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莫让大数据 拿捏银发族
——老年网瘾现象的调查与思考

株洲日报全媒体记者/侯德怀 王烽

刚播出的央视3·15晚会，曝光一档叫做《生
命密码》的网络视频，将一些普通疗效的药品包装
成无所不能的“神药”，专门高价坑骗老年消费者。

这一案例的背后，其实隐藏着一个不容忽视
的社会问题：越来越多的银发族，日渐沉迷于由智
能手机所主导的网络世界。起床先刷手机、边做饭
边刷手机、熬夜刷视频、直播看上瘾、网购买不停
等现象比比皆是。家住芦淞区枫溪苑小区的罗女
士，最近就为年近古稀的母亲过度沉迷手机而苦
恼，“她每天使用手机长达10多个小时，不仅高价
买回诸多的药品和保健品，而且视力严重衰退，还
因为脊柱关节移位导致肩颈疼痛，严重影响到日
常走路与站立。”

像罗女士母亲这样的网瘾老年还有多少？老
年人触网背后藏着哪些陷阱？如何助力银发族摆
脱网瘾？记者为此展开调查。

“在许多人的认知里，银发族多是使用大字体的老年

机，日常主要用于打电话、发短信。”市委党校经济学教研部

副主任张玉双副教授透露，实际上全国已有超过半数的银

发族，都在利用智能手机轻松触网，都市里面 75岁以下的老

年人，智能手机普及率已超过 90%。

国家互联网络信息中心发布的统计报告显示，截至

2024年 6月，我国网民规模近 11亿人，其中 60岁及以上银发

网民达 1.573 亿人；到了 2025 年 6 月，我国网民规模为 11.23

亿人，银发网民达 1.61亿人，短短 1年就增加了 23.5%。

“目前我国 60 岁及以上总人口为 3.1 亿人，这意味着

52%的银发族，逐步从物理世界的熟人圈，进入到以智能手

机为主导的数字空间。”张玉双认为，适度上网能积极提升

老年人的生活质量，延缓其认知衰退。如浏览新闻、搜索信

息、玩益智游戏、学习新技能等，能有效刺激大脑，保持神经

活跃；通过微信、视频通话、朋友圈、加入兴趣群组等线上互

动方式，增强与外界的联系，能更好维系亲情友情、促进代

际沟通；在线挂号、在线缴费、使用网约车、查询地图和天气

以及紧急求助、定位等便捷的网络服务功能，可以大大减少

老年人对子女的依赖，增强他们的自理能力和自信心，进一

步拓展他们的生活空间。

此外，有越来越多的老年人，熟稔掌握智能手机功能

后，慢慢从信息消费者转变为内容创作者，通过拍视频、晒

照片、发朋友圈，分享日常烹饪、旅行、才艺、生活小技巧等，

获得家人、朋友甚至陌生网友的点赞与认可，这种自我表达

极大地提升了他们的获得感、满足感和人生价值感。

一位 70 多岁的老奶奶，每天玩手机到凌晨。孙

女带去医院一检测，竟然近视 2300 度……去年 2

月，来自山东菏泽的一则新闻报道，引发社会对于

老年网瘾这一现象的极大关注。

国内移动互联网大数据公司 QuestMobile 的监

测报告显示，银发族月均使用手机时长达129小时，每

天超过 4小时，深夜 0点仍有超过 30%的银发用户活

跃在线；中国老龄协会网站发布的问卷调查也显示，

约59.57%使用手机上网的老年人坦承“有成瘾趋势”。

老年人为何会沉迷手机无法自拔，成为网瘾新

群体？国家二级心理咨询师、株洲市心理卫生协会

副会长毕亚炜告诉记者，根据世卫组织定义，行为

成瘾（如网瘾）是一种反复、持续且无法自控的行为

模式，即使明知可能造成身心损害仍难以停止，需

要不断增加强度才能获得满足；一旦停止上网就会

出现焦虑、失眠等生理或心理不适，最终导致身体、

家庭或社会功能受损。

“从深层次分析，主要是受情感代偿与孤独感

所驱动。一方面因为退休、空巢、亲友离世等，导致

一些老年人社交圈萎缩；加上子女因工作忙碌难以

陪伴身边，线下文娱活动供给不足，使得随时随地

可以上网的智能手机，成为老年人打发时间、排解

寂寞的‘精神寄托’。”毕亚炜坦言，虚拟世界的点

赞、评论等亲情互动，以及主播一声声“叔叔阿姨”

等甜得发腻的称呼与问候，都能成为低成本的情感

替代品，满足不少银发族“被看见”“被需要”的心理

需求。

“早上起来第一件事就是打开手机，去几个主流

App平台签到、看广告、刷视频赚积分。”罗女士诉苦

说，母亲白天要看七八个小时的短视频和微短剧，而

且格外喜欢“七旬老太重生到60年代”之类的穿越剧

情；晚上则是逛直播间，跟着主播学习所谓的养生知

识，经常是过了 0点仍不睡觉，然后被诱导买回一些

诸如血毒清、软骨素之类的药品和保健品。

“老年人沉迷手机的背后，并不

全是孤独，也有老年人对新兴事物的

好奇与探索。”毕亚炜分析说，老年网

瘾现象其实是一个技术、社会与心理

因素交织的复杂问题。

从心理因素来说，很多银发族因

为退休有了大把的空闲时间，怀着跟

上时代步伐、拓展生活体验的心理而

触网，不料却因为情感代偿、孤独感

以及自控力较差，逐渐形成手机依

赖。有些老人甚至抱有“我这么大年

纪了，沉迷手机也没关系”的想法，选

择放任自流。

而站在技术与社会的角度来说，各

类平台正利用先进的分析技术和算法，

从中提取大数据来精准拿捏银发族。

“与年轻人相比，老年人更容易

对‘权威口吻’和‘情感共鸣’产生信

任。平台通过大数据精准推送迎合老

年人需求、情感和消费心理的内容，

使得不少人在不知不觉中深陷其中，

难以自拔。”毕亚炜说。

“我们家都两三年没开电视机，

手机里什么都有，什么都能看，而且

刷到的都是我喜欢看的，还能评论、

点赞；各种短视频和新闻的更新也很

快。”家住天元区滨江一村的吴娭毑

告诉记者，她和老伴都是典型的“手

机控”，只是关注的内容各有不同。

“每个用户的喜好都已经被平台和

主播们用大数据轻松锁定。几年前我帮

奶奶注册了短视频平台账号，仅仅浏览

几条养生类的视频，平台的推荐内容就

迅速变得同质化。”吴娭毑的孙女透露，

诸如“老年人一定要知道的5个长寿秘

诀”“血压高的人千万不能吃这三样东

西”等内容，格外迎合老年人的心理，加

上视频中一些所谓医疗权威和成功案

例的背书，诱使奶奶每天都沉迷于刷视

频赚奖励，然后用几块钱的奖励加上百

元的转账，买回一些根本没啥效果的保

健品和理疗仪等。

“在线购物吃点亏都是小事，关

键是有几次他们在厨房炖汤或是烧

水，人却返回客厅刷手机。结果两个

人都入了迷，锅烧干了也不知道。所

幸爷爷闻到了焦糊味，才没有酿成大

祸。”孙女无奈表示，为了以防万一，

现在爷爷奶奶家全换成了带定时功

能的电动炖锅和烧水壶。

“在我和老公的一再劝说下，母

亲终于同意到医院进行检查，结果诊

断出患有脊柱关节移位、颈椎间盘突

出、骨质增生和干眼症等诸多症状。”

枫溪苑小区的罗女士说，听了医生的

解释，她和母亲才知道“手机病”的危

害性。

长时间低头看手机，颈椎和腰椎承

受了超出日常承载能力的压力，必然引

发颈部僵硬、疼痛、头晕等症状；长时间

握持手机或是频繁滑动、点击屏幕，则

容易引发拇指腱鞘炎（俗称“手机手”），

表现为手指疼痛、僵硬甚至手部麻木；

屏幕蓝光和长时间近距离用眼，会导致

眼睛疲劳、视力模糊乃至干眼症等；在

黑暗中长期看手机，则可能诱发青光眼

或短暂性黑矇等症状。

“更隐蔽的风险还在后面。长时

间久坐会导致血液循环减缓，加重心

脑血管疾病的风险。”毕亚炜透露，相

关心理学专家研究发现，每天使用手

机超过 5 小时的老年人，与他人面对

面交流次数减少 60%，约 40%陷入注

意力下降、记忆力减退、孤独感和焦

虑情绪上升的困境。此外，长期熬夜

刷手机导致的睡眠不足，还会带来生

物钟紊乱、精神萎靡、反应迟钝、免疫

力下降等问题，进一步侵蚀高龄人群

本就脆弱的健康根基。

“退休 10 多年的父亲最近迷上

刷短剧，4个月充值 1500 多元。”家住

天元区熹悦花都小区的周先生告诉

记者，身边有不少老人被手机上的微

短剧精准围猎，月消费最高的超过

500元。

记者调查发现，刷微短剧和短视

频 ，大 约 耗 用 银 发 族 上 网 时 间 的

40%，其次是健康养生、在线购物、新

闻资讯、生活妙招、休闲游戏和广场

舞教学等。诸多平台因此争相推出

“重生回到 60/70 年代”“闪婚老伴是

豪门”等中老年题材的微短剧，通过

跌宕起伏的剧情以及虐点与爽点齐

飞的吸睛效果，来激发和满足银发族

心中逆袭人生的梦想与情感共鸣，一

度霸占微短剧热榜前列。

“很多微短剧每集时长只有 2-3

分钟，体量小、节奏快。但动辄就是几

十上百集，前面几集免费，后续则是需

要充值或是付费1元才能解锁观看一

集。”湖南卓进律师事务所聂炜律师透

露，一些微短剧付款页面甚至设置诱

导付费、强制自动续费等陷阱，如果用

户开通了免密支付、刷脸支付，很容易

陷入自动充值的“无底洞”；用户一旦

跨出付费、充值解锁追剧的第一步，就

会被大数据精准捕捉，成为相类似剧

目的重点投放对象。

“付费 1 元一集看起来不多，但

是连续不断地播放，一部 60 集的微

短剧三四个小时就可以看完，四五十

块钱的退休金，在不知不觉中就被赚

走了。”聂炜介绍，直播间更是收割的

重灾区。随着年龄增长，认知与自控

力衰退，许多老年人对网络诈骗、虚

假广告、诱导消费等套路的辨识能力

也在逐步下滑，容易落入“专家”推

荐、低价陷阱和“情感营销”的圈套。

“有的主播利用老年人的情感需

求，在直播间里扮演孝子孝女形象，

对老年人关怀备至，甚至演苦情戏，

宣称自己身世如何可怜、父母如何辛

苦；有的主播则通过免费送小礼品、

搞义诊、办讲座等方式，施以小恩小

惠，推销所谓祖传秘方或是有神奇功

效的保健品。”聂炜介绍说，不少老年

人信以为真，心甘情愿地掏腰包，平

时买小菜都要货比三家，被主播忽悠

着去买几十元甚至数百元一盒的药

品或保健品，却格外大方。

比金钱更难挽回的，是亲情关系

因此出现裂痕。家住天元区湘江名都

的陈先生告诉记者，家住茶陵县城的

岳母娘，在大约半年时间，就通过手

机下单，购买了 2 万多元所谓的保健

品。他和妻子在过年期间极力劝阻，

不料却被气恼的岳母娘一把推出门

外，“听岳母娘话语里的意思，我们儿

女只盯着她的退休金；直播间里那个

每天陪她聊天、教她养生的主播，比

逢年过节才回来看望她的子女，更加

贴心和关心的。”

毕亚炜认为，部分老年人过度依

赖虚拟互动形成老年网瘾，反而可能

加剧现实中的孤独感和焦虑情绪。一

旦遭遇网络诈骗，极易产生羞愧、自责

等心理挫败感，甚至自我否定，最终导

致伤身破财，亲情受损的恶性循环。

“老年网瘾是老龄化社会与数字时代相遇的

产物，本质上是在填补老年人的精神空白，并非单

纯的不良习惯。过度沉迷后，才逐渐演变成难以挣

脱的数字牢笼。”毕亚炜认为，解决老年网瘾问题，

不能简单地把老年人隔离在数字世界之外，而是

需要家庭、社会、平台多方协同，积极构建一个更

加包容、开放、宽松的数字环境，帮助他们建立健

康的手机使用习惯，在数字时代享有更健康更开

心更多彩的晚年生活。

“对于家庭来说，最好的药方是增加亲情陪

伴，加以适度管控。子女要多回家看看，跟父母进

行面对面沟通交流，一起共进晚餐、散步谈心，耐

心教导他们如何识别网络风险。”毕亚炜说，现代

手机普遍配有“数字健康”功能，简易设置即可有

效限制手机使用时间。因此，子女可以跟父母一起

制定“3·30”计划：每天使用手机总时长不超过 3

小时，每次不超过 30分钟，每看屏幕 30分钟，远眺

30秒。此外，还可帮父母关闭支付设置中的免密支

付功能，防止和减少被骗的风险。

“社会则可以通过积极组织、举办丰富多彩的

线下活动，为老年人搭建真实的社交平台，用有温

度的现实生活，来减少对手机的过度依赖。”张玉

双副教授说，2021年 5月，滴滴公益基金会联合中

国老年学和老年医学学会、中国老龄事业发展基

金会，共同发起“全国智慧助老公益行动”，由广大

志愿者通过手把手操作、面对面交流，向老年人传

授网络安全知识和智能手机的实用操作技能。

3月 9日，记者在株洲晚报老年大学大湖塘分

校，看到不少银发族正在踊跃报名。

“我们开设了国画、书法、剪纸、太极拳、旗袍秀

以及器乐、舞蹈等 40多门课程。”学校负责人介绍，

器乐、舞蹈又细分为二胡、古筝、葫芦丝、电子琴和民

族古典舞、新疆舞、秧歌舞、形体舞等多个类别，就是

要让更多的老年朋友，都能在这里找到兴趣相投的

伙伴，用充实的线下教学和户外活动，来拓展大家的

社交圈、朋友圈，避免一天到晚坐在家里刷手机。

“我们还开设了手机摄影、拍摄剪辑和短视频

制作课程，教大家开心玩转手机。”授课老师宋蕊、

戴榕正在热情推介自己的主讲课程：“前期有不少

学员熟练掌握智能手机应用技巧，拍出质量蛮高

的照片和视频，不仅在朋友圈获得亲朋好友的点

赞与分享，有的还在《株洲日报》《株洲晚报》刊登，

心里简直乐开了花。”

“网络平台也必须肩负起自己的社会责任。像

开发青少年模式一样也开发老年模式，设置使用

时长提醒；对推送给老人的内容进行判断和筛选，

对 AI 生成内容、广告、直播带货等进行明确标

注。”张玉双建议，平台还可以针对 60 岁以上用户

的大额消费，在支付环节设立冷静期或亲情账户

二次确认机制，减少银发族因刷视频、网购被骗导

致较大金额的经济损失。

1 半数银发族手机触网

老年人为何成为网瘾新群体2

3 大数据精准拿捏银发族

4 伤身又蚀财 亲情现裂痕

5 亲情陪伴是最好的药方

▲晚报老年大学组织学员开展户外课堂活动（资料图）。 受访单位 供图

▲晚报老年大学组织学员开展户外课堂活动（资料图）。受访单位 供图

◀ 晚 报 老

年大学学员开

心练习新疆舞。

受访单位
供图

▶ 晚 报 老 年 大

学 学 员 李 红 辉 拍 摄

的作品《小舟撑出柳

阴来》广受好评。

受访单位 供图


