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老年人沉迷短视频的危害及干预措施
文/周素勤 刘艺诗

摘要：本文主要从身心健康、经济利益、家庭关系等方面论述了老年人沉迷短视频的危害，提出企业、社

会、家庭以及老年人自身应该各尽其责，共同发力，帮助这一群体远离短视频沉迷，提升晚年生活质量。
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随着移动互联网适老化改造的不断推进，我国越

来越多的老年人“触网”成为网络新人。第49次《中

国互联网络发展状况统计报告》显示，截至2021年12

月，我国60岁及以上老年网民有1.19亿人。其中，网

络视频在老年网民经常使用的应用中位居第二，使用

率达84.8%。不可否认，短视频应用为老年人获取新知

识新技能、强化代际联系、丰富精神生活以及发挥余

热等提供了新工具，有利于提升其社会适应与参与能

力。然而，有些老年人却沉迷于短视频中难以自拔，

深受其害。帮助他们走出短视频沉迷，健康拥抱数字

生活就成了亟待解决的课题。

一、老年人沉迷短视频的危害

（一）严重影响老年人身体健康

短视频内容丰富多彩，表现手法简洁明快，让一

些老年人难以割舍，不再愿意出门锻炼、探亲访友和

休闲娱乐，直接导致身体健康水平下降。首先，久坐

不动长时间刷短视频容易诱发颈椎病、肩周炎、腰椎

间盘突出等骨科疾病。其次，长时间低头或者躺卧着

看短视频容易导致视疲劳、干眼症、青光眼等眼部疾

病，甚至视力下降。更为严重的是，有些老年人喜欢

夜晚不开灯躺着刷短视频，明亮的屏幕刺激容易损伤

眼底视网膜黄斑区的视觉细胞，甚至发生被称为“眼

睛癌症”的眼底黄斑部病变，最终导致失明。再次，

看视频只是视觉盛宴，并没有跟大脑进行深层次的互

动。长期依赖从短视频这种短时间内就能得到回报的

体验会逐渐改变大脑回路，造成语言推理能力和认知

能力的下降。研究发现，经常看电视和视频的老年人

患阿尔茨海默病的风险升高。最后，作息不规律，沉

迷短视频还会降低老年人的睡眠质量，导致免疫功能

下降，造成更多的并发症。这些健康问题不仅严重降

低老年人的生存质量，也将冲击公共医疗财政支出，

加重家庭和社会负担。

（二）使老年人遭遇各种网络风险，经济利益受损

作为“触网”新手，老年人的互联网素养普遍偏

低、网络安全意识较差，更容易遭遇各种网络风险，

经济利益受损。许多原本节俭的老年人沉迷短视频后

判若两人，抵挡不住带货主播的宣传诱惑频频下单，

或者为了花掉各种优惠券不停地凑单“买买买”，家

中堆满了大量网购的劣质洗护用品、卫生纸、袜子

等。尤其可恨的是，一些短视频主播假冒医学专家宣

传伪养生知识，套路老年人购买各种价格昂贵却毫无

疗效甚至危害健康的保健品；一些短视频主播则以出

售“原始股”的名义进行非法集资、低价甚至免费领

取理财课程、培训课程等，实则是不断翻新的诈骗手

法损害老年人的经济利益；有的短视频作者谎称自己

或者家人重病以骗取打赏与资助[1]。

（三）给老年人的“三观”和道德观念带来负面

影响

短视频内容种类庞杂，其中不乏有许多传递正

能量的优质内容，丰富了老年人的生活。然而，由于

短视频平台的从业门槛和运营成本较低，导致一些短

视频创作者和直播者素质不高，庸俗媚俗低俗、散播

伪科学、谣言和极端思潮的不良内容泛滥成灾。尤其

是许多老年人本身文化素质不高、感情寂寞，两性、

婚姻、养生知识、心灵鸡汤等话题更能引起他们的兴

趣。一些短视频创作者和直播者就投其所好，为了增

加流量和粉丝量以获得丰厚的经济回报，将绯闻、丑

闻、劣迹，低俗、恶搞等当作卖点，甚至涉黄涉暴，

虚构编排成各种剧本进行表演，公然违背社会主义核

心价值观，挑战社会公序良俗直至触碰法律红线。这

些内容无疑会对老年人的“三观”和道德观念带来负

面影响。

（四）给老年人带来心理健康隐患

很多老年人之所以沉迷短视频，很大程度上是因
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为他们参与社会的能力与机会不足，缺少家庭成员的

有效陪伴，没有丰富多彩的兴趣爱好，现实生活意义

缺失，极度孤独寂寞。通过不停地刷短视频，老年人

能够听到说进自己心坎里的话，看到普通人家长里短

的故事，还有各种新鲜有趣的摆拍、特效。这些内容

似乎可以补偿他们社会参与不足带来的失落和空虚，

补偿家庭成员有效陪伴的缺失，减轻衰老和疾病带来

的焦虑和悲伤等。然而，这种补偿非但不能等效替代

亲情的温暖和充实的晚年生活，相反可能会带来一些

新的心理问题。比较突出的是，一些老年人沉浸于网

络世界中日趋封闭、孤僻而与现实社会自我隔离，变

得无心经营现实生活、慵懒颓废、生活方式不良，社

会适应困难、社交能力下降，进而产生更加强烈的内

疚感、无意义感、焦虑感和孤独感等负面情绪，极易

合并患上更严重的心理疾病。不慎上当受骗后更容易

导致心理健康问题[2]。

（五）干扰了老年人的正常生活，容易引发家庭

矛盾

短视频软件往往采用大数据算法有针对性地推送

同质化的内容，使用户深陷“信息茧房”无法自拔，

常常是“视频几十秒，现实数小时”。这种刷短视频

刷到头昏眼花都不舍得停下来的状态，干扰了老年人

正常的生活节奏，也容易引发家庭矛盾。首先，有些

老年人机不离手，对于家务劳动敷衍了事，或者边做

家务边刷视频，结果忘记关水龙头或者燃气灶开关烧

糊饭菜等状况百出，引发家人抱怨；其次，有些老年

人对之前热衷的广场舞、散步等娱乐休闲活动兴趣下

降，也不想走亲访友，只愿意待在家里

观看短视频，家人好意劝导却仍然我行

我素，引发他们的担忧不满。再次，有

些老年人痴迷刷短视频或者观看直播，

成为别人口中的“家人”“宝宝”，却

减少了与家人的交流，容易引起家庭关

系不睦，尤其是当老年人执迷不悟非要

购买保健品或者进行所谓的投资而子女

苦劝无果时。此外，有些老年人由于听

力不佳而把短视频音量开得很大，严重

干扰家人的正常生活，子女孙辈烦不

胜烦，甚至采取没收其智能手机、暂时

断网等激烈的干预措施，有些老年人对

此极为不满。最后，有些老年人不分昼

夜、不顾场合地观看短视频，导致未成

年的孙辈有样学样也迷上了短视频，对他们的健康成

长造成消极影响，这往往也会引发老年人与子女的矛

盾冲突。

二、老年人沉迷短视频的干预措施

老年人沉迷短视频是我国人口老龄化快速发展和

数字化、信息化快速发展过程中出现的一个问题，但

不应成为无法破解的“难题”。 

（一）监管部门应从严整治短视频乱象

近年来，监管部门坚持促进发展和规范管理并

行，密集出台多种政策，致力于打造风清气正的网络

空间，为公众安全上网筑起一道道防火墙。例如，

“清朗·打击网络直播、短视频领域乱象”专项行动

被列为2022年“清朗”系列专项行动10项重点任务的

首要任务，提出要全面清理“丑、怪、假、俗”等各

类违法违规直播和短视频；严惩无底线蹭流量违规变

现的行为；整治直播间营造虚假人气、虚假带货量，

短视频账号营造虚假流量等问题；打击通过炮制低俗

情感剧情，收割老年人的流量，实施营销诈骗等。

“清朗·打击网络谣言”专项行动旨在全面清理涉及

经济、文化历史和民生科普等领域的谣言信息。“清

朗·2022年算法综合治理”专项行动推动2022年3月1

日起实施的《互联网信息服务算法推荐管理规定》的

落地、落实和落好，督促重点互联网企业平台整改算

法不合理应用带来的“信息茧房”“算法歧视”“大

数据杀熟”等问题并依法依规进行惩治和处罚，指导

企业利用算法弘扬社会主义核心价值观，加大正能量

传播力度，有效处置违法和不良信息。可见，相关的
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法律法规越来越健全了，网络治理也已取得了显著成

效。然而，目前短视频创作准入门槛低、参与人数

多、人员素质参差不齐、创作内容五花八门，导致监

管仍存在盲区，一些短视频创作者和直播者心存侥幸

“顶风作案”。因此，监管部门需要持续发力，继续

压实短视频平台和创作者的责任，在有法可依的前提

下，做到执法必严、违法必究。此外，还要加大对网

络诈骗、网络沉迷、非理性消费、虚拟交友骗局的打

击力度，为老年人的利益保驾护航[3]。

（二）短视频平台应督促短视频创作者提供优质

内容

首先，加强对短视频创作者和直播者的身份审

核，尤其是对于医疗保健、金融财经等内容专业性强

的创作者要进行资质审核和备案，并进行常态化动态

巡视，实施负面清单管理和征信管理制度。其次，加

强对短视频内容的审核与监管，鼓励短视频创作者把

握好社会价值与经济利益的平衡，并利用算法对优质

短视频创作者进行奖励，对问题短视频的提供者进行

严厉惩处，不能为不良内容提供生存土壤。要通过以

上措施引导短视频创作者讲道德、守法律，不断提高

素养，从而保障短视频质量。最后，短视频平台可以

建立“防沉迷老年人模式”，升级时间提醒和管理功

能，并对可疑广告、不良信息尽到提醒义务。

（三）子女孙辈要加强对家中老年人的关爱

   首先，子女孙辈应该理解老人沉迷短视频的根

本原因是孤独空虚，而不是简单地指责、抱怨他们，

甚至粗暴地制止他们上网；要在帮助他们掌握智能手

机的使用方法尽享精彩数字生活的同时，帮助他们增

强对问题短视频的“免疫力”。其次，子女孙辈要用

心经营与家中老人的关系，尊重他们的地位、肯定他

们的作用，关心他们的日常生活和身心健康，鼓励他

们老有所为、老有所乐，避免因无所事事而沉迷短视

频；向他们传递养生保健、投资理财等方面的正确知

识，从源头解决他们无助恐慌的担忧。最后，成年的

子女孙辈应该以身作则，在家尽量少看手机而是真切

地陪伴老人，让他们感受到亲人的温暖而不是到网络

中寻找慰藉；针对沉迷短视频的老人，家人应该及时

寻求专业人士的干预。

（四）社会要为丰富老年人精神文化生活提供可

靠保障

首先，社区工作人员、志愿者等要帮助老年人提

高数字素养，培养安全上网的意识和习惯。其次，加

强老年人休闲娱乐活动场所和基础设施建设的投入，

多举办适合老年人的兴趣类、健康类、生活类培训班

以提升其老有所乐的能力，下沉适合老年人的文体活

动、文化教育、健康养生、心理咨询等公共服务，组

织老年人乐于参与、便于参与和能于参与的文艺演

出、体育比赛和手工制作等活动，帮助他们更好地融

入社会，增强自信、增加活力，从而远离短视频沉

迷。最后，医疗机构要关注网瘾老年人，以更好的医

疗服务帮助他们摆脱网瘾，回归健康状态。

（五）老年人应养成良好的短视频观看习惯

  首先，老年人要理性看待自身角色的变化和子女

不能时常陪伴左右的现实，树立正确的养生观、生死

观，积极化解内心的低价值感和失落孤独感等负面情

绪。其次，老年人要提高自控力，规划每天观看短视

频的时间和内容并尽量遵循，要自觉抵制内容低俗、

哗众取宠的短视频。最后，老年人要培养多种兴趣爱

好，养成良好的作息、娱乐、生活习惯，老有所为、

老有所乐，从而分散对短视频的注意力，不让自己的

正常生活被网络绑架。

三、结语

总之，我们应该辩证看待部分老年人沉迷短视频

的现象，凝聚多方力量，采用多种手段，疏堵结合，

引导他们克服短视频沉迷，健康“用网”“享网”，

实现对美好晚年生活的向往。
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