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“我感觉他不需

要什么天伦之乐，只

需要手机在手，小视

频给他带去的快乐

比 现 实 生 活 多 得

多。”在数字化浪潮

汹涌的当下，老年人

也渐渐融入了网络

世界。然而，玩手机

上瘾，已然成为不少

家 庭 的 一 块 心 病。

近日，网友小戚向本

报来信寻求帮助，希

望挽救她沉溺网络

的父母。

本 版 主 持

赵 培 希

如果广大读者有家庭相关的小故事，也欢迎扫码与我

们分享。

如果广大读者有家庭相关的小故事，也欢迎扫码与我

们分享。

@小戚：
一天刷10个小时手机
母亲视力受损

凌晨三时起夜，发现我爸还

在刷短视频，房间黑着灯，手机里

传来“当啷”一声响：“警惕，这六

种被甲醛泡过的食物，大家不要

再吃了！”

这几年父母越发沉迷短视

频，不分昼夜。如此频繁的熬

夜，我妈开始有了头疼的症状。

最严重的一次，刷到眼前一片漆

黑，无法视物，她却始终不觉得

是过度用手机造成这些不良身

体反应。

我觉得可怜又可气。可怜父

母这辈人辛苦了大半辈子，也没

什么像样的娱乐活动。气他们补

偿性地娱乐，不节制，不爱惜身

体。其实我宁愿他们去跳广场

舞，起码能锻炼身体。

但每次一讨论到这个话题，

爸妈又据理力争，说自己啥也不

会，出去晃悠没意思，在家干坐着

也没意思，趁着自己还没老年痴

呆，赶紧多看看手机。

然而我发现，某些短视频不

仅毒害身体，还荼毒三观。我妈

对土味鸡汤十分上头，时常买些

三无产品。我爸的短视频里充斥

着各种“危机”：世界形势危机、食

品安全危机⋯⋯

纸媒时代给父母一辈人的固

有印象就是：出现在公共媒体上

的内容一定是权威的。所以对于

短视频内容他们也是毫不设防地

信赖。而某些自媒体人，为了流

量断章取义，扭曲事实，是极其不

负责任的。

为此，我除了多些关心和陪

伴也没有什么更好的办法。我希

望他们快乐，同时也希望他们身

心健康。

林怡（绍兴市柯桥区心理卫生协会副秘书长）：

老年群体的网络依赖背后，往往是未被满足的心理需求

——退休后的社交缺失、价值感落差，以及对抗衰老的无力

感。短视频的即时反馈、虚拟互动恰好提供了存在感与归属

感，而算法推送的“信息茧房”又加剧了沉迷。

硬性禁止可能激发逆反心理，戒断的核心是要帮助老人重

建线下生活的意义感。例如，可以为老人报名社区老年大学、

广场舞、线下读书会，定期组织家庭活动,孙辈教学手工、共同

做饭，用真实互动替代虚拟满足。

借助工具与技术辅助同样必要。可将父母手机手机设置

为“老年模式”，关闭自动播放和推送通知，或安装屏幕使用管

理 APP（如“数字健康”类），设定每日使用限额。也可以建议老

人将部分娱乐替换为音频内容，如听戏曲、有声书，减少视觉疲

劳同时允许身体活动。

戒断网络依赖并非一朝一夕，关键在于帮助父母重建生活

的意义感。这不仅关乎健康，更是一场关于爱与联结的温柔治

愈。

@chykaren：我妈沉迷于快手上的那些喊姐姐的视

频，能给她提供情绪价值的。我怕她被骗，又不知道该怎么

和她说这个事，这几天搞得我睡觉都睡不好。

@向日葵：我爸字画入迷，天天快递一大堆。说了很

多次，都说再也不买了，等着变现。到现在，变现一个没

变，买还在不停地买，天天看直播听人家说会增值，有没

有平台可以管管呀。

@白开水：其实老人和我们一样孤独，我们又何尝不

是用刷手机来填充孤独感？除了工作，一有空闲都要看

手机刷手机。手机带给我们很多方便，但是确实也害了

我们。

@葫芦里不卖药：很多人最关心的就是“如何处

理”。硬碰硬肯定不行，老人们识别真伪、好坏能力本来

就弱，得让她信任的人去说服。没有大的资金不用吵闹，

伤感情

@咕咕：给她抖音设置一下内容偏好就好了，给她疯

狂推科普，电视剧解读什么的，把她现在看的分类强度都

调到最低。

｜专家观点｜

｜网友讨论｜

长辈沉溺网络成家庭痛点长辈沉溺网络成家庭痛点

如何拯救如何拯救““低头族低头族””爸妈爸妈？？


