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  智能手机与移动互联网正深刻改变生活方式。如何在享受数字便利的
同时守护老年人身心健康，成为每个家庭需要面对的新课题。
专家建议：
  第一，子女和家人应当增加陪伴老人的时间。多鼓励老人参
加户外活动、社区文体活动，或者培养阅读、书法、健身等兴趣
爱好，帮助老年人丰富线下生活。
  第二，子女可以帮助老人设置手机模式，关闭一些无关
紧要的推送功能。教其识别、区分一些不良信息。如有不
良行为倾向，一定要介入干预。
  第三，老年人每天使用手机时间最
好不超过4小时，并避免连续长时间
观看。可遵循“20-20-20法则”，
即每使用电子屏幕20分钟，就看向
20米外至少20秒，让眼睛得到放
松。避免关灯玩手机，屏幕亮度应
与环境光线匹配。一旦出现视力下
降、眼睛疼痛、视物变形等情况，
应及时就医检查。
  第四，老年人使用手机时，
尽量选择正确坐姿，背部要有支
撑，更要避免脖子前探、一直
低头。更不推荐侧躺或者趴着
刷手机。    据新华社
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  近年来，随着智能手机操作使用越来越便捷，不少老年人跨
过“数字鸿沟”，成了“银发低头族”，相关健康风险正在显
现。专家提醒，适度使用手机有助于老年人获取信息、增强社
交，但若长期过度使用，可能会损伤眼睛、颈椎等部位，并扰乱
作息，影响身心健康。如何在享受数字便利的同时守护老年人身
心健康，成为每个家庭需要面对的新课题。

  山东大学齐鲁医院眼科近视眼治疗中心副主任蒋华表示，与年轻人相
比，老年人用眼“承受力”更弱，长时间盯着手机屏幕更易诱发或加重一
些老年常见眼部疾病。“对于老年人来说，长时间盯看手机，容易让这些
疾病潜移默化中‘任性发展’，极易对视功能造成严重影响。”
  特别是一些老年人喜欢侧躺或平躺看手机。蒋华说：“这些看似‘舒
服’的用眼习惯其实更伤眼。”
  这些姿势易让双眼与屏幕距离不一致，反而增加了眼部调节负担。另
外，在黑暗环境中长时间盯着手机，可能诱发闭角型青光眼，导致不可逆
的视力损害。
  除了对眼睛的影响，老年人颈椎、腰椎本就可能存在退行性改变。长
期低头刷手机容易引发或加重颈椎、腰椎相关疾病。
  山东大学齐鲁医院骨科副主任医师阎峻说：“颈部长期保持前倾姿
势，额外增加了颈椎压力。有研究表明，当头部前倾角度达到60度时，颈
椎承受的压力可超过正常状态数倍。”
  对本就容易出现睡眠障碍的老年人来说，手机屏幕发出的蓝光可能抑
制褪黑素分泌，对睡眠影响更为明显。长期睡眠不足可能引发连锁反应，
如记忆力下降、情绪波动、免疫力下降等。
  “年轻人长期刷手机会出现的生理不适，老年人同样也会产生。但不
同在于，老年人身体更脆弱，长期刷手机的危害对于身体无异于雪上加
霜。”阎峻说。

  部分老年人为何容易沉迷“刷”手机？山东大学齐鲁医院心理科副主
任杨乐金认为，短视频平台通过不断推送个性化内容，吸引使用者持续观
看。“该机制对任何年龄段都有效果”。
  有研究者分析，老年人网络行为着重集中在娱乐内容及消费方面。具
体体现在刷短视频、看小说、听有声书、看情感类直播、参与各类“返
利”、直播间网购等方面。
  此外，老年人时间相对充裕，但娱乐方式较为有限，缺乏稳定的兴趣
活动，刷手机成为最便捷且低成本的消遣方式；另一方面，不少老年人的
社交渠道有限，缺少亲朋陪伴，刷手机可在一定程度上提供陪伴和社会参
与感。
  “临床发现，一些老年人网络‘成瘾’的强度要大于年轻人，一个很
重要的原因是空巢问题，他们在现实生活中感到孤独，获得的情感支撑
少，网络提供了一种情感代偿。另外，社会的快速发展，也让部分老人参
与感下降，产生较强的无力感，网络可以在一定程度上转移他们的注意
力。”
  杨乐金表示，一些老年人长时间刷短视频或浏览信息，容易因信息过
载而产生焦虑、紧张等情绪。“有的老年人获取虚拟信息多了，反而可能
加重其内心的孤独感。”

老年人如何更健康地融入数字时代

眼睛、颈椎、睡眠 被透支的“生理账单”

焦虑、紧张、孤独感 被忽视的“心理账单”

  随着年龄增长，肌肉也会自然流失。专家提醒，如果
家中老人出现洗脸毛巾拧不干、打不开矿泉水瓶盖等情
况，要警惕或许是肌少症找上了门。
  肌少症，是一种以骨骼肌质量、力量和功能的进行性
和系统性丧失为特征的老年综合征。天津市天津医院康复
医学科副主任医师李奇表示，肌少症常导致老年人体力下
降、行动受限、跌倒风险增加、生活质量下降，甚至还会
增加死亡风险。
  天津中医药大学第一附属医院老年病科副主任医师杨
玉超表示，肌少症的发生机制非常复杂，最主要的是年龄
因素，年龄越大，发病率越高。此外，蛋白质和维生素D等
营养素摄入不足、活动减少、慢性疾病、遗传等也是导致
肌少症的危险因素。
  肌少症的发生往往悄无声息，但也会留下些蛛丝马
迹。杨玉超说，老年人身上有以下三种情况出现时，需要
及时进行肌少症筛查：患有多种慢性疾病，如慢性心力衰
竭、慢性肺病、糖尿病、慢性肾病、结缔组织病、结核菌
感染及其他慢性消耗性疾病等；没有刻意减肥，6个月内体
重却不知不觉地下降超过5%；出现消瘦、虚弱、四肢纤细
无力、易跌倒、行走困难等现象。
  不过，肌少症并非衰老的必然结果，通过科学的干
预，可以有效延缓甚至逆转肌少症的进程。
  李奇说，抗阻训练+功能训练+有氧运动三者结合的综
合运动处方，是非常有效的肌少症干预手段。
  其中，抗阻训练是增加肌肉量和肌肉力量的最主要方
法。李奇介绍，通过对肌肉施加适度阻力，能有效刺激肌
纤维生长，从而逆转老年人随年龄增长出现的肌肉流失趋
势。但老年人在运动前必须进行专业的健康评估，运动过
程中要循序渐进，并密切监测身体反应。
  充足的蛋白质摄入和能量供给，也是必要的营养支
持。今年4月，国家卫生健康委发布《成人肌少症食养指
南》建议，65岁及以上老年人的蛋白质推荐摄入量每天每公
斤体重为1.17克。针对肾功能正常的肌少症人群，建议蛋白
质摄入量为每天每公斤体重1.2克-1.5克，以满足肌肉合成代
谢需求。
  此外，蛋白质的质量与三餐均衡分配对于保护骨骼肌
十分重要，应多食用优质蛋白，并且均匀分配到三餐里。
  “肌少症越早预防越好，增强个体肌肉含量及肌肉力
量，应该在中青年时期就开始做好肌肉储备，良好的肌肉
储备将是一个人步入老年后的重要财富。”杨玉超说。
  不少老年人纠结“该胖该瘦”，其实老年健康体重不
能看直观的胖瘦，关键看两个硬指标：一是BMI（体重指
数），建议保持在20-26.9，低于20可能导致肌肉流失快、免
疫力差，超过28则属于肥胖，慢性病风险会大幅飙升；二是
腰围，男性不超过85厘米，女性不超过80厘米，腰围超标意
味着内脏脂肪过多，比单纯体重高更危险。
  老年人体重管理的核心是“温和调整”，不急于求成。
  饮食上无需刻意节食，重点调整结构：精米白面换杂
粮，肉类优先鱼虾、瘦肉，每天至少1个鸡蛋，蔬菜占餐盘
一半，炒菜用油不超2瓷勺，尽量不吃肥肉、甜食及不喝白
酒。作息上每天睡够6小时-7小时，避免熬夜导致食欲
紊乱。

    运动核心是“安全不受伤”，不追求高强
度，不喘、不疼即可。可每天慢走30分钟-40分

钟，穿软底鞋走平坦路，微微出汗为宜；也
可练15分钟太极或八段锦，舒缓且能锻

炼平衡；腿脚不便者可坐椅子上
做抬腿、扩胸动作，每组

10次、每天3组，防
止肌肉流失。
  老年人减重
不是追求“越瘦
越好”，而是通
过科学调理改善
身体状态、减少
慢性病风险。何
云的经历证明，
坚持温和调整、
改变生活习惯，
老年人就能轻松
管理体重，收获
健康晚年。
 本报综合报道

“老来瘦”别大意

或许暗藏肌少症


