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“屏幕依赖”是一种行为成瘾

2010 年，某著名电子产品品牌发布新

品。当时，记者顺口问该品牌创始人：“你

的孩子也非常喜欢这个电子产品吧？”创

始人的回答出乎意料：“他们还没有用过，

我们限制孩子在家中使用电子产品。”据

称，硅谷附近的一所学校规定，学生在八

年级之前不许接触电子屏幕。而这些学

生的家长约四分之三是硅谷的高级技术

主管。据悉，硅谷的电子工程师在跟保姆

签订照顾孩子的工作合约中，会加上一条

特别款项——将手机、电脑、iPad 等电子产

品都收起来。可见，越是内行，越在意电

子屏幕可能给人带来的影响。

如今，路上看手机、上班用电脑、回家

再开电脑或看电视，已经成了大多数人生

活工作的主要方式。也就是说，只要清醒

着，就很难适应没有“屏幕”的生活，因此

有人将这种表现称为“屏幕依赖症”。

虽然带个“症”字，在临床上，这并不是

一种严格的医学意义上的病。“屏幕依赖症”

就像“恐婚症”等说法一样，指的是对人影响

较大并有过度情绪或行为的表现，目前国内

乃至国际上均未对此做出明确定义。

“屏幕依赖症”其实就是一种行为成

瘾。行为成瘾又称为非物质相关成瘾，即

有别于酒、药、毒品等化学物质成瘾的另

一种成瘾形式。概括来讲，它的特点就是

反复出现、具有强迫性质的冲动行为，尽

管成瘾者深知行为所产生的不良后果，仍

执意坚持。美国的诊断分类系统已将赌

博障碍纳入非物质相关（成瘾）障碍；2018

年 6 月，世界卫生组织则将游戏成瘾列入

精神疾病。

手机依赖最为常见

在诸多的屏幕依赖中，手机依赖最为

常见。

很多人总是把手机放在身上，如果没

带就会感到心烦意乱。一段时间手机提

示音不响，就会下意识地去看手机是否有

新的信息被忽略；忙碌的时候，也不忘抽

空拿出手机查看；有的人夜里起床上个厕

所，都要看看是否有未读信息。更别提如

果没有网络信号的时候，他们一定会感到

焦虑、烦躁，魂不守舍。

这些看似“平常”的行为，如果程度较

重，对其生活、工作、健康带来了明显的消

极影响，则等同于行为成瘾。

成瘾是如何形成的

成瘾是如何形成的呢？人脑内有一

部分结构是成瘾发生的生物学基础，专业

上称为奖赏系统。

以工作为例，如果按劳取酬，人不会

有多兴奋。但如果干相同的工作，可以得

到几倍报酬，那么人一定会因这额外的收

获而格外兴奋。电子产品的某些功能，会

提供这种让人迅速获得快感的捷径。以

网络游戏为例，人如果要获得现实的快

乐，可能需要付出时间、精力、体力等很多

实际成本。而在虚拟的网络中，这些都可

以简化、象征化，稍做努力就可以获得快

乐，即可以轻而易举地获得奖赏。这些奖

赏显然会强化人对网络游戏的喜爱，相应

地也会获得更多的奖赏，如此形成的“良

性循环”促成了人对网游的成瘾。

对于功能强大的电子产品来说也是

如此。人们通过它可以足不出户地完成

很多复杂的任务，显然，这种便捷是一种

奖赏。人的本性是趋利避害的，既然有捷

径 ，就 会 重 复 使 用 ，时 间 稍 长 便 形 成 依

赖。比如，有人喜欢看小说，阅读纸质书

需要携带、翻页，看完了就告一段落，而电

子书不仅不需要这些环节，想换书的话瞬

间就可以换一本。这是电子产品的固有

优势。智能手机更是集中了诸多便捷功

能，引得无数人天天对着屏幕，不愿分离。

长期依赖心身均受伤

对屏幕成瘾，不仅会让人在心理上产

生依赖，还会在身体健康、社会功能等方

面带来不利影响。

国外一项研究表明，智能手机、平板

电脑等智能设备在运行时，会发射一种严

重影响睡眠质量的蓝光，抑制褪黑激素的

产生。而褪黑激素能缩短睡前的觉醒时

间和入睡时间，改善睡眠质量，延长深度

睡眠。如果褪黑激素降低，就会影响人的

睡眠质量。

此外，人在工作、睡眠以外的个人时

间里，原本可以健身、购物、聚会、娱乐，如

果都被屏幕占据，那么一个人的创造性、

视野、人际互动等都会打折扣。长此以

往，生活方式被悄然改变，一些慢性疾病

如腱鞘炎、颈椎病等也会不期而至。

应经常切断与电子产品的联系

科技在不断发展，电子产品在生活中

不可或缺。我们该如何降低电子产品的

危害？

首先，要有足够的健康意识，对电子

产品可能带来的成瘾有所防范，对那些功

能强大的电子产品要心存戒备。但凡捷

径，都可能让人付出代价。所以，要对亲

密无间的手机、电脑等有屏幕的产品保持

距离，限制使用。比如，回家后将手机放

在视野以外的地方，或放到书房、卧室等

地方充电。自己做一些不用手机的事情，

如家务、锻炼、面对面聊天等。当你能经

常性地切断与电子产品的联系，自然就会

降低成瘾的可能性。

其次，要主动地、有意识地管理电子产

品的使用。人在无聊、焦虑时容易下意识

地反复查看手机，如坐马桶、等车时，看手

机成了一种不自觉的习惯。有人喜欢在手

机或电脑上浏览网页。对此，也可以用设

置闹铃的方式来调整，比如，5 分钟后闹铃

一响就立即关闭网页。这样延迟的、有节

制的满足，也会降低人对电子屏幕的依赖。

再次，要寻找一些能够替代，甚至超越

电子屏幕的活动。比如，健身、阅读、烹饪

等新的行为习惯。这样一来，无聊、空虚的

时间就会变少，对手机的依赖也会减少。

最后要提醒的是，儿童、青少年自控

能力差，辨识能力低，是屏幕依赖的严重

受害者。有科学家称，长久依赖电子产

品，会让人脑内的神经连接发生改变，继

而改变人的注意力、思考能力、情绪乃至

性格，小孩子尤甚。因此，家长一定注意

减少儿童、青少年与屏幕亲近的机会，增

加与孩子相处的时间，不要偷懒、图省事，

让孩子在寂寞、无聊时用屏幕来获得快

乐。 （宋崇升 庞宇）

“屏幕依赖”，你中招了吗？
最近两天我市出现了降雪天

气，市民雪天驾车要格外注意安

全。汽修业内人士陈勇提示，雪

天驾车应讲求一定的技巧，养护

车辆也十分关键。

驾车安全第一

雪天开车最重要的就是减速

慢行，特别是在积雪成冰的路面，

一定要放慢速度通过。雪天行车

最忌讳的就是急刹车了，急刹车

很容易导致侧滑或追尾。如果遇

到车辆侧滑的状况，驾驶员要将

方向盘顺着打滑方向轻轻地转，

待车辆回正后，再轻轻地踩刹车，

直到整个情况完全控制住。装配

有 ABS 刹车系统与车身稳定控制

系统的车辆在踩刹车时必须一次

踩到底，同时控制好方向盘，切忌

使用点刹的制动方式。

在有积雪的道路上行驶，发

生追尾事故的概率要比在干燥路

面上大得多，所以增大行车间距

是非常重要的。一般来讲，行车

间距最好要比平时大出 3 至 4 倍，

跟车太近会很难控制住刹车的距

离，一旦没有采取正确的措施，很

容易导致事故发生。

同时，雪天车内外温差很大，

车玻璃上容易起雾，导致视线模

糊，要及时开启车窗除雾功能或

者开启空调、用毛巾擦干等，确保

驾驶员视野清晰。

车辆养护十分关键

如果早上出门，发现车辆已

经被白雪覆盖，建议先热车，主要

是为了让机油更好地润滑以便让

发动机进入最佳状态，其次让水

温升高。热车的同时拿出擦车用

具，尽量把浮雪扫掉，尤其前后车

灯、车窗以及后视镜的位置一定

要弄干净。

降雪天气停车时，如果车辆

需要停放在室外，最好选择朝阳、

避风处，不要紧靠建筑物，以防高

空有冰坠落砸坏车辆。雪天停车

还有一点就是尽量提前把雨刮片

抬起，避免雨刮片与车玻璃冻结

在一起损伤雨刮片。此外，雪停

后应及时清洗车辆，以免融雪剂

腐蚀车漆。 （李岩）

养护车辆别大意

雪天最忌急刹车

我市这两天迎来降雪。天津

医院急诊科主任石忠琪提醒，雪

后道路湿滑，摔伤就医的中老年

患者大大增加，因此市民出行一

定注意保护。

一般雪后摔伤主要集中在中

老年人，受伤部位集中在腕部和

足踝部。中老年人本身活动能力

下降，加之冬季穿着臃肿，更容易

引起严重摔伤，建议中老年人尽

量减少不必要的外出，并注意关

节保暖。有活动需求的老年人尽

量选择在室内进行。

雪后气温骤降，小区内道路、

马路便道和一些小路极易上冻，

是最容易摔跤的地方，市民外出

尽量绕行。斑马线、井盖、瓷砖地

面遇到雨雪非常湿滑，一定要躲

避。出门尽量选择公共交通，避

免骑车。

雪天外出走路预防跌倒很重

要，要遵循“慢、看、稳”原则。双

手不要插在口袋里，放在外面并

来回摆动可以保持平衡。走路时

两脚尽量分开、与肩同宽，并略向

前倾，这样底盘大、重心稳，走路

步 幅 也 要 尽 量 小 、步 调 要 放 慢 。

另外要时刻注意周边车辆，选择

防滑的鞋子，踩实踩稳。

一旦跌倒，市民要做出保护

性动作，并让身体滚起来，使力量

分散，不易把腿摔坏。如果防御

不得当，把力量集中在身体的某

一 个 地 方 ，极 易 造 成 该 处 骨 折 。

跌倒后不要着急站起来，也别用

力按揉。先原地感觉一下伤情，

尤其是膝盖、脚踝、胸腰椎，如果

意 识 清 醒 并 且 判 断 没 有 严 重 问

题，再慢慢起身活动。回家后切

忌热敷或按摩伤处，可以赶紧冰

敷。跌倒后如果活动困难，无法

进行肢体运动，应求助于路人或

拨打 120 及时送往医院治疗，切勿

自己随便挪动。 （庄媛）

雪后湿滑易跌倒
中老年人多注意

新华社北京电（记者田晓航）春天快

要到了，不少人会选择出游放松身心，但

糖尿病患者却往往因担心疾病发作而不

敢出游。专家表示，只要提前做好功课并

提早掌握发病时的应对策略，“糖友”一样

能到外面的世界“放飞自我”。

北京协和医院内分泌科副主任医师

许岭翎说，糖尿病患者在出行前应做好以

下准备：提前到医院做一个较全面的体

检；准备两份降糖药物，并放在不同的随

身包里；随身携带一份医生诊断证明和目

前用药的处方单；提前和旅行社打听并协

商出行期间的一日三餐如何安排，了解当

地的饮食习惯。此外，糖尿病患者还可以

适当备一些经过“筛选”的小零食，尤其要

携带糖块等能够迅速升高血糖的食物，以

备低血糖时救急之用。出行时应带上大

的饮水杯，随时保证充足的饮水。

许岭翎提示，由于温度过高或过低都

可能使胰岛素受到破坏，因此，乘坐飞机

时胰岛素不能托运，一定要随身携带；乘

车时勿将装有胰岛素的手提包放在散热

器上或汽车的后备厢中；也不能将胰岛素

直接暴露于阳光之下，且要避免剧烈震

荡。另外，对血糖的监测也不能因出行而

有所放松。

做足这些准备
“糖友”出行也无忧

每年春节过后，都是求职、跳槽以

及企业补充员工的旺季。大量进城务

工人员来到城市打拼，毕业生也将进入

职场，求职高峰如期而至。招聘行业专

业人士提醒，一些不法分子也开始利用

这个机会设置骗局，骗取钱财，进城务

工人员和大学生在应聘时务必提高警

惕，以防掉进招聘“陷阱”。

提防巧立名目的非法收费

求职者通过职介机构找工作，必须

查看“三证”（营业执照、职业介绍许可

证、收费许可证）。任何招聘单位，以任

何名义向求职者收取抵押金、服装费、

产品押金、风险金、报名费等行为都属

非法行为。一般来说，提出变相收费的

公司规模不大、流动性强，且招聘公司

进行的面试一般都比较草率，通过率基

本上是百分之百。如果遇到这样的公

司，应该坚决摒弃。

警惕面试时间地点

求职者接到面试通知时，要问清对

方的办公地址和固定联系电话。若招

聘单位只有手机这一种单一的联系方

式，要提高警惕。正规企业一般都有固

定的办公场所，若招聘单位面试地点选

择在宾馆等临时租借来的地方，求职者

要谨防上当受骗。正规企业一般不会

把面试时间安排在晚上，若求职者接到

安排在晚上的面试通知，要高度警惕，

询问晚上安排面试的原因，并尽量要求

企 业 将 面 试 时 间 改 成 白 天 上 班 时 间 。

若用人单位面试的地点选在很偏远的

地方，即使在白天，也要提高警惕，切不

可孤身前往。

女性求职者应特别注意自身安全，

晚上面试或是到偏远地方面试，尽量不

要去。

谨防卷入传销活动

求职者必须立足自身实际，切不可

好高骛远。在应聘前，要了解各行业各

岗位的平均薪资水平，对于职位高、薪

资水平高又不要求工作经验的岗位尤

其要注意，谨防上当。

若用人单位要求求职者到外地面

试，求职者应格外当心，切不可贸然只

身前往，谨防卷入传销活动。传销是国

家明令禁止的非法行为，求职者一旦发

觉上当受骗，要及时向招聘单位所在地

的人社局、劳动监察部门或公安局派出

所报案，寻求法律保护。

（狄慧）

求职者擦亮眼防“陷阱”

春寒料峭，不少人容易嗓子

干、咳嗽。黑龙江省名中医于景

献教授表示，把肺养好，上述情况

可能就会大有改善。

要 养 好 肺 除 了 注 意 防 寒 保

暖、戒烟规律休息外，常吃一些有

助润肺清肺的食物也能起到一定

效 果 ，比 如 红 枣 、银 耳 、莲 子 、百

合、冰糖、枸杞等。其中，红枣属

补 气 药 ，具 有 养 胃 健 脾 、补 血 益

气、和解药毒、保护肝脏、增强肌

力等功效，可润肺、止咳、治虚、养

胃；银耳性味甘平淡，入肺、胃、肾

经，有助清热润肺、利咽止咳、养

胃生津；百合味甘微寒，入心、肺

经，具有润肺止咳、清心安神的功

效；冰糖味甘性平，归脾、肺经，能

补中益气、和胃化痰、润肺止咳；

莲子性味苦寒，能够安神补虚、清

燥热去心火；枸杞味甘，有补肾益

精、养肝明目、润肺生津等功效。

如果将上述食物一起用小火慢炖

成红枣银耳汤，养肺润燥、止咳生

津的功效会翻倍。 （辛民）

红枣莲子银耳汤

多 数 人 都 有 每 日 早 晚 刷 牙 的 习 惯 。

韩国国立首尔大学盆唐医院的研究者近

日发现，每天刷 3 次牙的人患心血管疾病

的风险会显著降低。

研究人员选取的数据来自韩国国家

健康保险系统，其总共收集了 24.8 万名 40

岁以上居民的信息。牙科检查数据显示，

当 中 有 40.5% 的 人 每 天 刷 牙 至 少 3 次 ，

44.8%的人早晚刷牙，14.7%的人每天刷牙

少于 1 次；另外还有 25.9%的人保持着每年

洗牙的习惯。在 9.5 年的研究随访期内，

总共发生了 1.5 万例心血管事件，包括心

脏猝死、心肌梗死、卒中和心力衰竭。

结果发现，患有牙周病、龋齿数量多

或牙齿脱落数量多的人发生心血管事件

的风险更高。在调整了多个影响变量后

得出的结论是，每天刷牙 3 次，发生心血管

事件的风险降低 9%，每年洗牙 1 次以上则

使该风险降低 14%。专家指出，通过多刷

牙、勤洗牙来改善口腔卫生的行为减少了

多数口腔问题，从而起到了保护心血管的

作用。 （卢一飞）

韩国一项研究显示：

每天刷3次牙
可预防心血管病

眼睛是心灵的窗户，“双目似

盈盈秋水”是人人都想拥有的美

丽。从健康角度讲，眼睛还是我

们人体最累的器官之一。如何呵

护好这份美丽和健康，河南省中

医院眼科主任医师赵爱霞认为，

日常需遵守“三养”原则。

动养。动养的重点是要让自

己动起来，建议每天适当多活动

颈部和肩部肌肉，因为颈部肌肉

僵直会影响视力。此外，每天还

要坚持早晚或感觉双眼疲劳涩痛

时揉按睛明穴、丝竹空、鱼腰、攒

竹等穴位，这几个穴位可有效缓

解用眼疲劳、近视、视物不清、干

涩等，还有通络明目、疏风清热的

作用。具体方法是：轻闭双眼，脸

部肌肉放松；用手指关节或指腹

轻轻按揉穴位，每个穴位按揉 10

次 ，每 天 按 摩 1-2 次 ；按 摩 穴 位

时，自觉有微酸感为宜。

食养。平常可以在家做一些

食疗药膳，对眼睛也有很好的滋

养功效，推荐以下几款食疗方。1.

决明子粥。取决明子 15 克、粳米

60 克、蜂蜜 20 克配制，先将决明

子研末，然后与粳米同时用水煎

煮 20-30 分钟，清晨空腹饮粥时

用 蜂 蜜 冲 服 。 本 粥 具 有 补 肝 明

目、利水通便的功效。2.海带汤。

取海带 30 克，用水煎，饮汤并食海

带，每日两次，长期坚持可明目醒

神。 3.决明菊花山楂茶。取决明

子（捣碎） 10 克、菊花 5 克、山楂

15 克一同用沸水冲泡，加盖焖约

30 分钟即可，宜用于肝胃积热、饮

食不香的干眼患者。

水养。水养就是中医常说的

“中医药熏蒸治疗”，利用中药煎

剂的热气蒸腾上熏眼部达到明目

的治疗效果，物理热敷作用及药

物能湿润眼睑、结膜、角膜，可解

决眼睑、结膜、角膜干燥不适等症

状。这里给大家推荐一个可在家

自 行 操 作 的 方 法 ：霜 桑 叶 15-20

克洗净，水煎去渣，放凉后用干毛

巾 浸 药 液 敷 病 眼 。 一 般 每 日 多

次，两三天就可见效。也可用霜

桑叶煎水温洗，润眼明目的效果

也很好。 （戴秀娟）

护好眼睛靠“三养”

春节长假已过，大家还沉浸在节
日的欢乐中。不过，不少人的过节表
现是这样的：看着春晚摇手机红包、聚
餐时狂发微信、出外游玩忙着自拍发
朋友圈……手机、电脑等“电子屏幕”
似乎已成为亲密的家庭一员。

此前有研究指出，“屏幕依赖”
正成为“迅速传播的神经学公共健
康问题”。有“屏幕依赖”的人容易
心事重重、孤僻，当不能使用电子产
品时会出现戒断症状。那么，“屏幕
依赖”表现出来的是否真的是疾病
症状？

远离节后综合征远离节后综合征
专家提醒：


