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2023 年第 38 期（总第 577 期，12 月 19 日） 中国社科院世界社保研究中心 主办 

 

“银发低头族”成为新的社会问题。如何纾解老年人用网困境，推动老年人

健康用网？我中心执行研究员张盈华撰文《积极推动老年人健康上网》，对此问

题做了分析。该文刊发于《光明日报》2023 年 12 月 6 日第 7 版。 

 

积极推动老年人健康上网 

 

文/张盈华 

 

互联网正在快速进入老年人的生活。2022 年末，我国老年网民已经超过 1.5 亿人。老

年网民中有 99.5%使用手机上网，近年来，随着抖音、快手等移动短视频平台的发展，一些

老年人“沉迷”手机网络，成了“银发低头族”，陷入网瘾困境。个别网红主播为了增加流

量和打赏，抓住老年人孤独感心理，打造贴心人设，骗取老年人信任。前段时间，“70 多

岁老奶奶不远千里寻找网红秀才”新闻广为传播，引发人们对老年网民情感空缺、信息辨识

能力弱问题的关注。帮助老年人摆脱“低头族”，健康使用互联网，成为当前构建老年友好

型数字社会的重要议题。 

 

伴随互联网应用普及老年上网成瘾问题引起关注  

2018~2022 年，我国老年网民人数从不到 5500 万增加到超过 1.5 亿，增长了 2 倍，增

速大大快于其他年龄段网民。当前，每 2个老年人中就有 1人是手机网民，老年人已经成为

互联网的重要使用者，互联网也成为老年人参与社会生活的重要途径。 
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老年人用网习惯有明显的圈层特点。与年轻人相比，老年人更喜爱看短视频，更关心时

政和追逐新闻热点。根据《第 49次中国互联网络发展状况》，2021 年我国使用网络视频的

老年人占老年网民总数的 85%，超过了 1亿人，许多老年人首次触网是从看短视频开始。老

年网民对网络新闻的关注率也很高，达到 78%。但是，老年人使用网络的技能单一，有调查

显示，将近一半的老年人缺乏获取、存储、传输数字化资源的初级技能，只会操作点击浏览、

语音文字输入等简单功能。 

近年来，国家开展互联网应用适老化和无障碍专项行动，出台了十余项适老化标准，通

过“四大”（大字体、大图标、大按钮、大音量）和“四简”（简化界面、简化结构、简化

功能、简化操作）增强互联网对老年人的包容性，提升了老年人的网络体验。现在，许多老

年人也和年轻人一样，熟练使用社交媒体联络新老朋友，在电商平台上体验便捷购物，追踪

资讯平台的新闻动态，掌握了利用手机叫车订票、就医挂号、金融理财等的技能，享受着网

络科技带来的各种便利。 

但随着智能手机的普及，越来越多老年人用手机上网，用网时间也越来越长，老年人“沉

迷”网络的现象开始出现。一些老年人从早上五、六点钟上网，打卡签到，一有空闲就刷视

频，看新闻，到晚上九、十点还不愿下线。有些老人半夜醒来还要打开手机 APP，看看资讯

和短视频。《2020 老年人互联网生活报告》显示，近 0.2%的老年人在趣头条 APP 上日均在

线超过 10小时，相当于有 10 万老年网民全天候用网。“网瘾老人”“手机依赖症”“银发

低头族”“诈骗重灾区”等词语出现的频率越来越高，形成了老年人沉迷手机的群体印象。

过度使用手机、沉迷网络不仅影响到老年人日常生活和身心健康，也带来了社会安全问题隐

患。网红“秀才”事件虽是个案，但也让我们认识到，老年网民数字素养低、信息辨识能力

弱问题存在的普遍性，认识到全社会关注老年人精神需求的重要性，以及帮助老年人健康用

网的必要性。 

 

积极推动老年人健康用网 

老年人触网晚，网络技能少，让老年人“沉迷”手机的真正原因归根结底是精神文化生

活空缺。老年学告诉我们，生理老化是身体机能的退化，通过身体锻炼和健康管理可以得到

延缓，但心理老化是“脱离”社会和孤独化的结果。有些七、八十岁的人觉得自己还年轻，

而有些人到五、六十岁就感觉自己老了，这是心理老化的不同呈现。克服心理老化，需要精

神锻炼和再社会化。老年人上网，接触丰富的网络内容，通过点赞、评论参与网络互动，正

是老年人“重回”社会的有效途径。助力老年人跨过数字鸿沟，不仅要增强互联网应用适老
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化和无障碍，更要丰富老年精神文化生活供给，防止老年人沉迷手机，让老年人健康用网，

更好地享受数字科技助力的幸福晚年。 

尊重老年人的网络权益，积极看待老年人触网、上网和用网。上网冲浪不仅是年轻人

的“专利”，也是各年龄层次融入数字社会的新生活方式，老年人有权利平等获取和使用互

联网应用信息。无障碍触网，便捷上网，健康用网，帮助减轻老年人脱离社会生产主角的失

落感，缓解老年人的孤独感和空虚感，是构建老年友好型数字社会的重要内容。 

净化短视频等应用信息环境，让老年人安心使用互联网。APP 平台利用大数据算法，经

常向老年人推送感兴趣的内容，并给予时长激励和提现奖励，久而久之，老年人就会沉迷在

这些内容的“信息茧房”中，这也给不法分子、情感骗子创造了可乘之机。要破除这些茧房，

就要规范算法使用，多向老年人传播健康养生、和谐家庭等积极乐观的内容。之前就有不少

好的做法，一些名中医、老专家开直播，讲授健康和科学知识，成了广受老年网民欢迎的知

识网红。 

子女多陪伴，社会多关怀，不让老人在孤独中度晚年。第七次人口普查统计，2020 年

我国有 3.76 亿流动人口，其中，跨省流动就有 1.25 亿人。许多老人随子女流动，在陌生环

境里感到很孤独，而留守在家乡的老人因为子女离巢，感到内心很空虚。大多数子女与老人

打打电话，发发微信，虽然可以传送讯息，但替代不了亲情陪伴。子女常回家看看，亲友邻

里多多走动，老年人在现实生活中的孤独得以排解，才能摆脱对网络虚拟环境的依赖。 

提升老年网民的数字技能，让互联网成为老年人社会参与的新方式。“老有所学”能

够带动“老有所乐”。利用线上老年课堂和线下老年大学，发动青年志愿者力量，向老年人

讲授短视频制作方法，让老年人成为自制短视频的导演和演员。老年人有了自我展示的平台，

分享生活快乐，传播技术经验，实现自我价值。 

 

（张盈华供稿） 
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声 明： 

中国社会科学院世界社保研究中心（简称“世界社保研究中心”），英文为 The Centre 

for International Social Security Studies at Chinese Academy of Social Sciences, 英

文缩写为 CISS CASS，成立于 2010 年 5 月，是中国社会科学院设立的一个院级非实体性

学术研究机构，旨在为中国社会保障的制度建设、政策制定、理论研究提供智力支持，努力

成为社会保障专业领域国内一流和国际知名的政策型和研究型智库。 

中国社会科学院社会保障实验室（简称“社会保障实验室”），英文为The Social Security 

Laboratory at Chinese Academy of Social Sciences, 英文缩写为 SSL CASS，成立于

2012 年 5 月，是我院第一所院本级实验室。“社会保障实验室”依托我院现有社会保障研

究资源和人才队伍，日常业务运作由“世界社保研究中心”管理，首席专家由“世界社保研

究中心”主任郑秉文担任。 

“社会保障实验室”于 2013 年 2 月开始发布《快讯》和《工作论文》。《快讯》产品

版权为“社会保障实验室”所有，未经“社会保障实验室”许可，任何机构或个人不得以任

何形式翻版、复制、上网和刊登，如需使用，须提前联系“社会保障实验室”并征得该实验

室同意，否则，“社会保障实验室”保留法律追责权利；《工作论文》版权为作者所有，未

经作者许可，任何机构或个人不得以抄袭、复制、上网和刊登，如需引用作者观点，可注明

出处。否则，作者保留法律追责权利。 

如需订阅或退订《快讯》《工作论文》，请发送电子邮件至: cisscass@cass.org.cn。 

地址：北京东城区张自忠路 3 号院东院北楼 

电话：（010）84083506         传真：（010）84083506 

网址：www.cisscass.com         Email: cisscass@cass.org.cn 

联系人：董玉齐 

 

 


