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压力过大是主因

“压力过大是主因。”王冠军说，据一
项招聘顾问调查所知，现代社会工作压力
大，人际交往日益频繁，信息更新流通速
度快等，这些原因使得手机成为大多数人
工作和生活的重心，手机无形中在这些人
的心里占据了相当重要的地位。一旦手
机没电或来电频率突然降低，就会出现情
绪波动，如焦虑、烦躁、抑郁等症状。而性
格内向者更易得手机依赖症。

王冠军说，一些性格内向、缺乏自信
的人是感染“手机依赖症”的高发人群。
这些人往往交际圈小，朋友少，想与外界
联系又不积极主动，只能借助于手机来
排解孤独感和证明自己的存在。还有一
些人通过频繁接电话来向别人显示自己
工作繁忙，以此证明自己在社会上的重
要性，从而满足自己的虚荣心。

快看你有没有这些症状

王冠军告诫，手机上瘾有害健康，一
旦有以下一半的症状，就说明有手机依
赖症的前兆了。

1.视力模糊。长时间盯着手机屏幕
容易导致视力模糊和干眼症。2.没有安
全感。一旦手机没在身边就会产生莫名
的恐惧感。3.频繁发微信和短信。无论
工作忙还是闲暇时，总爱使用手机频繁
地发，甚至给近在身边的人发。4.头
痛。长时间使用手机会引起头痛、疲劳
乏力，甚至会短时记忆丧失。5.方向感

差。到任何地方都离不开地图定位，不
会记路。6.手机放枕边。研究发现，手
机离身体太近容易导致入睡困难，影响
睡眠质量。7.总听见手机振动声。手机
明明静音，有时甚至压根没带手机，却感
觉它仿佛在响或振动，这就说明你已经
因沉迷于手机而产生幻觉了。8.上厕所
带着手机。无论是上厕所还是进卧室，
手机24小时不离身。9.拇指病。长时间
使用手机上网或发短信等，手指就会痉
挛疼痛，医学上称为大拇指腱鞘炎。10.
拍照晒美食。吃饭之前，必须先拍照上
网与好友共享美食图片。11.不喜欢眼神
交流。总爱使用手机会导致人与人之间
的眼神接触减少，甚至与他人目光接触
时产生异样感。12.与亲朋聚会减少。与
亲朋3个月没聊天，只是通过社交网站了
解对方一切情况。13.记不住电话号码。
依赖手机的存储功能，当电话没电或不
在身边时，记不清熟人的电话号码。14.
弯腰驼背。长时间使用手机的坏习惯容
易导致弓腰驼背等不良姿势。15.走路也
在玩手机。边玩手机边开车、工作或者
走路等，容易忽视身边事物，导致意外。

预防手机依赖症有三招

王冠军说，手机依赖症是一个可大
可小的问题。如何才能防止对手机过度
依赖，并且避免自己被手机“孤立”呢？
王冠军给出了以下几个方法：

1.把手机装在包里。拿在手上会让
人们时刻意识到手机的存在，一旦离开，
就会产生较为严重的“分离焦虑”。不妨

放在包里，调一个响亮些的铃声，这样既
可以避免漏接电话，也可以减轻对手机
的依赖。

2.注重面对面交流。平时要多培养自
己沟通的技巧，多和现实中的人去接触，
这样不仅有助于增加亲密感，也可以改善
自己性格上的缺陷。每天留出一定时间
和家人交流，规定自己在交谈的时间内，
除了接必需的电话，不可以玩手机。

3.多读书看报和运动。多在现实生
活中积极与人交谈，通过自我约束逐渐
减少不必要使用手机的次数，尽量将生
活的重心从手机上转移。如果客观条件
允许，最好多参加一些有益身心的活
动。如果对手机依赖过于严重，就要去
看心理医生，以免影响正常的生活和工
作。

怎样缓解视疲劳

微信看多了眼睛又干又涩。专家提
醒说，长时间盯着智能手机眼睛会感到

干涩、疲倦，出现视疲劳，会严重影响日
常工作和学习。同时，睡眠不足、长期过
量使用防疲劳眼药水也会加重视疲劳。
出现视疲劳怎么办？专家支招如下：

1.与屏幕保持25英寸（约 63厘米）
的距离，将屏幕调整为略俯视的位置；
通过区域亮化来减少屏幕眩光，需要时
也可戴护目镜；给电脑来张随意贴：“眨
眨电眼”来提醒自己眨眼睛；

2.“20-20-20”规则：每20分钟抬眼
看20英尺（约6米）外至少20秒；

3.眼睛干涩时给眼睛来点人工泪液
滋润一下；

4.保证规律作息，保证足够睡眠。
专家建议，在日常生活中大家需尽

量减少使用手机的时间，使用中定时休
息眼睛，保证充足睡眠，劳逸结合，平衡
饮食，多吃谷类、豆类、水果、蔬菜及动
物肝脏等食品，生活要有规律。注意眼
的调节和保护，如有眼部不适需及时就
诊。

（青宝）

洋葱焗鲫鱼
鲫鱼剖杀洗净后沥水；洋葱去外皮切

成细丁和蘑菇细丁一起加少量盐拌和后，
嵌入鲫鱼肚内；入油锅煎至鱼皮起皱发黄
盛起；锅内留底油煸炒甜椒块，放入鲫鱼
同煮，加调料、高汤，薄芡收汁盛起。

洋葱炒牛肉丝
洋葱去外皮洗净后切成丝；牛肉洗后

切成丝，浸入芡浆中醒一下后入油锅煸炒
断生后盛起，锅内留底油，放入洋葱丝加
盐煸炒，倒入牛肉丝翻炒，出锅前淋上香
油、胡椒粉上盆。

洋葱香菇豆腐羹
洋葱去外皮切成丝，香菇泡发后切成

丁；起油锅煸炒洋葱丝断生后盛起，锅内
留底油，煸炒香菇丁、豆腐，5分钟后倒入
洋葱丝，加高汤、盐、酱油、辣椒少许，出锅
前将薄芡倒入并淋香油。

洋葱炒豆腐干丝
洋葱去外皮洗净后切成丝；豆腐干切

成丝，毛豆剥壳备用。起油锅至七成热时
倒入毛豆煸炒断生后盛起；锅留底油，将
洋葱丝煸炒后倒入豆腐干丝、毛豆一起煸
炒，酌加盐、糖、味精调味，淋入用高汤勾
兑的薄芡，淋香油起锅。

洋葱摊面饼
洋葱去外皮洗后切成丝，用盐略腌片

刻，鸡蛋打成蛋液与洋葱丝一起拌入面粉
中，加水和成软硬适中面团，放入加少量油
的平底锅中用铲刀摊平烙至面饼两面浅黄
色并起亮时，喷少许水合锅盖片刻，待香味
散出便可出锅。 （李德复）

洋葱的多种吃法

手机依赖症 还在困扰你？
专家给你支三招

我的“微购”经历（上）

年少的时候，我喜欢上了一
个男孩。他离我很近，我却开不
了口，只能每时每刻把关注的眼
神投给他。终于有一天，他感觉
到了我默默注视的眼睛。接下
来，他借送新年贺卡的机会，表达
了对我的感情。没多久，我就发
现他还和另一个女孩关系暧昧。
那时候，我痛苦得像天要塌下来
一样。我明白，他在观望，谁更适
合他。他这种暧昧态度，让我觉
得就像在市场上挑大白菜。我
想，这个人不果断，感情容易飘
忽，如果和他在一起，他带给我的
纠结会大于幸福。于是，我果断
离开了他。后来，他和那个女孩
很幸福。我并不后悔，我的优雅
转身，是对自己的尊重。

闺密的婚姻原本令人羡慕，
两个人是大学同学，感情基础好，
谁知结婚七年遭遇了“小三”。收
到陌生人短信，她才得知真相。
她没有一哭二闹三上吊，而是和
丈夫长谈了一次。丈夫坦白，他
和情人已经偷偷交往了三年。她
最不能原谅的是，他的欺骗简直
天衣无缝，一方面和她扮演恩爱
夫妻，另一方面和情人出轨，竟然
没有在她面前露出丝毫马脚。如
果不是别人告诉她，她还活在欺
骗中。丈夫跪着请求她原谅，她
摇摇头说，即使破镜重圆，裂痕也
没有办法弥补。她没有让他净身

出户，而是带走了女儿和存款，把
房子留给了丈夫。她的丈夫因为
心里有负罪感，最终也没和情人
走到一起。

离婚后，她一个人带着女儿，
活得很精彩，不仅事业风生水起，
成为公司的中坚力量，而且把女
儿培养得非常优秀。每每说起
来，她都承认，对前夫是有感情
的。但是，她不后悔自己的决定，
如果勉强和他一起生活，心中存
有芥蒂，必然会非常痛苦。女人
应该在适当的时候，学会优雅转
身，保全自己的尊严，也给自己留
一条幸福的出路。

对待感情，女人最容易深陷
其中，纠缠不休。所谓剪不断，理
还乱。很多时候，一份感情已经
不值得留恋了，如果一味纠缠，只
会让自己受伤。要学会放手，转
身离开不是妥协，也不是失败，而
是理智和清醒。优雅转身，也是
一种智慧。 （王纯）

学会优雅转身

普通保鲜：普通保鲜主要是
针对当天或者第二天就要食用的
食物，将食物放入保鲜袋，置于冷
藏室隔层中，熟食和生食要分开
放置，以免串味儿。

恒温保鲜：将食物套上保鲜
袋放入冷藏室的篮筐中，能够保
存的时间稍微长一些。也可以存

放鸡蛋，但需要分开存放。
低温保鲜：低温保鲜主要是

针对肉制品、冷冻食品以及海鲜
类食品，温度较低，存储时间较
长，需要分开放置，放在冷藏室一
般能够存储10天左右。如果加冰
冷冻，保存时间更长。

（刘玉雯）

三种保鲜方法防串味

为全面提高新城区基础教育层次和
质量，及教育管理水平，决定面向社会公
开选调小学教师15名、选调城区小学校
长2名。

报名时间：2015 年 7 月 6 日至 2015
年 7 月 10 日（上午 8:00—11:30，下午 3:
00—5:30）

报名地点：平顶山市新城区教育体育局
（新城区宏图路西段湖光幼儿园西侧路北）

咨 询 电 话 ： 0375—2667962
2667850

有关招聘的具体信息及要求事项，
请登录新城区网站(www.pdsxcq.gov.cn)
查阅。

平顶山市新城区2015年公开选调
工作领导小组办公室

2015年6月29日

平顶山市新城区2015年公开选调
小学教师和公开选调小学校长公告

手机依赖症是一种新型心理疾病，尤其青睐青年白领女性、业务担
子重的中年男人和学生三类人。随着手机普及率的快速提高，越来越多
的手机持有者发现，自己已经无法离开这个“爱物”，哪怕只是半天儿不
见，也会魂不守舍，坐卧不宁。青岛市立医院心理专家王冠军提醒，高科
技在给人们带来沟通便捷的同时，也将一种“新鲜病”——手机依赖症

“捆绑销售”给了现代人。

慎重选择微商

凌子（市民）

自打有了微信，朋友圈里总
少不了推销信息。有化妆品代购
的，有卖铁锅卖杯子的，有卖衣服
的，还有饭店做推介的，林林总
总。许多实体店也争相发布二维
码，自己给自己打广告。看得多
了，有点麻木。有时候，推介图片
不错，跑到实体店一看，大相径
庭。另外，常看到什么微商代购
面膜致毁容之类的新闻，也不敢
轻易“下水”。

第一次“微购”经历是从朋友
圈开始的。一天，一位同事在朋
友圈里发了几张外送的食物照
片，看起来比较诱人，一问才知
道，是平顶山微报推介的一家私
厨小店。想来微报推介的总不
会错吧。抱着试试看的心态，加
了这家店的微信。每天看这家
小店发各种照片，食材的选取，
制作的过程，送餐的准备，食客
的体验……觉得还算靠谱。于
是，亲自跑到这家小店现场观摩，
看了后厨，觉得还算规范卫生，直
接自取了食物，以后，就经常订餐作
为对自家饭菜口味的丰富和补充。
微店经营灵活，可货到付款，也可微
信支付；可自取，也可送上门，总体
上感觉满意。现在微店微商多，在
朋友圈做生意，相关部门开展监管
也比较困难。作为消费者得擦亮眼
睛，慎重选择，多听听其他朋友的意
见，别因轻信上当。

“微购”圆梦

张军停（郏县李口镇张店村）

生活条件好了，总觉得街边
的杂货小店或集贸市场不仅环境
差，而且商品种类少，买东西不太
方便。买东西的地点渐渐从集
市、店铺转到了超市。

如果说逛超市在一段时间内
成为我参加工作后的主要购物方
式的话，那么2006年网上购物经
历则又一次改变了我的生活。

有一次，父亲在一个朋友处
看到了一本书，爱不释手，回来后
让我务必给他买一本。父亲轻易
不提要求，所以我跑遍了县城的
大小书店，又专程到附近城市的
书店搜寻，居然没找到。后来，朋

友提醒我可以从网上搜搜看。我
连忙打开电脑，正好有位朋友在
出售这本书。在朋友的帮助下，
三天后书就送到了父亲面前。当
收到书的那一刻，老爸激动得手
颤抖着，看来网络真的很神奇。

从原来的四处寻找，到足不
出户买到称心的商品，办银联卡，
开通网上银行，注册支付宝账号，
用阿里旺旺向卖家咨询商品情
况，我成了一个十足的网购迷。

现在“微购”让我尝到了甜
头。自从我学会用微信，没事的
时候总爱微信朋友圈里转转，遇
到有推销商品的也总是看看。现
在，微信朋友圈购物只有想不到
的，没有买不到的。找到自己喜
欢的，讨价还价、下单、支付等一
系列的操作完成后，便欢喜地等
待宝贝的到来。

购物变化就在我们不经意间
悄然发生着，像一场梦，一场充满
希望和幸福的梦。

诚实守信永远是第一位

邱利刚（湛河区马庄街道办事处）

我的一个朋友在圈里给大家
介绍新产品，主要用于孩子智力
开发等教育发面，这时“微购”才
闯入我的生活。原来微商就是以
微信营销为代表的一种简单的电
商模式，不需要房租人力之类的
额外成本，比较轻松。只不过微
商的推销主要靠微信朋友圈“连
接一切”的能力，实现商品的社交
分享、熟人推荐与朋友圈展示，通
过信任得来的一种商业行为。微
商是一种新生的事物，就像当年
的淘宝一样存在很大争议，感觉
不可靠，甚至有人觉得微商变相
成了网络传销。

其实，不管是微商、淘宝商
或是实体店商，在消费者眼中，
只是渠道不同而已，他们更看重
的是服务态度和诚信的问题。
既然微商主要靠微信朋友圈，我
们就要牢牢抓住消费者的心理，
不能失去了朋友间的信任，变成
假货集散地。把诚实守信永远
放在第一位，做到物美价廉，货
真价实，而且总代严把代理关，
死守控价体系，死守代理招募，
形成良性循环的微信团队，才能
打造一个健康的、可持续发展的
微商生态圈。


