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“银发族”与短视频
Z H U A N T I
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老人：切忌过度沉迷

短视频丰富了老年人的晚年生活，但也
有人在“触网”后深陷其中，成为“银发低
头族”。不少老年人反映，过度沉迷刷短视频，
很容易打乱原有的生活节奏，找不到生活的
重心。

曾因刷短视频误事的丁爷爷经过反思，
将自己每天刷短视频的时间严格控制在 2 个
小时以内，他认为，一定要“刷”之有度。
65 岁的李阿姨将刷短视频作为日常娱乐方
式之一，在大部分时间里，她选择和朋友相
约打麻将或外出旅游。她认为，短视频可以
刷，但要注意控制时间，不能沉迷，应该把
精力多放在现实生活中，多出门活动。

    

子女：用陪伴戒除长辈“网瘾”

    
越来越多“银发低头族”沉迷刷短视频，

让子女感到担忧。“大数据会根据老年人喜
好源源不断地推送信息，容易让人上瘾。”
闵女士认为，老年人接触新鲜事物的途径
有限，全盘接受短视频的“灌输”，难免
变得偏激和盲从。此外，老年人防范意识
不强，容易被一些虚假宣传的短视频蒙蔽，
导致上当受骗。

但在不少人看来，老年人通过网络接触
全新的生活方式和文化观念，开阔眼界，说
明适度刷短视频并非坏事。子女不妨多抽时
间陪伴父母，既减少他们沉迷网络的时间，
也能帮助长辈正确“触网”，一举两得。

短视频在为老年人的平淡生活增添色彩的同时，

也存在诸多隐患。如何既维护老年人的身心健康，又

让他们快乐“融网”？

——老年人快乐“融网”大家谈

短视频勿短视

专家：需社会各界协同应对

昆明医科大学第二附属医院精神科主
任杨建中认为，适当刷短视频，可以让老年
人对新鲜事物保持兴趣，使心态更年轻。但
如果老年人刷短视频成瘾，停用后就会产生
烦躁、焦虑、失眠等问题，长期沉迷还可能
导致老年人与社会和家庭脱节。建议老年人
限时刷短视频，保持作息规律。

云南省社会科学研究院社会学研究所
副研究员欧晓鸥认为，一方面，短视频是
老年人展示技艺、分享知识的平台，能帮
助老年人积极融入和适应社会。另一方面，
过度依赖刷短视频，会让老年人高估短视
频制造的情绪价值，忽略线下社交和锻炼
活动的必要性。此外，短视频还存在安全
隐患，老年人缺乏网络使用经验和现实社
会信息更新渠道，容易受到虚假广告、网
络诈骗等侵害。

欧晓鸥指出，让老年人快乐“融网”，
需要社会各界合作。一是家人和社会要给予
老年人足够的关注，积极创造线下活动空
间；二是企业要通过建立界面创新、安全
审查制度，搭建适老、方便、安全的短视频
平台；三是家庭、企业、社区、社会共同推
进互联网在老年人群体的覆盖面，促进老年
人广泛用网；四是在全社会营造敬老爱老的
文化氛围，真正实现老有所乐、老有所为。
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