
“我爸实在是太痴迷于玩手机了。”合肥市民刘
先生说，自己的父亲以前特别喜欢晨练，不论刮风下
雨，都会早起锻炼身体，“可最近半年，他迷上了玩手
机，每天早上眼一睁，就开始玩手机，也不锻炼身体
了。”

刘先生说，自己的父亲不仅喜欢用手机看新闻，
玩微信，还喜欢用手机玩游戏，“斗地主、连连看……

他都玩得不亦乐乎。”今年过年，他又迷上了抢红包，
“平日里，就连吃饭的时候，他都在玩手机。”

“因为玩手机的事，我和他还发生了好几次争吵。”
刘先生说，父亲有高血压，自己担心他总是抱着手机玩，
对身体不好，“我希望父亲，少玩手机，多锻炼身体。”最
近，父亲经常在家抱怨自己头晕眼花，“我劝他少玩手
机，可他压根不听，为了这事，我们俩还吵了起来。”

痴迷玩手机，引发“父子大战”
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大妈半夜不睡觉，抱着手机玩
建议：想让老年“低头族”放下手机，子女应多陪伴

近几年，随着智能手机
在老年人群中的普及，“手
机控”“低头族”等称谓不再
是年轻人的专利，越来越多
的老年人也成为“低头
族”。用手机刷微博、玩微
信、聊QQ、抢红包……老人
们玩得不亦乐乎，肩颈酸
痛、用眼过度等困扰也随之
而来，有些老人甚至因为过
于痴迷手机而与子女产生
矛盾，引发家庭大战，近日，
市场星报、安徽财经网
（www.ahcaijing.com）记者对
此进行了采访。

▋陈红 记者 马冰璐

有调查显示，有 49.2%的网友表示父母除正常

通讯外，每天玩手机的时间超过 3 小时，其中有

17.9%的网友表示，父母玩手机时长超过 5 小时。

因为长时间玩手机，有 69%的网友的父母延迟睡眠

时间，50.7%的网友的父母减少了户外健身、娱乐时

间，43.6%的网友的父母减少了与家人的沟通，

21.1%的网友的父母产生了重度手机依赖，影响了

正常生活。

有 49.3%的网友表示父母每天睡醒第一件事和

睡前最后一件事都是玩手机；有68.7%的网友表示父

母沉迷微信等社交软件。对于父母长时间玩微信的

看法，网友态度不一。有47.9%的网友认为父母经常

玩手机不是好事，其中 38%的网友认为父母长时间

玩微信，影响视力、颈椎等，不利于身体健康；另有

36.6%的网友认为父母玩微信可丰富老年生活。

受调查网友中，有42.3%的网友劝阻过父母少玩

手机，只有16.9%的网友的父母有改观，25.4%的网友

表示劝过父母但没有效果。

四成网友劝阻过父母玩手机相关链接：

大妈半夜不睡觉，抱着手机玩
说起母亲痴迷玩手机一事，合肥市民王先生忧

心不已，“除了吃饭睡觉，母亲大部分时间都在玩手
机，她经常半夜不睡觉，躺在被窝里抱着手机玩。”

王先生说，他的母亲不仅痴迷玩手机，还经常给
他发微信，让他帮自己点赞，“除了让我帮忙点赞，她
还经常转发一些微信给我让我看……”对此，王先生
感到十分困扰，“我主要是担心她的身体，毕竟她已经
63 岁了，老是低头玩手机，不仅对颈椎不好，而且对
眼睛也不好。”

“之前，母亲白天总是精神不振，哈欠连天，我还
以为她失眠，最近才发现，她在熬夜玩手机。”王先生
说，母亲告诉他，每天晚上睡觉前，她都会玩手机，打
发打发时间，可玩着玩着，自己就忘了时间，“我劝了
她好几次，但她还是忍不住玩手机，如果一直这样下
去，我担心她的身体健康会出问题。”

不愿成“另类”，赶时髦玩微信
“如果不玩微信，我就成为老朋友们眼中的‘另

类’了。”家住合肥市包河区王卫社区的李阿姨说，自
己玩手机主要是受老伙伴们的影响，“去年 10 月，老
朋友们举办了一次聚会，席间，大家都在玩微信，互相
点赞，我用的不是智能手机，也没有微信，所以一直插
不上话，特别尴尬。”

回家后，她立即买了一部智能手机，并让女儿教
她聊QQ、玩微信，“后来，我又自己学会了刷微博、抢
红包……”令她开心的是，成为“低头族”后，她和老朋
友们又有了共同话题，“平日里，我们在微信群里聊
天、抢红包，可热闹了。”

李阿姨说，以前没事的时候，自己就喜欢出门散
散步、逛逛超市，如今没事就玩手机，“手机虽然好玩，
但老是低头，颈椎有些受不了，女儿劝我放下手机，可
一会儿不看手机，我就觉得浑身不自在。”

对于越来越多的老人成为“低头族”这一现象，
国家二级心理咨询师周金妹认为，大部分老人玩手
机既是出于与时俱进的心态，又是出于实际需要，比
如，与家人多一些共同话题，用微信与子女聊天，通
过一些应用软件方便生活。

老人之所以痴迷于玩手机，周金妹认为，主要
有三方面原因，首先是老人缺乏来自子女、孙辈的
陪伴和关爱，比较孤单，便通过玩手机打发时间；其
次，一些老人害怕与时代脱节，所以希望通过手机，
不断与时俱进；此外，老人也和年轻人一样喜欢追
求新鲜事物。

“子女担心老人痴迷手机，影响身体健康，也是
出于对老人的关心和爱护。”周金妹说，老人沉迷于

手机，大多是因为平时在家无聊，找不到事做，另外
也反映出一些子女对老人的关心不够，导致他们内
心孤独，因此，子女应多陪伴老人，多和他们聊天，多
陪他们散步……“一旦子女愿意花时间陪伴他们，老
人便自然而然会放下手机，并摆脱对手机的痴迷和
依赖，子女们既可以和老人们分享自己在工作、生活
中的琐碎小事，也可以选择倾听他们的陈年往事。”

此外，老人自己也应意识到，玩手机应有节制，
“老人可以放下手机，并多培养一些爱好，如唱歌、跳
舞、养花等，以丰富自己的晚年生活，闲暇时还可以
多出门散步，多参加户外活动，不要过分沉溺于手机
的虚拟社交圈，而应走出家门，大胆敞开心扉，结识
更多的朋友，建立更多的生活社交圈子。”

想让老年“低头族”放下手机，子女应多陪伴

“我的颈椎病，都是玩手机玩出来的。”65岁的黄
阿姨说，亲戚朋友们都在玩微信，“为了方便联系，我
也买了智能手机，玩起了微信，玩着玩着，我便痴迷
了，于是每天大部分时间都在低头玩手机，为了缓解
颈椎疼痛，我现在每周都要去做按摩。”她说，自己的
朋友中，有好几个人和她一样，因为玩手机，出现了

颈椎问题。
据了解，老年人由于肩部和腰部肌肉老化而弹

性较差，成为“低头族”后往往久坐不动或保持低头
姿势，便更容易诱发肩颈和腰部毛病，因此，老人在
使用手机时可稍微调高握手机的角度，尽量平视手
机，每次玩手机最好别超过20分钟。

低头玩手机，易诱发肩颈问题


