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截至 2025 年 6 月，我国 60 岁及以上“银发网
民”已有 1.61 亿人，相当于每两名老年人中就有
一人接入了数字生活。这是中国正在经历的一
场静默而深刻的人口流动——上亿老年人跨越
代际数字鸿沟，从物理世界的熟人圈加速进入充
满希望与未知的数字空间。

生活场景数字化渗透率飙升

回望 2010 年，全国有上网经历的老年人数
不足千万。近 15 年间，这一群体人数增长约 18
倍，达到 1.61 亿人。这组数字并非简单意味着技
术普及率，而是一场关乎老年群体生活方式的巨
大改变。

社交，是许多老年人触网的第一个重要场
景。

不过，不同于年轻人热衷陌生社交与圈层探
索，老年人的网络社交更带有鲜明的“熟人底色”
和“情感导向”，本质是线下社会关系的数字化。

一项研究显示，约 97%的“触网”老年人能够
使用社交通信工具。他们的网络社交主要围绕
各类亲友群、兴趣群等展开，通过发送语音、视频
连线和转发表情包，编织起一张打破空间隔离、
对抗孤独感的“亲情网”。

生活服务数字化成为第二大场景。
中国人民大学人口与健康学院教授靳永爱

观察到，老年人在使用即时通信和网络支付功能
上和年轻人相差无几，在网购、网约车、旅行预约
等“进阶应用”上的差距也持续缩小。“多元的上
网行为正在打破‘老年人只会刷视频’的刻板印
象。”她评价道。

中国互联网络信息中心 2024 年发布的《互
联网助力数字消费发展蓝皮书》显示，我国老年
网民的网购使用率达 69.8%，在健康医疗、文娱旅
游等方面消费中表现突出。

资讯是老年人数字生活的核心刚需，也是与
时代保持同频的重要方式。

靳永爱调研发现，60 至 69 岁的上网老年人
中，67.7%通过网络听或者看新闻。即便 70 岁以
上的上网老人，这一比例也接近五成。不过相比
年轻人而言，老年人对时政新闻、健康养生等信
息表现出更高关注度。

娱乐，在银发生活中占据重要一席。
数字娱乐不再是年轻人的专属，而成为老年

人展现个性、打破年龄偏见的舞台。2024 年的一
项调查显示，超七成的上网老年人借助网络游戏
消遣。另一项调查则显示，休闲、棋牌类游戏最
受青睐。

创作，是老年人在网络世界获取话语权的新
体验。

如果说“刷视频”是老年人进入数字世界的
“入门级”表现，那么短视频创作则意味着他们从
信息接收者向内容生产者的跨越。北京师范大
学一项基于对 2000 名 55 至 83 岁中老年网民的
调查发现，他们当中超过 75%的人有短视频创作
经历，超 27%经常发布短视频。

多位专家认为，在数字空间，老年人不再是
被定义、被照顾的对象，他们中的部分人成为创
作者，通过镜头讲述自己的故事，获得他人的认
可与尊重，这种价值感的重塑对晚年心理健康具

有积极意义。
同时，受年龄阶段、教育程度、经济收入、居住

环境等因素影响，上网老人群体的兴趣偏好呈现
多元样态。从“不会用”到“离不开”、再到“主动创
作”，丰富、立体的银发数字生活图谱正在展现。

构建新的精神家园

“随着家庭结构小型化和退休后社交圈的收
缩，互联网成为老年人对抗孤独、维持社会连接
的重要通道。”中央民族大学社会学系副教授范
叶超说，除了便利生活，上网更是为了重新确认
自我价值。

一些研究表明，适度上网对老年人身心健康
具有保护作用。中国科学院心理研究所研究员
李娟等人发现，使用手机上网能有效延缓认知衰
退，降低患痴呆症的风险。香港大学与香港城市
大学对 23 个国家近 9 万名中老年人的分析也表
明，使用互联网与更高的生活满意度、较少的抑
郁情绪有关。

网络对老年人的改变不止于个体层面，还悄
然渗透家庭关系，一定程度上弥合代际缝隙。随
着城市化进程加速，“退居人生二线”的老年人与
忙碌的子女之间形成一面无形的墙，共同话题日
益稀缺。而网络为许多家庭提供了新的交流纽
带，改变了疏离关系。

“数字反哺”改善了不少家庭成员的相处模
式。复旦大学老龄研究院教授申琦说，在教与学的
互动中，子女成了“老师”，父母成了“学生”，这种角
色互换打破了传统家庭关系的固化模式，增加了深
度、亲密的互动，让疏离的亲情重新紧密起来。

对一些老年人来说，互联网甚至意味着人生
“二次开源”。

陕西蒲城的“三根葱”团队，三名核心成员都
是年过花甲的农村老人。种了一辈子地，他们谁
也没想到晚年竟然成了短剧演员。他们拍摄的农
村题材短剧，以真实的生活场景、质朴的表演风格
打动了无数网友，在全网播放量累计达 150亿次。

“从没想到后半辈子还能这么活！”团队成员
陆万荣说。今年 10 月底，他们受邀参加中国文
明乡风大会，被当地干部赞扬“能耐大”，还带动
了村里的产业发展。

互联网为老年人提供了打破年龄标签、重新
发现自我的舞台。“互联网让老年人有机会调动
学习能力、满足情感需求，进一步参与社会活
动。”北京大学人口研究所所长陈功说。

数字红利背后的迷茫和烦恼

截至 2024 年年末，我国 60 周岁及以上老年
人口已达 3.1 亿。尽管数字生活带来诸多便利，
但老龄化与数字浪潮的交汇，仍不可避免地带来
困难、迷茫与烦恼。

“ 不 敢 点 ”“ 不 会 用 ”“ 不 明 白 ”“ 不 好 意 思
问”——许多老年人正在进行一场艰辛的“网络
突围”。靳永爱团队的研究显示，82.9%的中老年
网民存在各类互联网使用障碍，在 70 岁及以上
群体中，这一比例高达 87.9%。

阻碍首先来自不可逆转的生理衰老。
北京协和医院老年医学科主任康琳说，老年

人网络生活的痛点源自身体机能衰退。老花眼

看不清屏幕上的小字，听力下降听不清语音提
示，手指触觉迟钝导致无法精准点击。不少年轻
人习以为常的操作，对老人却是一道道难关。

深层阻碍则来自大脑的老化。
多项研究显示，随着年龄的增长，神经元和

突触可能出现丢失和变化，会一定程度影响神经
网络的功能。这意味着老年人反应能力变慢，接
收与处理新信息的速度变缓。

生理机能下降的同时，心理上的不安全感也
构成一重屏障。

中国老龄科学研究中心老龄社会与文化研
究所所长李晶在调研中发现一个现象：部分老年
人使用两部手机。一部不插卡，专门用来刷视
频、看新闻；另一部插卡，用来联络亲友，只绑定
小额银行卡。

“防御性上网”源于不少老年人的科技恐惧
——怕误触扣费、怕误操作损坏手机，更担心遭
遇网络诈骗。特别是网诈风险已从“广撒网”，发
展到 AI 加持的“精准围猎”。此外，在“扫码领鸡
蛋”等诈骗活动的诱导下，不少老年人个人隐私
在黑产市场“裸奔”，遭受财产损失。

根据最新一次中国城乡老年人生活状况抽
样调查基本数据公报显示，我国独居或仅与配偶
居住的老人占比已近六成。他们对数字连接需
求迫切，但获得的技术支持却往往有限。

“妈，点那个红色按钮……不是挂断，是旁边
那个！”

“把摄像头对准屏幕……你手指挡住镜头
了！”

…………
这样的对话，发生在无数个父母和子女之

间。
传统生活经验在数字规则面前失效，身边又

无人可依。深耕老年数字教育近 10 年，太原开
放大学教师杨晓琴认为，这种“技术性断供”的后
果，令老年人产生“失控感”。

在生理老化、心理失衡、家庭结构变迁等之
外，数字环境的不友好构成对老人上网的另一重
阻碍。比如，尽管一些 APP 推出“长辈模式”，但
往往止步于“大字体、大图标”的浅层次适老化改
造，老年人在数字迷宫中依然步履维艰。

值得关注的是，关于老人触网的舆论，日渐
形成一些并不符合事实的刻板印象。在各社交
平台上搜索“老年人上网”，自动联想的词条往往
关联“成瘾”等负面词汇。但有关研究数据显示，
老年人平均每天上网时长约 3.3 小时，低于全体
网民的 4.16 小时。所谓的“网瘾”更多时候是孤
独的代名词。

徘徊于网络世界之外的老年人，面临的是被
边缘化的困境。其中，农村老年人在未“触网”老年
人中占比更多，面临更为严重的“技术供给”不足。

拥抱有温度的数字世界

近几年，我国相继出台多项政策，着力建设
兼顾老年人需求的智慧社会，推进智能化适老服
务，开展防范网络诈骗宣传教育，提升老年人的
数字素养和网络安全意识。

《中共中央 国务院关于加强新时代老龄工
作的意见》提出，保留老年人熟悉的传统服务方

式，加快推进老年人常用的互联网应用和移动终
端、APP 应用适老化改造；国务院办公厅印发的

《关于切实解决老年人运用智能技术困难的实施
方案》要求，坚持传统服务方式与智能化服务创
新并行，切实解决老年人在运用智能技术方面遇
到的困难；反电信网络诈骗法专门提及加强对老
年人反电信网络诈骗宣传教育。

平台企业的主动作为，也是破解适老化困境
的关键。

在互联网发展的前半程，许多产品设计以年
轻用户为中心，老年人长期处于被忽视的边缘。
在新的互联网发展阶段，老年人的需求应被更多
地“看见”。

多位专家认为，作为老年人上网的主入口，
互联网平台应当打破“年龄偏见”，邀请老年人直
接参与产品设计，使其成为真正的“用户体验
官”。在推出“长辈模式”时，不能仅满足于放大
字体与图标，更应优化信息推荐机制，避免陷入
单一内容的“信息茧房”，并从根本上精简交互流
程，降低操作复杂度。

改变已在诸多场景中发生。
数字银行与网购流程的验证环节逐步简化；

打车软件增设行程分享功能，让子女实时知晓父
母出行动态；部分手机厂商及软件企业推出“远
程协助”功能，获得授权后子女可实现“手把手”
教学……

截至 2024 年年末，全国已有超过 3000 家与
老年人、残疾人生活密切相关的网站及 APP 完成
适老化与无障碍改造；基础电信企业设立“一键
呼入人工客服”尊老专线，累计服务近 6.5亿次。

社区的基层支撑，为老年人搭建了“触网”之
桥。

近年来，我国多地探索“时间银行”互助养老
模式，低龄老人和年轻人作为志愿者，为高龄老
人提供智能手机教学等助老服务，服务时长以

“时间币”形式记录于区块链或数字平台，未来可
兑换相应服务或实物。这一机制既促进代际融
合，也激发了社区内生动力。

家庭的情感赋能，则是老年人“敢上网、爱上
网”的底气。

61 岁的短视频创作者“重庆邓孃孃”来自四
川达州农村，曾经以摆摊为生，如今在抖音拥有
超 86 万 粉 丝 ，已 发 布 的 近 500 条 视 频 ，获 赞 超
2600 万。

据“邓孃孃”的儿子杨洋观察，绝大多数老年
网红账号背后，都有年轻人的深度参与。“老一辈
在前台展现魅力、年轻一辈在幕后支持。”

一些专家提醒，上网并非所有老年人的需要。
“就像 ETC 普及后，高速路口依然保留的人

工通道。”南开大学经济学院教授原新说，无论技
术进化到何种程度，都应当保留现金支付、人工
窗口以及面对面的温情。这套“人文备份系统”，
平时是可选项，在老人遇到困难时，便是不可或
缺的扶持与温暖。

每个人都终将老去。构建更有温度的数字
世界，要求技术不断向善，创新具备人文关怀。
愿我们每个人银发渐生之时，都能在更有安全
感、温度与尊严的数字世界从容前行。

（新华社北京12月 29日电）

新华社耶路撒冷 12月 26日电（记者王卓
伦 冯国芮）一项国际研究发现，一种关键蛋白

（SIRT6）通过调节色氨酸代谢对睡眠、情绪以
及神经退行性疾病产生重要影响。这一发现
为相关疾病的治疗提供了新的研究方向。

参与该研究的以色列内盖夫本-古里安大
学日前发布公报说，色氨酸是大脑合成血清素
和褪黑素的原料。血清素对情绪调节起着关
键作用，褪黑素则是维持昼夜节律、促进睡眠
的激素。过去研究发现，衰老和神经退行性疾
病等因素可导致色氨酸代谢发生紊乱，但其背
后的分子机制一直未明确。

研究人员通过人类细胞系、小鼠和果蝇模
型发现，色氨酸有两条代谢通路，一条是血清
素和褪黑素合成通路，另一条被称为犬尿氨酸
通路，其代谢副产物具有神经毒性，毒素累积
可损伤神经元。

研究人员进一步发现，SIRT6 在维持色氨
酸代谢平衡中发挥“守门人”作用，可主动调控
色氨酸代谢相关基因的表达。衰老和神经退
行性疾病会使 SIRT6 活性下降，色氨酸代谢随
之就会倾向于进入犬尿氨酸通路，血清素和褪
黑素产生减少，神经毒素增加。

但这一损伤并非不可逆。在缺乏 SIRT6
的果蝇模型中，研究人员通过改变 SIRT6 调控
的相关基因，成功逆转了神经毒性代谢物的积
累，保护了脑组织，并改善了神经运动行为。
这项研究为治疗与年龄相关的认知障碍、失眠
以及抑郁症等提供了新的靶点。

研究结果已发表在英国《自然-通讯》杂志
上。

新华社北京12月 25日电（记者郭洋）长期
以来，阿尔茨海默病普遍被认为是一种不可逆
的疾病，但一项新研究正在颠覆这一认知。研
究人员发现，恢复大脑能量平衡可以帮助小鼠
逆转阿尔茨海默病并恢复认知功能。

美国凯斯西储大学等机构的研究人员近
日在学术期刊《细胞报告·医学》上介绍，他们
在研究了多种阿尔茨海默病小鼠模型以及人
类阿尔茨海默病脑组织后发现，大脑中 NAD+
(一种辅酶，广泛参与能量代谢等)细胞能量分
子的失衡是推动阿尔茨海默病发展的关键因
素。

随 着 人 体 衰 老 ，包 括 大 脑 在 内 ，全 身 的
NAD+水 平 会 自 然 下 降 ，当 NAD+水 平 过 低
时，细胞会丧失维持正常功能和存活所需的能
力。研究发现，阿尔茨海默病患者大脑中的
NAD+下降程度更为严重，这一规律也出现在
患该病的小鼠模型中。

小鼠模型显示，维持大脑正常的 NAD+水
平可以预防阿尔茨海默病发生；更重要的是，
即 使 在 阿 尔 茨 海 默 病 晚 期 ，通 过 治 疗 恢 复
NAD+平衡仍能让大脑修复损伤并恢复认知功
能。

研究人员说，这表明保持大脑能量平衡不
仅有助于预防和减缓阿尔茨海默病，甚至可能
逆转病情，这一结果为疾病康复带来了新的希
望。不过，接下来还需通过临床试验验证相关
疗法对人类的有效性。

研究人员同时警告，不要擅自服用 NAD+
前体补充剂，动物研究表明，这类补充剂可能
将 NAD+提升至危险的高水平，导致癌症发
生。

新华社南京12月 30日电（记者王珏玢 邱
冰清）2026 年即将到来。翻开日历，公历 2026
年有 365 天，比即将到来的农历丙午马年全年
354 天多 11 天。而公历 2025 年有 365 天，比农
历乙巳蛇年 384 天少 19 天。为啥公历、农历年
的长短时常“倒转”？

“根本原因在于公历、农历采用不同的天
体运行周期作为历法基础。”中国科学院紫金
山天文台科普主管王科超解释说，现行公历属
于阳历，依据太阳的运动周期来制定年长。太
阳连续两次经过春分点的间隔为一回归年，平
均长度约为 365.2422 天。为解决一回归年的平
均长度并非整数的问题，公历年设置了平年和
闰年，平年 365 天，闰年 366 天，遵循“四年一闰，
百年不闰，四百年再闰”的规则。

而我国的传统历法农历，则是兼顾月亮圆
缺变化周期与回归年长度的阴阳合历。月亮
绕地球运行的周期为朔望月，平均长度约为
29.5306 天。取整计数，农历月中，大月 30 天，
小月 29 天。12 个朔望月构成一个农历平年，长
度约为 354 天或 355 天，比一个回归年少约 11
天。为避免农历平年与回归年长期存在“时
差”可能带来的日期与季节脱节，农历历法中
设置了闰月，大约每 19 个农历年中有 7 个闰
年，闰年年长在 384 天左右。

“公历 2026 年是平年，全年 365 天，农历丙
午马年也是平年，全年 354 天，公历年比农历年
长 11 天。”王科超说。

沿前

镜 观
在云南省西双版纳傣族自治州景洪市大渡岗乡，一

座由旧茶厂改造的空间中，时尚的轻音乐缓缓流淌，村民
熟练地调制茶饮，窗外万亩茶园吸引年轻游客打卡留
影。这幅新旧交融的景象，离不开“95 后”返乡姑娘魏春
的努力。她曾在一线城市国际酒店工作，2024 年 6 月受
聘为大渡岗乡集体经济公司——大渡岗象好农文旅产业
发展有限责任公司的 CEO，成为一名“农村集体经济经
理人”，人们口中的“乡村 CEO”。

魏春介绍，“乡村 CEO”的工作是整合乡内资源、盘
活集体资产，借助营销管理等经验壮大村集体经济。每
个乡村的资源和特色不同，发展的思路也各不相同。基
于大渡岗茶产业基础，魏春确立了以茶文旅体验为核心
的乡村品牌建设之路。

在她的推动下，乡里闲置的厂房和空地被改造为咖
啡馆、研学空间和露营地，为游客提供休闲体验的空间；
她策划体验项目，借助社交媒体和自己的人脉，引入游
客、研学团队和商务活动；她免费开展咖啡制作、茶艺、农
家乐经营等技能培训，既提升服务质量，又拓宽村民就业
渠道。

茶山美景、乡土人文和现代化的设计、服务结合，增
强了游客的体验感，也为当地赢得口碑，更激发了乡村的
活力，拓宽了当地茶叶、农产品的销路，旅拍、农家乐、民
宿等业态也在这里逐渐兴起。

2025 年，魏春带动百余名村民掌握新技能，吸引 9 名
在外人才返乡创业，全乡六个村委会的集体经济收入均
突破十万元。

当初返乡时，魏春曾面临家人的反对，父母不愿她回
到“农活累、收入少”的乡村。但“回来建设家乡”的梦想
早在小学时就已种在魏春心中，她想让乡村有新的面貌，
让村民有新的赚钱方法。她将研学空间命名为“热土工
作室”——“热土”是她热爱的土地，也是越来越热闹的土
地。“我要让冷清的村庄变成‘热土’。”魏春说。

2025 年，人社部公布新增 17 个新职业，“农村集体经
济经理人”位列其中。曾赴浙江、上海等地交流的魏春，
看到越来越多年轻人回到或走进乡村，从事“乡村 CEO”
的职业。她相信，通过这些年轻人的努力，乡村里“沉睡”
的资产与优质的资源将被真正激活，既能助农增收，也让
更多的“宝藏乡村”能被更多人看见。

新华社记者 陈朔 摄
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新研究发现
改善睡眠与情绪的新靶点

动物模型显示
阿尔茨海默病或可被逆转

公历2026年比
农历丙午马年多11天

1.6亿“银发网民”
加速“链接”数字世界

新华社记者

聚焦

12月 20日，魏春（右）在大渡岗乡“热土工作室”指导员工制作一款茶饮。

12 月 21 日，魏春（左一）在大渡岗乡“热土工
作室”给参加研学的小朋友介绍茶叶制作流程。

12 月 21 日，魏春（左）在大渡岗乡“热土工作
室”与参加研学的小朋友一起模拟助农直播。


