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摘  要 

当前，全球老龄化趋势日益明显，对健康老龄化的关注也随之上升。随着信息技术的不断进步，互联网

已经深入渗透到老年人的日常生活中，这极大地方便了他们的日常活动，提升了社会参与感，并改善了

身心健康。然而，老年人在互联网使用过程中也面临着一些困难与挑战，这些问题在一定程度上对他们

的生活质量产生了负面影响。因此，研究老年人互联网使用现状，以及其对健康老龄化的影响，显得尤

为重要。本研究在全球人口老龄化的背景下，系统分析了老年人互联网使用的现状，并探讨了其对健康

老龄化的意义以及面临的诸多挑战，进而提出了一些解决建议，旨在促进老年人实现更加健康的老龄化，

这一研究具有重要的科学价值和现实意义。 
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Abstract 
The global trend of aging is becoming increasingly evident, leading to a heightened focus on healthy 
aging. As information technology continues to advance, the internet has become deeply integrated 
into the daily lives of the elderly, significantly facilitating their daily activities, enhancing their 
sense of social participation, and improving their physical and mental well-being. However, older 
adults also encounter various difficulties and challenges when using the internet, which can nega-
tively affect their quality of life to some extent. Consequently, it is crucial to examine the current 
status of Internet usage among the elderly and its implications for healthy aging. In light of the 
global population aging context, this study systematically analyzes the current state of Internet use 
among older adults, discusses its relevance to healthy aging, and addresses the numerous chal-
lenges that arise. Furthermore, it proposes several solutions aimed at promoting healthier aging. 
This research holds significant scientific value and practical importance. 
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1. 引言 

在全球人口结构正经历转型的当下，老龄化趋势愈发严峻，已成为世界各国共同面临的重大挑战。

随着社会的发展以及医疗卫生技术水平的提高，老年人口的预期寿命显著增加。然而，他们仍然受到多

种慢性病和残疾等健康问题的困扰[1]，这意味着部分老年人忍受疾病痛苦的时间延长，因此如何提高老

年人晚年的生活质量，提升晚年幸福感，成为全球关注的重要问题。为应对这一挑战，世界卫生组织提

出了新的“健康老龄化”这一重要概念。该概念不仅局限于个体的健康状况，更强调个体的内在能力与

其所处环境的协同作用[1]。 
近年来，随着互联网的日益普及以及社会对老年群体数字化生活关注的提高，使用互联网的老年人

人数稳步增长。特别是自新冠疫情暴发以来，健康码的使用使这一增长趋势愈发显著[2]。然而，对部分

尚未普及互联网的老年人而言，在日常生活、出行等场景中运用智能技术时，仍然面临了诸多不便之处。

研究发现，互联网的使用不仅显著提高了生活的便利性和社会参与性，还改善了健康状况[3]，极大增加

了老年人的晚年幸福感[4]。然而，互联网的使用在给老年人带来诸多便利与福祉的同时，也犹如一把双

刃剑。“数字排斥”、“数字鸿沟”、“地区差异”以及“信息鉴别”等问题不断浮现，给他们的生活带

来了困扰，甚至危及身心健康[5]。因此，本研究将对老年人互联网使用现状及其在健康老龄化中的意义

及挑战进行综述，旨在为未来制定科学合理、切实可行的健康老龄化干预措施提供理论依据与实践参考，

从而全面提升晚年生活的质量与幸福感。 

2. 健康老龄化与老年人互联网使用概述 

2.1. 健康老龄化的概念及内涵 

“健康老龄化”的概念最早是在 1987 年世界卫生大会上提出的。随着社会的发展，“健康老龄化”
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被赋予了新的内涵。世界卫生组织在 2015 年发表了《关于老龄化与健康的全球报告》，将其定义在内在

能力和功能的基础上，进一步阐述为“发展和维持促进老年人福祉的功能能力的过程”，并强调这种能

力是由个人的内在能力和他们所居住的环境影响共同决定的[6]。 
当前，我国老龄化进程加快，形势愈发严峻，截至 2023 年末，我国 60 周岁及以上的老年人口数量

已接近 2.7 亿，在全国总人口中所占比例达到 21.1% [7]。相关研究发现，在 2015~2050 年期间，我国 65
岁及以上老年人口的增长速度显著高于全球同期水平[8]。我国老龄化进程呈现出老龄人口基数庞大、发

展速度迅猛、区域差异显著等特征[9]。面对这一紧迫态势，国家和政府高度重视，采取了一系列有力且

全面的应对措施，并将老龄化问题提升至国家战略层面，从此“健康老龄化”这一概念受到广泛关注。

这一理念旨在全方位提升老年人的健康水平与生活质量，让他们在安享长寿的同时，能以积极乐观的心

态面对生活，维持较高的生活自理能力，真正实现老有所乐、老有所依。 

2.2. 老年人互联网使用现状 

第 54 次《中国互联网络发展状况统计报告》显示，截至 2024 年 6 月，我国 50 岁及以上的网民群体

比例提升至 33.3%，互联网进一步向中老年群体渗透，“银发族”成为新增网民的主要来源[10]。老年人

使用互联网的需求主要集中在娱乐(如听音乐或看视频)、获取信息(如新闻和健康相关信息)以及与他人交

流等方面。近年来，移动支付在老年人的互联网使用中也占据了重要地位，手机成为老年人上网的主要

方式[11]。从地区来看，在我国，与东部和中部地区的居民相比，居住在西部地区老年人的互联网使用比

例较低[11]。研究发现，不同性别、年龄、文化程度、婚姻状况、生活自理能力、地区、与子女联系频率、

自评健康状况以及是否参与社会活动等因素与互联网使用有关[3] [12]。一般而言，男性、年龄较小、文

化水平较高、已婚、生活自理、居住在城市、与子女联系密切、自评健康状况较高以及积极参与社会活

动的居民使用互联网的比例较高[13]-[15]。 
尽管老年人口的互联网使用比例不断上升，但仍有一些亟待解决的问题。在全球范围内，老年人在

非互联网用户中所占的比重依然最大。截至 2024 年 6 月，我国 60 岁及以上非网民群体在非网民总体中

所占比例高达 62.0%。而在 60 岁及以上的网民群体中，能够熟练使用“手机应用老年模式”的网民仅占

8.1%。大多数老年人仅掌握一些基本的日常操作，难以掌握较为复杂的功能和繁琐的步骤[16]，面临数字

排斥的困境[17]。此外，与年轻人相比，老年人的信息技术技能相对较低，对欺骗信息的辨别能力较弱，

因而老年人遭遇电信诈骗的事件时有发生，这对他们的健康状况造成了严重影响[18] [19]。因此，多项研

究表示需要采取个性化和差异化的在线培训等措施，以普及和强化老年人的互联网意识与技能，弥合老

年人之间的数字鸿沟[20] [21]。 

3. 健康老龄化背景下老年人互联网使用的意义 

3.1. 医疗保健信息获取增加 

研究表明，互联网的使用在一定程度上影响了居民对医疗保健的态度，进而改善了医患关系[22]。具

体而言，互联网的运用显著提升了老年人的主动健康意识。老年人愈发主动地借助互联网获取健康信息，

随着他们对体育信息和体育健康知识的获取量增加，他们参与体育锻炼的意愿也愈发强烈，并能够通过

网上购物等方式维护自身健康[5]。这一现象有效弥合了医生与患者之间信息不对称的问题，极大促进了

医患之间的沟通交流，对协助患者做出与健康相关的决策具有重要意义。 

3.2. 改善身心健康 

一项基于我国的综合性调查研究指出，互联网使用对老年人的健康具有显著积极影响[23]。在心理健
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康方面，互联网使用对老年人起到保护作用，能够通过减少其疏离感，有效改善心理健康状况[24]。互联

网的应用有助于缓解老年人的孤独感[25]，减少抑郁的发生风险[12]，尤其是对于躯体健康状况较好的老

年人[26]。互联网使用情况还可作为预测老年人抑郁症状的一个指标[27]，研究表明，抑郁的发生风险随

着互联网使用技能的提高而降低[28]。 
在慢性疾病与健康风险方面，研究发现，使用互联网的中老年人患慢性疾病的风险有所降低[29]。一

项多队列研究分析显示，互联网使用不仅与老年人新发心脏代谢性疾病发病率呈负相关关系，还能够帮

助既往患有心脏代谢性疾病的患者降低死亡风险[30]。此外，另一项前瞻性队列研究表明，经常使用互联

网与较低的全因死亡率显著相关，当老年人每天使用互联网的时长在 2.1 至 4 小时之间时，全因死亡风

险降至最低[31]。互联网的使用还对照顾残疾老年人的配偶及护理人员产生积极影响。他们通过获取数字

资源，来提升护理技能，从而减轻护理负担[32]，提高了他们的生活满意度[33]，形成良性循环。此外，

多项队列研究表明，互联网使用还与老年人认知功能的改善显著相关[34] [35]，随着互联网使用时间的增

加，老年人认知衰退的速度得以减缓；相反，停止使用互联网则会导致特定脑电波中的认知功能恶化。

这一改善作用可能与互联网使用时对苍白球体积的影响有关[36]，因此推动数字包容性可能是改善老年

人身心健康的重要策略。 

3.3. 增加情感连接和社会适应性 

老年人互联网使用可以显著提升与他人的情感连接，增加社会适应性。在家庭层面，互联网为子女

与长辈的互动提供了更为便捷的方式，子女借此能给予长辈更多情感慰藉，进而增强情感连接，使晚年

幸福感显著提升[4] [37]。同时，互联网也为经济赡养方面的沟通与协调创造了便利条件，减少了经济约

束[38]。在社交层面，互联网助力老年人突破原有社交圈的限制，有效拓展社交网络，极大地激发了线下

社交的积极性。互联网也打破了时间与空间的限制，在远距离社会交往中发挥着独特优势[39]。 
此外，互联网的使用还能显著提升老年人的社会适应性[40]。特别是对于熟练使用互联网的老年人，

他们的社会适应水平提升更为显著[41]。互联网能够有效促进老年人的社会参与[42]，并提升老年人的认

知能力与非认知能力，从而提高其主观福利水平[43]，进而改善主观生活质量[41]。 

4. 老年人互联网使用面临的挑战与问题 

4.1. 数字鸿沟 

在当今数字化快速发展的时代，尽管互联网在整体社会中的覆盖范围不断扩大，但就老年人这一特

定群体而言，互联网的普及程度仍处于相对较低的水平。数字鸿沟的存在，给老年人的生活尤其是心理

健康方面带来了诸多消极影响。研究发现，与能够熟练运用互联网的老年人相比，存在数字鸿沟的老年

人，其抑郁倾向显著提高了 9.5%，在低教育水平和农村老年人的心理健康损害更大[44]。对于低教育水

平的老年人而言，由于他们在理解和掌握互联网相关知识与技能时面临更大的困难，数字鸿沟使得他们

在信息获取、社交互动等方面严重受限，进而对其心理健康产生了更为严重的负面影响。同样，农村地

区的老年人，受限于基础设施建设不完善和缺乏专业指导等因素，在跨越数字鸿沟时面临重重障碍，这

使得他们的心理健康也遭受更为突出的损害。 

4.2. 网络信息质量与安全问题 

在数字环境下，互联网海量信息、繁杂操作流程以及信息安全风险等要素，给老年人网络体验造成

诸多消极影响。大量的虚拟信息，使老年人在浏览时不自觉与之对比，从而引发对自身的负面评价，致

使其生活满意度降低。互联网的应用还一定程度上降低了公众对医生的信任，此现象在老年群体中更为
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突出[45]。部分社交媒体对医生形象的不当呈现，影响了老年人对医生职业的认知。并且，网络中大量误

导与错误信息、在线医疗资源和医生实际诊断的差异，以及老年人健康电子素养普遍偏低，这些因素共

同作用，极有可能引发医患冲突，导致老年人对医疗信息产生错误理解，进而加重医疗负担。 
此外，老年人因生理机能衰退与生活环境相对固定，社会适应能力渐弱。在网络快速发展下，其对

网络安全知识摄取滞后，防范意识淡薄，难以察觉网络潜藏风险。同时，年龄增长使认知能力下降，理

解、应变新事物能力不足，这让他们在网络中更易成为诈骗目标[19]。诈骗分子往往利用老年人重视健康、

常购买健康产品服务的倾向，设置复杂骗局。老年人受骗后，不仅经济受损，心理也受重创，引发焦虑、

抑郁等负面情绪，严重损害身心健康。 

4.3. 对健康方面潜在的负面问题 

多项研究表明，老年人的互联网使用频率与身心健康、内在能力、全因死亡率之间呈现出倒 U 型关

系[31] [46]-[48]。当互联网使用频率过高时，老年人易过度沉溺于虚拟世界，从而与现实社会脱节，致使

社会参与度降低，社会关系与适应性受到影响。同时，这也会导致机体内在能力的降低，对身心健康产

生消极影响。长此以往，不仅可能抵消互联网使用原本带来的积极效应，甚至会对身心健康造成危害。

然而，相关研究显示，相较于年轻人群体，老年群体中真正沉溺于网络的比例相对偏低[49]，截至目前，

该现象尚未演变为严峻的社会问题。尽管如此，此问题仍不容忽视，需予以足够重视。 
互联网使用还可能对老年人的睡眠质量产生不良影响[50]。一方面，过长的上网时间会减少睡眠时间，

睡前使用手机上网则会直接导致睡眠质量下降。另一方面，长期使用互联网以及互联网内容引发的情绪

波动，可能会加重睡眠障碍[51]，形成恶性循环。 
互联网使用会增加老年人的久坐时间，进而影响身心健康。研究发现，久坐时长 ≥ 5 小时/天的老年

人，出现握力和步态速度受限的几率分别为正常情况的 1.75 倍和 1.88 倍，下肢力量和平衡受限的几率达

37% [52]。长时间久坐不仅会减少体力活动时间，使代谢减缓，还会减少与他人的交流互动，增加心理问

题的发生风险[53]。 
此外研究发现，过度使用手机会使儿童和年轻人产生眼部不适的症状，增加了视力障碍的发生风险

[54]。但是，对于老年人屏幕使用对视力影响的研究相对较少，但是我们仍不能忽视。视力的降低不仅会

给老年人的日常生活带来诸多不便，反过来也会增加他们在互联网使用过程中的困难，进而可能影响其

通过互联网获取信息、参与社交等活动的体验与效果[55]，对其整体生活质量产生间接的负面效应。 

5. 老年人互联网使用建议 

从社会整体来看，大力推进老年人互联网普及迫在眉睫。首要任务是强化数字教育，通过多元途径

消除老年人对互联网的抵触。企业应积极推动产品适老化革新，加速研发推广满足老龄化需求的互联网

产品，注重提升产品便捷性，契合老年人持续社会化需求。互联网相关媒体需深度优化内容，增加健康

知识、生活服务等实用信息，严格把控质量，避免误导老年人。此外，鉴于互联网对老年人的影响存在

地域差异，各地应因地制宜，依据经济、文化、基础设施及老年群体特征，制定并实施针对性引导策略，

助力老年人融入互联网时代。 
对社区而言，组织定制化培训活动是推动老年人互联网普及的关键。设计培训课程时，需充分考量

老年人在年龄、知识基础等方面的个体差异，分层次开展高效培训。尤其针对高龄、低教育水平或健康

欠佳的老年人，应实施精准干预，满足其特殊需求。已有研究表明，互联网使用内容的差异会对老年人

健康产生不同影响[56]。所以，培训内容不能仅聚焦基础技能提升，还需强化信息鉴别能力培养，助力老

年人应对复杂信息环境。为营造积极的互联网学习氛围，社区可借助多种宣传渠道，鼓励老年人参与培
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训，融入数字时代。 
家庭中，子女对于老人融入互联网至关重要。在提供物质支持后，子女应关注老人精神文化需求，

积极助力其掌握互联网技能。子女可耐心手把手地教老人使用智能设备视频通话，与远方亲人“面对面”

交流，还能教其使用在线购物平台，感受互联网便捷。此类积极互动，既能增强老人操作互联网设备的

自信与探索兴趣，又能加深亲子关系，提升老人幸福感。但是，子女也需合理地把控老人的上网时间。

比如帮老人制定时间表，防止其长时间沉迷短视频、游戏，避免视力疲劳，减少因沉迷网络导致的现实

社交减少。通过这些关怀引导，让老人既能享受互联网便利，又能保持健康生活规律。 

6. 结语 

面对人口老龄化的大趋势，激发老年人主动维护健康的意识十分关键。本研究聚焦于老年人互联网

使用这一社会现象，从多个视角探究其在健康老龄化进程中的价值。互联网的运用为老年人的身心健康

开拓了新的发展空间，带来了福祉，然而也面临着一系列新问题。因此，大力推动互联网在老年群体中

的普及，并引导他们合理、高效地利用网络，这一举措不仅能够切实促进老年人的身心健康，对于实现

健康老龄化这一目标，同样具有不可忽视的重要意义。 
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