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彩票店里的《老红书》

“我女儿刷小红书看到《老
红书》的介绍，觉得很有意思，
就转发给我了。”彩票店店主、
67岁的王大叔说。

翻看《老红书》后，王大叔
发现，书中内容和老邻居的日
常高度契合。“我就想着，能不
能把它引进店里来。”女儿小王
补充：“希望通过《老红书》，‘老
小孩们’能感受到老年生活可
以是各种各样的。”

6月 5日，5本《老红书》出
现在彩票店的服务台上，不售
卖，仅供免费翻阅。

65岁的陈彩芬家住潮鸣街
道。“我以前觉得退休就是带孙
子、逛公园，看了《老红书》才
知道，原来老年人还能这么
活。”陈彩芬说，她正在学习如
何将自己旅游见闻发到小红书
上，“让年轻人也看看，老年人
的生活很精彩。”

记录“老有意思”的生活

《老红书》收录了 30 位老
年创作者的真实故事。笔者了
解到，过去半年，《老红书》团
队联系了近百位老人，试图走
进他们的人生时空。书中，69
岁的老气象员@天气琢磨舫
64392658，退休后拉上老伴在
小红书上分析天气。这位高考
恢复后兰州大学第一届气象专
业毕业生，从气象局的预报员
到电视台出镜嘉宾，始终怀有
职业自豪感；如今，他把“天气
预报”做成日更栏目。

为照顾孙子而“北漂”的@

仙草奶奶，两年前偶然拾起刺
绣，如今已举办个人刺绣展，
《老红书》封面图案正是她创作
的北漂地图。

除了这些故事，书中还有
许多老人——有人数十年如一
日保持热爱，有人年岁渐长后
找到新的热爱。

这些故事为何能吸引不同
年龄的读者？《老红书》项目相
关负责人表示，《老红书》旨在搭
建一座跨代际沟通的桥梁，记录
他们“老有意思”的生活，让年轻
人重新理解“变老”这件事，同时
探索银发生活更多可能。

真正需要的“被看见”

据小红书官方数据，截至
2025 年底，该平台 60 岁以上
活跃创作者规模是 2022 年的
近 4 倍，笔记发布量增长超 5
倍。老年创作者已呈现出发布
更积极、内容更丰富、互动更
频繁的趋势，不再是平台上的
边缘角色。

浙江理工大学法学与人文
学院社会工作系系主任朱静认
为，《老红书》可取之处在于，它
正视了老龄化社会中老年群体
的表达需求，试图改变“年老无
用”的固有认知。它反映出当下
社会开始关注银发群体自我展
示、代际融合的发展趋势。

小红书的核心战场是算法
分发的信息流，《老红书》则是
以一种“老派”而巧妙的方式，
将公众注意力拉回老年创作者
的人生故事。它不是在代老人
发声，而是在让老人自己讲述
故事——这或许正是老年群体
真正需要的“被看见”。

86岁的孔阿婆长期独居，
四名子女因房产、存款分配争
议相互推诿赡养责任，仅靠摄
像头远程照看老人，老人长期
孤寂情绪失常，频繁扰民引发
邻里投诉。上海市奉贤区金汇
镇司法所介入调解，妥善化解
养老、财产及邻里多重矛盾。

近期上海市奉贤区金汇
镇一小区多名住户持续投诉，
称小区一阿婆时常在窗口吼
叫、敲打物品、抛掷杂物，严重
扰乱周边居民生活。民警、居
委会多次上门劝导安抚，但老
人认知、情绪不稳定，劝导收
效甚微，邻里矛盾难以平息。

金汇镇司法所联合派出
所实地核查得知，孔阿婆老伴
离世40年，独自居住，育有两
儿两女，子女均居住较远，无
人贴身照料。老人仅依靠长护
险护理员每日上门2小时处理
基础家务，子女只能通过家中
摄像头远程观望。

调解小组梳理根源，老人
扰民并非存心闹事，核心是日
常照料、精神陪伴缺失，加之
子女对老人房产、存款分配存
在分歧，双重问题叠加引发乱

象。调解小组召集老人四名子
女集中调解，调解员告知子
女，短时护工与线上监控无法
替代法定赡养义务，长期独居
缺陪伴是老人情绪失控的关
键。调解现场子女互相推卸责
任：小儿子称房屋九成产权归
大哥，应由大哥主要赡养；大
儿子与两个女儿则提出老人
退休金、存折由小弟保管支
配，照料责任该由小弟承担，
各方僵持不下。

调解员依据《民法典》《老
年人权益保障法》释法，明确
赡养包含经济供养、生活照
料、精神慰藉、安全监护多项
义务。最终调解团队兼顾老人
意愿、家庭情况与邻里诉求，
居中协调磋商，促成四名子女
签订人民调解协议书。

老人子女共同约定聘请
24小时住家护工全天候照料；
老人就医复诊由子女共同陪
同；规范老人财产保管方式，
每半年公开对账，消除财产纠
纷隐患。此次调解补齐老人养
老监护短板，彻底解决扰民问
题，同时化解家庭内部矛盾，
修复邻里关系。

自从学会使用微信，62岁
的周大伯便成了朋友圈里的

“活跃用户”：看到老同事晒孙
辈的萌照，他立刻点赞；同学
聚会发九宫格，他认真评论

“气色真好，越活越年轻”。可
就在一周前，周大伯突然向家
人宣布：“以后我不刷朋友圈
了。”家人追问缘由，他轻叹道，
朋友圈刷得越多，内心越焦虑，
看见别人旅游、住新房、抱孙
子，样样精彩。再回头看看自
己，每天一成不变地买菜、做
饭、遛弯，子女又长期不在身
边，生活平淡无奇，乏善可陈。

“刷朋友圈刷出焦虑感，
周大伯并非个例，是一种常见
的心理现象。”杭州市上城区
四季青街道卫生服务中心心
理科主任朱华平说，人们在比
较朋友圈生活后，认为自己的
生活不够好，甚至远不如别
人，从而产生一系列自我否
定、自我怀疑的心理消耗。朱
华平表示，独居、内向，或刚退

休、尚未适应退休生活的老年
人更容易产生这种信息焦虑。

朱华平分析指出，人们之
所以会感到焦虑，根源不在朋
友圈这一载体，而是由于“信
息过载”和“向上比较”。当我
们通过朋友圈接触过多杂乱
且与自身关联性不强的无效
信息时，大脑就容易“信息过
载”。我们在面对这些无法处
理的信息时，就容易产生焦
虑。此外，朋友圈中展示出的，
往往都是经过精心包装的正
能量生活。人们在获取这些信
息时，会不自觉地进行向上的
社会比较，觉得自己不如别
人，从而引发焦虑情绪。

朱华平建议，大家可以给
自己设置一道“数字边界”：可
以关闭朋友圈红点提醒，或设
置每日限定刷朋友圈的时段。
此外，多培养兴趣爱好，多参
与线下活动，让生活更加充实
丰富。

本版内容据《浙江老年报》

小红书出了本《老红书》
看见“老有意思”的生活

“献给所有仍对生活怀有好奇的老人，他们仍渴望爱与

被爱……”《老红书》开幕语这样写道。

6月1日，由小红书发起、聚焦老年群体真实生活的《老

红书》正式面世。《老红书》在杭州设立了线下翻阅点，杭州市

潮鸣街道一家彩票店是其中之一。6月24日下午，笔者来到

该彩票店。

独居的八旬老母亲频频吼叫？
司法调解化解赡养与邻里纠纷
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如何摆脱“信息焦虑”？
设置数字“边界”，拥抱真实生活


