合肥看望吴大爷，发

现他气色不好，黑眼圈很重，便赶忙询问

他是不是身体不舒服，吴大爷赶忙解释

说，自己接连好几天熬夜“刷手机”，“刷着

刷着就半夜了。”

女儿劝他不要总窝在家里上网，应该

多出去溜达溜达，“女儿担心我会有‘网

瘾’，影响身体健康。”在女儿的劝说下，吴

大爷承诺以后会少上网，多外出散步。

熬夜“刷手机”，大爷“刷”出熊猫眼

据了解，手机是中老年群体上网主要

工具，据《中老年人上网状况及风险网络

调查报告》显示，中老年手机网民占比高

达95.6%。

中老年群体的网上活动可谓丰富，不

少中老年人喜好网购、查信息、订票、地图

导航、上网学习、阅读电子书、网上理财、

网约车等等。其中，聊天（71.3%）、看新

闻（68.2%）、听歌追剧（50.4%）是他们最

主要的上网活动。

超八成的中老年人常通过社交软

件和子女联系。社交平台也是中老年

人获取网络知识的重要渠道，77.1%中

老年网民主要通过微信、微博等社交平

台 获 得 网 络 知 识 ，超 过 新 闻 客 户 端

（60.5%）、人际传播（44.1%）等。此外，还

有超过一半中老年人常常在网上看视频、

听歌等。

微博微信、音视频等软件用得溜

虽说中老年人开始跟青年人一样越

来越依赖互联网，但相比年轻人，他们触

网往往面临更多的障碍。

根据调研结果，众多因素对中老年

人上网造成不便：输入法运用不熟练

（52.8%）、对 互 联 网 软 件 功 能 不 熟 悉

（45.0% ）、担 心 误 操 作 造 成 损 失

（38.0%）、视力不好或手脚不便等身体

健康问题（37.7%）、手机功能设计复杂

（30.2%）等。

输入法不熟悉、视力不好等成障碍

互联网极大地丰富了中老年人的生

活和社交，但是由于网络信息良莠不齐，

网络风险花样百出，部分中老年人难以分

辨，极易成为受害者。根据调研，中老年

网民群体遭遇比例最高的风险包括网络

谣言（66.2%）、虚假广告（52.7%）、网络诈

骗（37.4%）、低俗色情（29.6%）等。

从调研结果来看，中老年网民认为自

己甄别网络风险能力一般，比如，对网络

传销、非法集资，假冒公检法，食药及生活

常识谣言表示不了解，比例分别高达

36.2%、33.9%、33.7%，当然，这也与骗局

本身的复杂程度有关。有六成以上中老

年人有意识提升自身上网行为安全，触网

时间越久的中老年网民对于提升自身上

网安全的意识越强。

中老年人甄别网络风险能力一般

如何保护中老年人在互联网上免

受欺骗和伤害，充分享受互联网带来的

便利和快乐，需要社会各界共同努力。

其中，作为子女的年轻人也十分关键。

调研显示，当中老年人遇到网络

风险时，家人是中老年网民的主要求

助对象。有 83.5%会向家人亲戚求

助，35.4%向警察求助，29.5%向老同

学、同事和熟人求助。年纪越大的网

民对家人及亲戚的依赖性越高。

同时，亲友家人也是长辈们学习

安全上网知识的最主要渠道。36.5%

中老年人希望年轻人关注和帮助老年

人安全上网。依据中老年网民的居住

状况来看，和子女（或孙辈）一起吃住

的中老年网民希望年轻人关注和帮助

老年人安全上网的意愿，相比其他居

住状态的中老年网民更为强烈。

年轻人须多陪伴沟通，共同防范风险

国家二级心理咨询师周金妹认

为，老年人沉迷于网络，很多时候是缘

于退休后空闲时间多，孤独感加剧，精

神生活相对单调，而互联网正好提供

了一个获取信息的窗口和在线交流的

平台，可以帮助他们找到精神寄托，缓

解孤独寂寞感，从而导致银发族一

“网”情深。不管是视频聊天，还是观

看电视，亦或是网络游戏，都反映了他

们的内心需求。

老人更多是因为没有安全感、孤独

等，其根源并不在于网络或手机，而是

现实生活的问题。大多数“手机党”在

切断（即禁止玩手机或上网）后，并不会

产生过激反应，比如狂躁、打砸东西、打

人等。所以她建议，如果当事人同意全

面切断，可以在自我调节的同时，由老

伴或子女带着他们一起过规律的生活，

便可有效缓解“成瘾”的问题。

“为了保证老人的健康心理，我们

总是鼓励老人培养各种兴趣爱好，但

也有很多老人‘爱好成瘾’——花费过

多的时间从事一类爱好活动，以致影

响身体健康，比如棋痴们爱好下棋，一

坐就是一下午或是好几个小时，腿麻

了也不放弃棋局，钓鱼爱好者为等鱼

上钩，冒着烈日拿着钓竿坚守等。”因

此，周金妹并不鼓励长时间从事甚至

坚守一项活动，虽然这不是心理疾病，

但长此以往很有可能影响身体健康。

专家：孤独感导致一“网”情深

周金妹提醒，培养自己的兴趣爱

好无可厚非，但是老年人的身体和生

物钟都很脆弱，沉迷网络可致多种疾

患，所以一定要节制，不能过于放纵。

老年人上网成瘾，最主要的原因是内

心的空虚感加剧，所以家人的关爱及

良好的家庭关系往往是有效解决网瘾

的途径。对于上网成瘾的老年人，子

女要多与他们沟通交流，帮助他们建

立一些新的兴趣爱好，适当为他们安

排一些社会活动，利用节假日带他们

出去旅游，让他们的生活丰富起来，把

内心的空虚感发泄出来。

网络是一把双刃剑，只有利用好

它才有益于老年人的身心健康。老年

人上网，丰富晚年生活，是好事，但前

提是要保持积极健康的心态。此外，

多掌握点健康保健的知识，对上网的

老年人也很有必要。劳逸结合，不要

一味地沉迷一样兴趣爱好，让自己的

老年生活更加丰富多彩，才是健康的

生活方式。

提醒：上网要节制，不能过于放纵


