
手机为啥越刷越精神
专家解析如何应对“睡眠延时征”

夜深人静，当你下决心“睡觉了”
爬上床，到你真正入睡，这中间需要多
少 时 间 ？小 林 的 答 案 是“ 至 少 2 个 小
时”。不是因为她失眠，而是她每天睡
觉前都要忍不住地刷手机、刷平板，说
是“睡觉”，只是把聊QQ从挂电脑变成
挂手机接着聊，刷微博，只是从坐着刷
变成躺着刷，要么就是捧着 I P A D玩游
戏，看小说……手机和 I P A D就像长在
了她手上，已经到了每天不这样就没
法睡觉的地步，可是越看越兴奋，越刷
越不想睡。

日前，一项调查报告称，普
通人平均每天会看手机150次，
去掉每天睡眠的时间，在醒着的
时间里平均每6 . 5分钟会看一次
手机。

眼科专家介绍，过于频繁且
长时间地对着手机屏幕，会导致
未成年人患上近视，对于成年人
来说也会导致视疲劳、干眼症，
甚至头昏眼花，严重者还可能加
速白内障、青光眼的发病。特别
是晚上看手机，被屏幕背光直射
一到两小时，会阻碍人体生成褪
黑素(促使入眠的激素)，生理周
期将受到影响，生物钟一旦被打
乱，还会影响新陈代谢、情绪、免
疫力，导致疾病多发。

而人们在玩手机时忽略的
身体疲劳感，也会积累到一定程
度集体爆发，颈肩背综合征、手
部关节损伤，这些并不比祖辈辛
苦劳作落下的旧疾令人乐观。

除了实实在在的伤痛，一味
依赖手机，还会给人们的心理和
社交带来严重影响，就像有人会
对酒精、网络上瘾一样，对手机
上瘾之后，本来想用手机对付孤
独的人反而会形成条件反射陷
入更深的孤独，无法珍惜和朋友
家人见面的时间，导致关系疏远
破坏感情。另外一项调查显示，
每4个中国人中，就会有1个人宁
愿和手机共度良宵而不是他们
的爱人。同时，33%的美国人和
47%的日本人也宁可选择手机
而不选择夫妻生活。这意味着，
手机甚至逐步成为破坏夫妻关
系的元凶。

如何克制对手机的依赖？专
家建议，有意识地控制自己一天
中看手机的次数，就像在开会时
不许接打电话一样，可以在和家
人一起的时候强制“上交”手机
统一保管，除非紧急电话否则不
得主动把玩。网友红舞鞋建议

“打电话、发短信、闹钟，我只用
手机这三个功能，上地铁看报
纸、戴手表看时间，珍爱生命，远
离手机”。

每6 . 5分钟看次手机

您也中招了吗

过度依赖手机影响人际交往
调查显示七成以上受访者认为自己有点上瘾

现代人对手机的依赖越来
越强，甚至在新春佳节之际，那
些原本应该齐家欢乐的家庭里
却难免出现人手一台手机聚精
会神，老人说话无人搭理的情
况，在这种情况下，团聚一词原
本的意义已经完全消失了。由手
机引发的各种情感危机，一再重
复上演。我们不得不反思，在享
受手机带来便捷的同时，是否因
过于依赖手机而忽视了现实的
人际交往？

近日，中国青年报社会调查
中心通过题客调查网和民意中
国网，对12098名受访者进行的
调查显示，71 . 8%的受访者认为
过分依赖手机而忽视当面交往
的现象普遍存在。

调查显示，36 . 8%的人出现
过手机铃声幻听，36 . 4%的人表
示手机从不离手，30 . 2%的人坦
言经常漫无目的地对着手机，
24 . 0%的人听到过“不要再玩手
机了”类似的忠告。

人们为什么用手机越来越
频繁？65 . 2%的人表示是方便快
捷，64 . 1%的人表示是手机功能
越来越全面，64 . 0%的人认为是
生活需要，36 . 5%的人直言是现
代人生活单调，内心空虚。

说到“手机依赖”的危害，
调查显示，55 . 7%的人认为会使
人的现实交流能力变差，46 . 1%

的 人 认 为 会 使 生 活 圈 变 窄 ，
29 . 9%的人表示会陷入更深的
孤独。

“ 过 分 依 赖 手 机 是 一 种
瘾，助长了人们的懒惰。”武汉
大学社会心理学罗教讲教授
说，手机依赖只是现代高科技
依赖的一个缩影。如今，有车
族走几步就觉得累，这势必会
影 响 人 们 的 身 体 健 康 。调 查
中，57 . 1%的人表示手机依赖会
影响视力，52 . 3%的人认为将有
损身体健康。41 . 1%的人进一步
指出，手机依赖会使人丧失思
考动力和能力，35 . 7%的人认为
会使人注意力缺失。

华南师范大学心理分析博
士陈灿锐说，中国人的情感比较
内敛，不太善于直接面对面表
达。而手机上网去身份化，使得
情感表达更为畅通。但不管是网

络沟通还是手机沟通都有局限
性，因为这些方式屏蔽了表情信
息、语调信息等。过度关注“人机
对话”，会在一定程度上忽略现
实的人际交流。陈灿锐认为，我
们平常还是应该多放下手机，离
开电脑，多到户外走动，多和朋
友交流，找一些感兴趣的事来
做，不要让自己沉迷在电子产品
上，对手机和电脑产生依赖。

专家建议“手机族”们，设
置一个关机时间，迫使自己回
归到一个安宁的状态，起到凝
神的作用，“这将保证你在此
刻，将注意力集中在手头的工
作 上 。只 有 自 我 提 高 自 控 能
力，不在诱惑前变成奴隶，才
能克服手机成瘾的问题。

为什么读书可以促进睡眠
而刷网页反而危害睡眠？来自
果壳的长微博对此解释说，这
两者都是信息的载体，他们之
间的区别在于注意力。读书需
要专注，需要思考和深层的加
工，运行的大脑系统比较少，比
较深入，容易感觉疲累，容易入
睡。相反，上网特别是刷微博等
行为是需要分散注意力的，从
一个话题蹦到另一个话题，很

多脑区都激活，但是加工都比
较浅，不容易累，时间过得也
快，不容易入睡。

专家说，书是单向沟通的，
没有回复，但手机、平板电脑是
有互动、有回应的，比书更具有
生动和切身的社会交往功能，
所以能调动人的脑神经越来越
兴奋，而不是像看书那样，越看
会越沉静下来，进入一种倦怠
的状态。

为什么看书犯困刷手机兴奋

拖延睡觉容易引发抑郁？来
自果壳的一条长微博对此做了
探讨，这条微博也在网上热传。
这条微博称，这样的一种行为其
实是拖延行为的一种，只不过代
价会更高一些。从生理上说，晚
睡对身体健康不利，并且有一些
研究表明，手机以及平板电脑的
光照，加上拖延睡觉所带来的个
人控制感的丧失容易引发抑郁
情绪。

专家说，这种说法有一定道
理。因为睡觉前总是忍不住刷电
脑、刷手机，上瘾，是一种自控能
力的丧失。从某种程度说，如果
本身想睡觉，又控制不住要一直
刷手机，不能控制自己的行为，

会对自己失望、自责，处在一种
“应该睡觉”和“不能放下手机、
电脑”的冲突矛盾中，会造成内
心的搅动。时间长了会形成一定
的情绪影响。

有“刷控”的人往往在生活
中离不开手机，要体验自己的存
在感，被社会关注的感觉。潜意
识里是一种对社会交往的需要，
尤其是一些在现实生活中不能
充分得到社交满足的人更会如
此。专家表示，虽然没有网瘾那
么严重，但它也是生活中有所缺
失的一种体现，很多孤独感强烈
的人，现实生活中的关系交往没
有达到完美期待的程度，所以对
网络有强烈的社交依赖。

拖延睡觉容易引发抑郁

专家建议说，不要将手
机和电脑带上床，睡前把手
机放在自己看不到、够不着
的地方，首先改变手里必须
要拿着手机的习惯。而且自
我暗示很管用，白天还没睡
觉时做个决定，告诉自己晚
上几点必须把手机关掉，另

外把注意力更多地放在白天
的现实生活，让生活更丰富
和充实，满足自己的社会交
往需求。可以选择读书或者
其他促进睡眠的方式消磨时
间 ，来 替 代 刷 手 机 ，看 看 杂
志，听听音乐，放空脑子，都
是不错的办法。

刷手机上了瘾怎么办呢

美尚2013年3月5日 星期二
编辑：朱桂杰 美编/组版：夏坤

今日烟台 C27


	J27-PDF 版面

