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14 健康

手机成了老人的“避难所”

上海市精神卫生中心倪晓东
主任医师讲了一个令他印象深刻
的案例。王阿姨（化名）今年60多
岁，半年前离开老家来到上海，照
顾刚刚生产的儿媳。初来乍到的
日子，远比她预想的艰难。路不
熟、人不识，日常生活用品全靠儿
子网上下单送上门。白天，儿子儿
媳上班后，家里只剩她、孩子和月
嫂；晚上，儿子回来得晚，也说不上
几句话，王阿姨愈发感到孤独。

察觉到母亲的落寞，儿子特
意让她多刷手机、看短视频打发
闲暇时光。起初，王阿姨只是翻
看带有老家口音、乡土场景的视
频，熟悉的画面和乡音能短暂慰
藉她的思乡与孤独。可这份简单
的消遣很快彻底失控。

渐渐地，刷视频、点赞签到、
蹲直播间，成了王阿姨每日必做
的“固定任务”，彻底打乱了她的
生活节奏。原本规划好的家务和
作息全被搁置，常常计划下午3
时做饭，刷手机一晃就到傍晚，饭
菜迟迟未做；日常买菜、家务也一
再拖延，总抱着“稍后再做”的心
态敷衍度日。

就诊时，王阿姨自述是严重失
眠，可倪晓东主任评估后发现，她
的睡眠问题并非单纯失眠，而是过
度沉迷网络引发的生物钟紊乱。

数字依赖的背后是情感缺失

老年人为何比想象中更容易
沉迷网络？

倪晓东说，随着年龄增长，人
大脑中的多巴胺受体密度会自然
减少，这意味着老年人从日常活

动中获得的愉悦感比年轻人更
弱。倪晓东打了个比方：“就像味
觉迟钝了，需要口味更重才能吃
出味道一样。”而网络上的短视频
等恰恰提供了高频刺激，通过即
时反馈、点赞互动、直播间打赏
等，不断激活大脑的奖赏通路，让
老年人容易形成生理依赖。与此
同时，大脑前额叶皮层的老化也
让老年人的自控力不断下降。倪
晓东介绍，前额叶就像大脑的刹
车系统，这块功能减退后，冲动控
制能力和执行功能都会减弱，老
年人也就更难从沉迷中抽身。

然而，心理层面的需求缺失，
才是老年人网络成瘾的根本推
手。倪晓东指出，沉迷网络的背
后，一定隐藏着未被满足的心理
需求。网络恰好能填补这片空
虚。“有些老年人把看到的视频分
享给亲朋好友，别人点个赞，他就
觉得自己还是有用的，还能给大
家带来价值。”倪晓东说，“虽然是
虚拟的，但这确实是一种心理需
求的满足。”

认知功能障碍风险增加

消遣和成瘾的边界在哪里？
一个老人天天刷手机，到底只是

“玩玩”还是已经出了问题？倪晓
东给出了几个可供参考的判断维
度。

一是行为失控，原本计划短
时刷手机，却无法自主停止，多次
尝试减少使用时长均以失败告
终；

二是耐受性增强，手机使用
时长持续攀升，从最初每日一小
时，逐渐增至四五个小时甚至全
天刷屏；

三是戒断反应明显，手机不
在身边就焦虑烦躁、心神不宁，拿
回手机后立刻平复情绪；

四是生活优先级偏移，家务、
社交、作息等日常事务全部让步
于刷手机，主动放弃原有生活乐
趣；

五是身心功能受损，出现睡
眠紊乱、颈椎腰椎不适、视力下降
等躯体问题，同时引发家庭矛盾、
社交退缩等问题，明知有害仍不
愿改变；

六是明知故犯、持续沉迷，知
晓过度刷屏伤身，口头应允改正，
行为上却依旧我行我素。如果出
现以上多种表现，就需要高度警
惕了。

而沉迷网络的后果，远比“眼
睛累了”“睡得晚了”严重得多。
除了身体的损害，更令人担忧的
是情绪和认知上的损害。长时间
刷视频、缺乏运动和社交，意味着
未来发生认知功能障碍的风险明
显增加，抑郁和焦虑的风险也随
之上升。此外，算法推荐形成的

“信息茧房”会让同质化内容持续
推送——如果老人总是刷到健康
焦虑等负面信息，心理负担会明
显加重。

重建现实生活的“意义感”

面对沉迷手机的父母，多数
子女都束手无策，反复劝说却毫
无效果，甚至引发争执。殊不知，
日常的劝说、禁止、纵容，都是干
预误区。硬性禁止会激起老年人
的逆反心理，一味纵容“开心就
好”会让成瘾问题渐进加重，而只
纠正行为，不填补心理空缺，所有
干预都只会治标不治本。

倪晓东主任提出四步科学干
预法，核心逻辑并非“强制戒网”，
而是用现实的温暖与价值，替代
虚拟的刺激与慰藉。

首先，读懂老人的沉迷动机，
分清他们在网络中追寻的是陪
伴、认可、价值感还是社交乐趣；

其次，在现实生活中提供同
等的情感满足，弥补老人的心理
空缺；

再次，建立柔性使用边界，通
过家庭约定、适度技术限制，规范
手机使用时长和场景；

最后，帮老人重建线下生活
节奏，重塑社交圈与兴趣体系。

对王阿姨的干预便遵循了这
一思路。医疗上，通过短期药物
辅助改善睡眠、缓解焦虑；生活干
预上，核心重塑她的作息与习
惯。医生要求她每晚9时后将手
机放置在客厅，绝不带入卧室，让
大脑彻底脱离网络刺激、平复兴
奋状态，保障入睡质量。同时建
议她白天多外出晒太阳，借助自
然光调节褪黑素分泌，逐步修复
紊乱的生物钟。同时，儿子也调
整了做法，给留在老家的父亲装
好了网络设备，让老两口能经常
视频通话，周末尽量组织家庭户
外活动，还教会了母亲拍视频和
剪视频，让她在创作中重新找到
乐趣。

倪晓东对此颇为赞赏：“虽然
看上去还是在用手机，但性质已
经完全不同了。以前是单纯等待
外来刺激，被动地接收信息。现
在学会了怎么拍、怎么拍得更好、
怎么发布，大脑的更多功能区都
被调动起来了。”

据《新民晚报》报道

杭州市西湖区北山街道志愿者教老人使用智能手机。 新华社发

通宵刷短剧、熬夜赚金币……有些父母比孩子更有“网瘾”

被屏幕“困住”的老人缺失了啥
过去，我们总把目光投向那些沉迷游戏、刷屏到深夜的青少年，却很少意识到，家里的父母正不知不觉间成为

“屏幕依赖”的新面孔。老年人网络成瘾，究竟在多少家庭中无声无息地蔓延？老人天天刷手机，到底只是“玩玩”

还是已经出了问题？消遣和成瘾的边界在哪里？

“网瘾老人”。 新华社发


