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欢迎扫码进入“辽沈
晚报运动健身中老年群”

2020年12月，工业和信息化部印发《互联网应用
适老化及无障碍改造专项行动方案》，决定自2021年1
月起，开展为期一年的互联网应用适老化及无障碍改
造专项行动。一年期限将至，不少网站和App初步完
成适老化改造，取得阶段性成效。

但同时必须看到，面对
老年人的“数字鸿沟”，我国
目前的 App 适老化改造工
作仍嫌不足，甚至出现一些
新问题：部分企业推出的适
老版App缺乏诚信、暗藏套
路，广告植入别出花样；部
分设置过于敷衍；操作难度

不减反增……一些互联网企业推出的App适老化改造
成了迫于政策压力的敷衍之作，最终适老变成坑老。

——广告植入套路繁多。部分App在进行适老化
改造后，广告投入依然严重。一些改造后的适老版
App虽然简化了界面，但简化不了“牛皮癣广告”，仍能
见到广告内容和诱导类按键。特别是在新闻、视频等

信息流中，有的适老版App每隔几条内容便会出现一
条广告，用户点击即会跳转到另一页面，存在欺骗误导
用户下载、违规处理个人信息、网络诈骗等行为。

——界面设置徒有其表。适老化改造，关键要素
之一是调整字体，解决老年人群体因视力退化影响阅
读的问题。然而，部分App首页字体经过调整后适宜
老年人阅读，但点进二级界面后，界面的布置、字体与
正常版一样。此外，老年人群体更倾向说方言，但部分
App缺乏方言语音识别功能，提高了他们的学习成本，
增加了老年人群体使用社交软件交流的难度。

——操作难度不减反增。老年群体记忆力衰退，
适老版App减少非必要操作方可提供便捷。然而，部
分适老版App的具体操作依然与原版一样，步骤不减，
操作要求繁多，导致老年人望而却步。甚至有适老版
App打着适老的幌子，在原有操作的基础上增加更多
无实际效果的操作步骤。

科技进步理应普惠大众，老年人“触网”不应“落
单”。做好App适老化改造，帮助老年人适应数字化生
存方式，是社会尊老敬老的体现，也是互联网企业应尽

的社会义务。目前，部分App适老化改造之所以停留
在表面，主要原因在于相关公司难以从中获利，部分企
业动力不足。对此，企业应积极承担社会责任，摆正利
益关系。对产品适老化的改造，企业应视其为产品完
善的必要之举。企业应以社会意见为导向，用产品技
术解决社会问题，而不是以单纯的商业利益为导向进
行产品开发。

App适老化改造中出现的停滞现象和新生乱象，
亟须引起监管部门重视。监管部门可以设置黑名单制
度，对打着适老化改造幌子牟利的App进行处罚。此
外，有关部门还可开办适老版App培训班，组织社区服
务人员、志愿服务组织、老年大学等社会力量，帮助老
年群体更快适应各种成熟优良的适老版App。

据新华社

适老版App
敷衍之作？

随着春节的临近，很多老人都
开始翘首以盼，憧憬着亲人归来，
一起热闹地欢度春节。由于种种
原因，很多子女无法和老人团聚。
面对“空巢”春节，一些老人感到孤
独、焦虑、无助。老年人应该如何
调整好心情来抵挡思亲而不得的
情绪？本报记者就此采访了沈阳
市精神卫生中心二病房责任主治
医师李巍，总结了空巢老人易产生
的几种心理问题，以及如何进行化
解。

李巍医生从事精神科临床工
作15年，在老年人常见基础疾病对
认知功能、情绪、行为的影响等方
面有深入的研究。李巍医生介绍
说，当老人期待落空，极易造成情
绪上的起伏，有类似于无精打采、
易累、失眠、食欲不振等反应，或行
为模式短时间内发生突然转变，如
变得回避交际、反应迟缓等。出现
以上问题，老年人要注意关注自身
情绪的变化，不妨做点自己喜欢的
事，丰富日常生活。若上述问题的
存在超过3个月，则要考虑就医。

很多老人为了不给子女添麻
烦或者怕子女嫌烦，即便想孩子们
了也忍着不说。有时候，父母或其
他长辈，因害怕给人造成负担，即
使出现心理问题，也不愿意对外
讲。不光是“空巢春节”，其实春节
之后的失落感也需要关注。过年
时的团聚让老人们处于愉快和忙
碌中，而节后的萧条又会让他们重
陷失落和孤独，导致情绪低落、周
身乏力、食欲下降等。这时候，最
需要的是子女的关心。

面对面对““空巢空巢””春节春节
老人如何调整心情老人如何调整心情

专家建议：多倾诉多活动，专注个人爱好转移思念情绪

怎样能让老伴儿心情好一点？

去年春节前，68岁的陈秀芝和老伴儿就早早地
准备好了各种年货，期待着在南方工作的儿子，能带
着家人回到沈阳过年。“连团圆饭都吃不上了，心
里难受啊！”而巧的是，陈大妈的妹妹一家也在南方
没回来，于是陈大妈一直没心情出门。“心里很沮丧，
干什么都觉得没意思。往年这个时候我们早就拉着

购物小车，一起赶大集置备年货了。”嘴上和儿子视
频的时候说着没事，背地里却偷偷地抹眼泪。

今年儿子还是不能回来，陈大妈百感交集。“其
实我自己还好，说一说、哭一哭，但是老伴儿嘴上不
说，心里却难受得厉害，我想知道怎样才能让他的心
情更好一些。”

辽沈晚报记者 王冠楠

专家建议

出现这些情况要警惕
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加强身体锻炼
可通过居委会或自发组织

丰富多彩的娱乐活动和体育锻
炼，多晒晒太阳。以增强体质，
充实日常生活，改善精神状况，
建立和谐的人际关系。

提高社会适应能力
老年人要从精神上摆脱对

子女的依赖。对于身体健康状
况较好的空巢老人，愿意发挥余
热，为社会和他人多做点事，也
可以培养多种兴趣爱好，增强社
会适应能力。

多聊天、多倾诉
老年人如果发现自己出现

了心理问题，可以和家人或亲朋
好友倾诉，如果上述方法解决不
了问题，建议及时寻求专业机构
帮助，专科医院以及综合医院心
理门诊或者精神心理科都是很
好的选择。

改变自我认知
目前我国的家庭结构由“扩

大家庭”逐渐过渡到以“核心家
庭”为主，家庭赡养功能逐渐弱
化，老年人应改变观念，接受家
庭结构转变给老年生活带来的
影响。现在通信技术发达，可以
多利用视频和子女聊聊天，以缓
解对亲人的思念。
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1、焦虑抑郁情绪

有 调 查 结 果 显
示，空巢老人患焦虑
症、抑郁症的比例远
远高于非空巢老人。
主 要 表 现 为 焦 躁 不
安、容易发脾气、情绪
低落。部分老人还会
觉得身体不舒服，但
又查不出具体原因。
许 多 人 到 了 老 年 阶
段，慢慢被动或主动
放弃了自己对日常生
活的掌控，同时产生
对衰老和死亡的焦虑
感、沮丧感。

2、睡眠障碍

随着身体机能
的不断衰退，老年
人 普 遍 睡 眠 质 量
较 差 。 很 多 研 究
表明，空巢老人较
非 空 巢 老 人 的 睡
眠质量更差，患有
睡 眠 障 碍 的 比 例
约 占 20% —40% 。

“很多失眠的老年
人不愿就医，认为
失 眠 不 是 病 。 殊
不 知 睡 不 好 觉 危
害极大，很容易诱
发心理疾病，时间
长 了 还 容 易 形 成
恶性循环。”

3、身体病状

空巢老人负
面情绪得不到解
决，长此以往会
导致老年人群出
现失眠、头痛、内
分泌紊乱等躯体
症状。同时还会
影响免疫系统，
造成更多的躯体
症状，如食欲不
振 、高 血 压 、胃
病、偏头痛等。

4、空巢综合征

对空巢老人的心理关爱是
常被忽视的问题。影响空巢老
人心理健康问题的前五位因素
是：认知能力、睡眠食欲、敏感
焦虑、人际交往和适应能力。

空巢综合征的核心是缺乏
关爱。爱作为一种心理感受状
态，是生命质量的组成部分。
空巢老人大多抑郁、惆怅、孤
独、寂寞及行为退缩，对自己的
存在价值表示怀疑，陷入无趣、
无欲、无望、无助的状态，甚至
容易引发老年痴呆。

李巍医生表示，应该多关
注空巢老人的心理健康，加大
社会支持力度，从个人、家庭、
社会多方面营造健康和谐的养
老环境。


