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据《北京晚报》7月3日报道，人到中年的张然，深刻体会到亲子身份互换的微妙滋味——小时候，她总被父母唠

叨“吃饭不专心”，更被禁止边吃饭边看动画片，如今她却成了劝导父母放下手机的人。白天，一边做家务、一边听短

视频；深夜，就着昏黄的台灯，在被窝里刷着手机熬到困倦才肯入睡——手机寸步不离，已是许多老年人的真实写

照。《2025银发人群洞察报告》的调研数据显示，截至2025年11月，国内银发网民月人均移动互联网使用时长达到

135小时，同比增长11.1%。银发人群正从“被动触网”迈向“深度沉浸”。

老年人为何会沉迷于手机？在“消遣”短视频等网络内容的背后，他们正在默默承受着哪些代价？如何帮助老年

人跳出手机成瘾的怪圈？本期《文明棱镜》就这些问题展开讨论。

如何拯救被“困”于手机的银发族？

曾被父母严格管束、不准贪玩手

机的一代人，如今陆续迎来身份互

换，成了劝导父母放下手机的人。面

对长辈的手机沉迷现象，子女简单说

教、强硬制止，往往会适得其反，持续

的现实陪伴，才是最温和、最有效的

治本“解药”。

不少老年人深陷于网络世界，本

质上是自身价值感缺失、情感陪伴缺

位所致。离开职场后，曾经固定的社会

角色、稳定的社交圈随之消失，生活节

奏骤然放慢，大量空闲时间无处安放，

很多老年人极易产生自我价值弱化、

与社会脱节的失落感。而短视频点赞、

直播间互动、微信群闲聊，能给老年人

提供社交反馈与情绪认同。陌生主播

的暖心话语、网络社群的轻松互动，能

填补老人的心理空虚，这些线上陪伴

如同抚慰孤寂的“电子晚辈”，让很多

老人甘愿沉浸其中。

生理机能的自然衰退，进一步促

进了老年人的屏幕依赖。步入老年后，

人体大脑多巴胺分泌逐步衰减，现实

生活里的日常小事，很难带来强烈、持

久的愉悦。而短视频平台依靠高频的

画面切换、密集的趣味内容、精准的算

法推送，可快速、持续地给老年人带来

轻松的快感。同时，老年人大脑的自控

调节功能持续弱化，对行为的约束能

力不断下降，一旦开启刷手机模式，便

容易陷入无意识、无节制的沉迷状态。

对子女来说，最重要的做法是用

真实的亲情陪伴，稀释虚拟世界给老

人带来的情感依赖。子女日常忙于工

作，疏于与老人进行深度交流，在老人

独处的漫长时光里，手机成了唯一的

消遣与情感寄托。子女要主动腾出时

间陪伴老人，耐心倾听长辈的心声，主

动分享日常琐事，一点点填补老人的

情感空白。饭后散步闲话家常、周末结

伴短途出游、闲暇时一起打理家事，这

些细碎温暖的现实互动，能够重建真

实的情感联结，让老人在亲情陪伴中

获得踏实的幸福感与归属感，自然不

再执着于虚拟世界的短暂慰藉。

子女可以主动介入引导，帮助父

母恢复健康的、有规律的生活状态，培

养多元的兴趣爱好。可以温和劝导父

母调整作息时间，慢慢养成早睡早起、

三餐专注用餐的习惯，共同约定用餐

时、睡前无手机的家庭规则，柔性划定

手机使用边界。同时，结合父母的兴趣

喜好，引导其参与社区活动、户外锻

炼、园艺书画培训等线下项目，丰富晚

年生活，让现实生活的充实感替代线

上消遣的空虚感，从而减少老人对手

机的依赖。

子女还可以帮助父母筛选数字世

界的优质内容，搭建亲子沟通新纽带。

数字化时代，老年人触网是拥抱时代的

正常表现，子女可以陪着父母一起观看

相关短视频、影视剧，交流感悟，借助网

络内容打开聊天话题，读懂父母的兴趣

诉求与内心想法，让手机从“隔阂载体”

变成亲子共情的沟通桥梁。

多一份用心陪伴、多一点耐心引

导，就能帮父母摆脱对手机的依赖，让

晚年生活回归温暖充实的本来模样，

这也是亲情养老最朴素的内涵。

在智能手机普及之下，老年

人中的“低头族”日益增多。当手

机从老年人的生活助手异化为

“电子枷锁”，当虚拟世界的喧嚣

取代了现实温情，那份看似惬意

的“深度沉浸”，实则是一场悄无

声息的“温柔劫掠”。

过度刷手机，会损害老年人的

身体健康。部分老年人昼夜颠倒，

萤火般的手机蓝光刺破长夜，抑制

褪黑素分泌，致使其心绪难安、眠

浅易醒。时间长了，会导致免疫力

下降，记忆力衰退，性情变差。长时

间低头，颈椎持续承压，肩周炎、腰

肌劳损等问题会接连找上门；再加

上久坐不动、肢体僵硬，全身血液

循环变慢，还会在不知不觉中提升

脑卒中等心脑血管疾病的发病风

险……老年“低头族”这种以健康

为代价的刷手机娱乐，会慢慢“蛀

空”晚年的健康地基。

深度沉浸网络，会蒙蔽老年人

的认知心智。网络平台的算法机制

织就“信息茧房”，将部分网瘾老年

人禁锢于狭隘的认知樊笼之中。同

质化的低质量内容被不断推送、浏

览，不仅会阻断老年人博采众长的

道路，更会悄然钝化老年人的独立

思考能力。尤其是，老年人的辨识

能力普遍较弱，极易被养生谬论、

亲情“毒鸡汤”、虚妄的致富言论所

蛊惑，或因盲目轻信偏方而误食东

西，损伤身体，或因一时贪念孤注

一掷上当受骗，将余生积蓄付诸东

流……可以说，当下碎片化、情绪

化的网络信息，正不断瓦解着老年

人的理性堤坝，埋下健康、财产等

蒙受损失的隐患。而当虚假信息占

据了老年人的认知主流，亦会引发

家庭观念冲突，导致亲情产生隔

阂，徒增无谓烦恼。

对手机产生严重依赖，也会

让老年人付出精神代价。老年人

刷手机的初衷，本为排遣寂寞，岂

料反而陷入“越刷手机越孤独，越

孤独越刷手机”的恶性循环。短视

频 的 瞬 时 快 感 终 究 是“ 镜 花 水

月”，难抵现实烟火的温热，老年

人长时间沉溺其中，线下社交能

力日渐退化，亲朋邻里情谊渐趋

淡漠。待到午夜时分手机屏幕熄

灭，强烈的虚无感与落寞感便会

如潮水般涌来，催生焦虑、抑郁等

不良情绪。此种隐性内耗，犹如

“温水煮青蛙”，让本该宁静淡泊

的晚年生活，变得喧嚣浮躁、空洞

苍白。当指尖的机械滑动取代了

心灵的真诚感动，老人们便在这

虚幻的热闹中，与真实的晚年生

活渐行渐远。这种精神上的荒漠

化，比生理病痛更难治愈，它剥夺

了老年人感知生活美好的能力，

让灵魂在碎片信息中干瘪，失去

应有的光泽与弹性。

拒绝沉迷手机，广大老年朋友

当主动放下手机，去品味墨韵悠

长，去感受鸟语花香，让心灵从虚

拟的喧嚣中抽离，奔赴梦中的“诗

与远方”，构筑属于自己的精神高

地。愿每位老年人远离手机成瘾之

害，安享一份澄澈、适然、高质量的

幸福晚年，让夕阳余晖绽放出温润

绵长的金色光彩。

据媒体报道，眼下，打开电商平

台的童书销售榜单，“长心眼”“破局

思维”“社交博弈”等功利化宣传比比

皆是，《漫画成长力 让孩子带点匪

气》《小学生社交情商漫画》《赢在破

局思维》等读物的销量居高不下，兼

具文学审美与精神滋养的经典童书

销售则日渐式微。本该涵养童心、守

护童真的童书市场，被充斥着厚黑

学、功利论的“伪童书”挤占。

“伪童书”是电商平台流量逻辑、

出版行业浮躁风气、家长教育焦虑共同

催生的产物。平台算法机制与商家付费

引流重塑了童书销售规则，让童书销售

告别内容为王，一些出版社不再耗时费

力地打磨内容，而是通过重金引流、低

价铺货抢占市场。而家长的功利化育儿

心态，又为“伪童书”提供了生存土壤，

在“不让自家孩子吃亏”“培养孩子狼

性”的教育氛围中，不少家长急于让孩

子提前适应成人社会的竞争规则，执着

于培养孩子的博弈能力、处世心机，一

些主打“超速成长”“社交制胜”的童书

便有了庞大的市场。

孩童时期是三观塑造、心灵养护

的关键阶段，本该在纯粹的故事、温

柔的童话中培养共情力、想象力与善

良底色，然而，充斥着算计、博弈、攀

比的“伪童书”，将成人世界的生存法

则、厚黑学强行灌输给孩子，容易让

孩子形成扭曲的价值观，待人处世先

权衡利弊，把真诚视作软弱。同时，这

类读物多是碎片化的快餐内容，孩子

长期阅读可能会摧毁他们的深度阅

读能力，逐渐丧失对诗意生活的感

受、对世间美好的包容，格局与眼界

被功利思维局限。

童书是孩子认识世界的重要窗

口，绝不能任由“伪童书”横行。网络

平台应摒弃单一的唯流量论，建立完

善的童书内容审核体系，有效过滤宣

扬心机、博弈术、厚黑学的劣质读物，

为经典作品、优质原创童书开设流量

专区。出版行业需摒弃浮躁的逐利心

态，潜心打磨精品，以兼具温度与深

度的作品守护小读者成长。监管部门

应不断优化、细化童书出版标准，加

强内容审核，遏制功利性读物流入童

书市场。家长要主动摒弃育儿焦虑、

功利思维，理性选书，多为孩子甄选

靠得住的优秀读物。

别让“伪童书”污染孩子的心

灵，把真正的好书奉献给儿童，才能

帮他们守住童年的诗意与星光。

银发群体的手机沉迷是个社会问

题，化解这一困境不仅需要家庭努力，

还需要社区、网络平台、监管部门协同

发力。

社区作为基层养老服务阵地，应

针对不少老年人生活单调、社交匮乏、

情感空虚的核心问题，因地制宜打造

多元化的线下文娱体系，常态化开设

书法绘画、器乐歌舞、手工非遗、养生

健身、棋牌益智等老年兴趣班，组建户

外徒步、邻里联谊、文体展演等特色社

团，定期开展节日联欢、趣味竞赛、邻

里互助等主题活动，引导老年人主动

走出家门、融入社群、结识邻里，丰富

老年人的精神文化生活，重建现实生

活的归属感与价值感。

社区要针对家庭情感缺失类老年

人的心理需求，设立专属的心理咨询

服务点位，联动专业心理志愿者、社工

常态化开展一对一的心理疏导、心理

健康科普讲座，精准化解老人的孤独

焦虑情绪，弥补情感缺失问题，促使其

减少对网络的精神依赖。

社区可定期开展数字素养、反诈

公益课堂，结合网络骗局、虚假养生谣

言、直播套路消费等案例，向老年人手

把手教授网络信息辨别、风险规避、隐

私保护技巧，帮助老年人实现会上网、

敢上网、不被骗。

网络平台必须主动优化适老化服

务体系，升级技术防护，全方位筑牢老

年群体的线上安全屏障。应立足老年

人的上网习惯、身心特点和认知规律，

专门上线专属老年人的温和防沉迷模

式，通过日间定时休息弹窗提醒、夜间

锁屏、单日上网时长梯度限制、连续使

用自动熄屏等人性化功能，柔性引导

老年人养成规律上网、规律作息的良

好习惯。

针对老年人极易中招的虚假养生

科普、劣质保健品营销、情感陪护诱导、

投资理财诈骗、直播套路消费等内容，

平台需升级智能审核算法，加大人工复

核力度，予以精准过滤，持续净化老年

人的网络浏览生态，斩断各类侵害老年

人权益的网络链条。应单独开辟老年人

专属举报、维权绿色通道，开通人工协

助维权服务，让老年人遭遇网络侵权等

问题时，能快速反馈、高效维权。

监管部门应针对老年人的网络沉

迷、网络诈骗、虚假营销等乱象，有针对

性地出台老年网络内容专项治理细则，

明确适老网络服务的行业标准、内容规

范和平台履职边界，细化老年网络内容

审核、风险防控、用户保护的硬性要求。

此外，监管部门要将短视频平台、

直播间、老年兴趣社群等“银发流量”

聚集地列为重点监管对象，常态化排

查、整治危害老年人身心健康、侵害老

年人权益的网络问题。加大违规惩戒

力度，对刻意利用算法诱导老年人过

度上网、推送不良内容的网络平台、自

媒体账号、直播团队，依法采取高额处

罚、停业整改、永久封禁、公开曝光等

严厉举措，形成强有力的监管震慑。

社区暖心兜底、平台主动尽责、监

管精准发力，方能让老年人跳出数字

围城，在虚实平衡中拥有充实、安心、

美好的晚年生活。
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据媒体报道，近日，有群众在问

政江西平台反映，江西省上饶市第三

人民医院在行政人员下午五点半下

班后，就把中央空调关了，导致住院

病人热得睡不着。面对质疑，院方回

应称此举是为严格落实“过紧日子”、

公共机构节能降耗工作要求。目前该

医院已优化管理方式，纠正机械执行

制度的问题，医院中央空调已经调整

为24小时开启。

下班后及时关空调，这是很多单

位的硬性要求与常规操作。可医院的

性质特殊，即便到了正常下班时间，也

会有不少住院患者存在，也可能会有

少量急诊患者就医，医院关闭中央空

调的时间节点，显然不能卡在所谓的

下班时间。而且，医院属于人员密集的

公共场所，住院患者也存在身体虚弱

等诸多问题，他们对于高温炎热天气

的耐受程度，比正常人要低得多。医院

通过开启中央空调保持舒适温度，既

是对患者体验的重视，更有助于患者

病情好转。

落实党政机关“过紧日子”、公共

机构节能降耗工作要求，没有错。下

班时准点关闭中央空调，也确实能起

到节能降耗的效果，但医院终究是救

死扶伤的地方，以“病人热得睡不着”

为代价换来节能降耗，显然有悖于政

策制定的初衷。无视患者体验，也不

利于医院正常工作的开展。

目前，涉事医院的中央空调已

调整为24小时开启。需要深思的是，

医院在下班时准点关空调，单纯是

院方考虑不周所致，还是上级部门

下达的考核要求不合理，导致医院

不得不机械执行？

上级部门在下达要求、考核某项

工作成效时，必须考虑执行单位的实

际情况，如对医院“过紧日子”、节能

降耗的考核，就不该以牺牲患者的体

验为代价，否则，必然滋生形式主义。

下级单位在落实相关政策要求时，必

须实事求是，如果上饶这家医院能站

在患者的角度思考问题，那么，节能

降耗完全可以在无纸化办公、缩减行

政开支等方面发力。

此事给所有公共服务单位提了一

个醒：各类制度落地不能生搬硬套，要

结合服务场景、服务对象灵活调整。平

衡好医院管理与患者需求，医疗服务

才会既有规范尺度，更有人文温度。

别让“伪童书”污染孩子的心灵
◎ 周慧虹

医院节能降耗不应无视患者体验
◎ 夏熊飞

客座教授，是高校根据教学科研

实际需求，面向校外学界名家、行业

精英等，依规聘任人才的荣誉性学术

称号。但《北京晚报》记者近期调查发

现，网络上潜藏着一条售卖高校“客

座教授”头衔的灰色产业链。不少个

人或机构宣称可付费代办聘任手续，

轻松拿下名校客座教授身份。然而，

花钱办的所谓客座教授身份，不仅得

不到学校和社会承认，还有身份和资

质造假、聘书无效等多重陷阱。

只要交钱，就能摇身一变成为某

高校的客座教授，这种业务，对那些

爱慕虚荣的人很有吸引力。其实，花

钱买客座教授头衔的人心知肚明，他

们根本不具备教授水平，按照正常程

序也成不了高校的客座教授，于是通

过一些机构花钱弄一个“客座教授”

身份，而且有聘书为证。接下来，就可

以用这个头衔，为个人身份和职业背

书，对外声称自己是某某大学的客座

教授，有的则可能利用虚假身份从事

违法活动。

客座教授头衔被明码标价售

卖，这条灰色产业链会严重冲击正

常的学术生态。那些购买者多为商

界人士或需要“学术背书”的个体。

他们拿着虚假头衔包装自己，在商

业谈判、公众形象甚至项目申报中

谋求不当便利，这不仅会抹黑某些

高校的公信力，更会在社会上制造

一种“学术头衔可以买卖”的错误认

知。当学术头衔沦为身份装饰品，学

术本身的价值就会被消解。

商家公然售卖高校客座教授头

衔，涉及伪造公文、印章等行为，已

涉嫌违法。有关部门应深挖这条灰

色产业链，对相关代办机构依法查

处，对伪造高校聘书的行为追究法

律责任，同时，督促网络平台清理相

关违规信息。

除了打击假客座教授，对于那些

真客座教授也要严格把关。一方面，不

能将捐赠资金情况与客座教授的聘任

绑定。比如有的大学规定，聘请单位应

保证授予客座教授的质量和授予工作

的严肃性，不得因捐赠等原因授予不

具备条件的人士客座教授称号。另一

方面，高校应建立客座教授聘任信息

的公开查询系统，让公众一键可查、一

键可核，假聘书便无处遁形。

客座教授不是橱窗里的摆设，更

不是明码标价的商品。当客座教授的

头衔可以被几千元钱买到，我们失去

的不仅是一个称谓的纯粹，更是对知

识、对学术最基本的敬畏。

客座教授不能成为明码标价的商品
◎刘少华
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