
沉迷手机乱帖 让你“六神无主”
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扫码进群，在这里
寻味青岛生活
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手机引发了传播方
式的巨大变革，这一变革
反过来正在影响着作为
独立个体的人。这种影
响不仅涉及人们的生活
方式，更悄无声息地左右
着人们对复杂世界的看
法。我们发现，目前有一
些人整天抱着手机，从清
晨起床到夜晚入睡，从在家闲居到工作间
隙，手机成了他们唯一的交流对象——成
了他们的师长、挚友、启蒙者和领路人；他
们的愤怒与痛苦、欣悦与哀伤都缘自手
机，甚至恋爱与创业、学习与娱乐、追求与
梦想都由手机来包办。手机俨然吞噬了
他们的生活和工作乃至生命的全部。本
来具有独立思想的个体，如今却被异化成
手机的附庸。在本体与工具这对哲学概
念中，仅仅沦为工具而缺乏主体意识向来
被认为是一种被奴役的状态，这种状态正
在传播方式急剧变革的时代里用另一种
方式呈现出来。

这决非危言耸听。国外一则资料表
明，人们对社交媒体的依赖正在葬送以往
朋友间的友谊。大家都在微信里交流互
动，还有多少面对面的交流？那些冷冰冰
干瘪的文字，即使辅以再丰富的表情，也
无法表达发帖者的内心感受，而朋友的友

谊则需双方投入全身心的情感和
认知。如果说“友谊的小船”正
在被手机打翻，一点也不为过。
再比如男女老幼都关心的健康问
题，这更是极为专业的知识体
系，而且治疗及养生往往因人而
异，想从那些手机帖子里得到靠
谱的答案无异于南辕北辙。一位
熟人告诉我，他每天都要在手机

上阅览成百上千条信息，内容诸如人生感
悟、历史钩沉、经济前瞻、诗词欣赏等等无
所不有，获取的渠道则从朋友圈到公众
号、从头条到抖音，再到不知从哪个渠道
里时常蹦出来呈现在手机界面上的信息，
他都是“兼容并包”地全盘接收。我问他，
对这些信息你都有自己的想法和判断
吗？朋友起初愕然：难道掌握更多信息不
好吗？继而茫然：想想这些信息确实没啥
帮助。最后不禁怅然：不看这些帖子还能
独立思考，大量阅读后才发现自己已经

“六神无主”。
一些人整天愿意花费数小时沉浸在

手机阅读里的原因，我想无非是这些文图
或视频所传达的趣味更容易被阅读者所
接受。此类文图视频好比低端快餐，你喜
欢食辣给你添加辣椒精，你钟情鲜美给你
添加增鲜剂。还有一类图文视频制作者，
本身既乏学识又少修养，或仅懂个皮相，

仰仗着华丽
的包装便堂
而皇之地传
播起专业知
识 ，众 多 外
行不明就里
却欣欣然若
有所得。人
家赚了流量
得 了 利 益 ，
你吃了一口
沙子还甘之
如饴。身体
健康需要拒
绝 垃 圾 食
品，心智健康则需要拒绝手机里的流俗信
息，保持自己独立的思想和价值判断。

探究信息传播方式的变革所带来的
深刻变化，不仅是传播学研究的课题，还
涉及到心理学、社会学、哲学、法学等诸多
学科，决非一篇短文所能囊括。相信更多
的人能够把持住对手机的正确使用限度，
比如开展人际交流、获取权威新闻等；但
是也提醒那些沉迷其中者，应该时刻记住
手机仅是一个工具，各种流俗的信息只能

“仅供娱乐”，你非得把车模当成真的汽
车，你开着它上路试试？

文/ 许秉智

每天少刷15分钟手机改善整体健康
最新研究数据显示：减少使用社交媒体可提高免疫力提升幸福感

少刷 15分钟手机
睡眠质量提升50%

在这项研究中，研究团队让 50 名年龄在
20—25 岁之间的参与者（33 名女性，17 名男
性）完成一系列关于健康、免疫功能、孤独感、
睡眠、焦虑和抑郁的问卷调查。然后将他们随
机分配到三组，一组像之前一样正常使用手机

（无变化组），一组被要求每天减少 15 分钟社交
媒体使用时间（减少组），一组被要求每天减少
15 分钟使用时间并利用这 15 分钟时间做别的
活动（减少+活动组）。

3 个月后，研究团队再次让他们填写同样
的问卷，检查上述行为对他们身体健康和心理

功能的影响。结果显示，相比另外两组，每
天减少 15 分钟社交媒体使用时间的人（减
少组），免疫功能平均提高了 15%，睡眠质量
提高了 50%，抑郁症状减少了 30%。

减少使用社交媒体
提升身心健康

实际上，这三组参与者中，只有被要求每
天减少 15 分钟社交媒体使用时间（减少组）
的人，真正减少了社交媒体使用时间，有趣
的是，他们实际减少使用时间延长到了 40分
钟。而那些被要求像之前一样正常使用手
机（无变化组）的人，实际上增加了使用时间
10分钟，那些被要求每天减少 15 分钟使用时

间并利用这 15 分钟做别的活动（减少+活动组）的
人，实际上增加了手机使用时间 25 分钟。

之前已有研究注意到减少社交媒体使用与心
理健康改善之间的相关性，但这项最新的对照实
验进一步证明了减少社交媒体使用与身体健康改
善之间存在着因果关系。研究团队表示，这些数
据表明，当人们减少使用社交媒体时，他们的生活
可以在很多方面得到改善，包括身体健康和心理
健康。研究团队还表示，对于那些被要求减少社
交媒体使用时间并利用这些时间做些别的活动的
人，他们并没有获得健康益处，也就是说，直接要
求他们放下手机，健康效果更为明显。

尝试偶尔断网
改善焦虑抑郁

从此次研究数据不难看出，少刷手机幸福感
提升的重要来源，是睡眠质量的飞跃式改善。为
什么刷手机影响睡眠？首先，手机屏幕发出的蓝
光提高了人们的警觉性，蓝光刺激大脑并减少褪
黑激素的产生，从而导致入睡时间高于平均水
平。与此同时，这些社交媒体提供了大量娱乐内
容，会刺激肾上腺素和多巴胺的释放，给人们带来

“快乐”的感觉，越刷越兴奋。为此专家建议，在
睡觉前至少两个小时不要使用任何电子设备，实
在做不到，至少睡前半小时断网，把手机放在离床
较远的地方。

社交媒体是生活的一部分，但是如果每周花
大量时间在社交媒体上，并且觉得产生了负面影
响，不妨试试偶尔断网。去年 5 月的一项研究发
现，断网一周可以降低焦虑和抑郁的感觉。研究
人员将 154 名年龄在 18—72 岁之间的参与者分为
两组：一组被要求停止使用所有社交媒体一周，另
一组可以像往常一样继续刷手机。一周后，断网
组的幸福感得分比正常用手机组显著提高，焦虑
和抑郁感明显降低。

观海新闻/青岛晚报 记者 高静文

当移动智能占领了
当下大部分生活，手机
也成了不少人手中“半
永久”的饰品，吃饭、走
路、睡觉前都要捧着手
机刷一刷，越来越多的
人使用手机时间占据每
天接近半天的时长，放
下手机，多和身边人交
流，去户外走走的呼声
越来越高。英国斯旺西
大学的研究团队进行的
一项随机对照研究发
现，每天社交媒体的使
用时间减少15分钟，可
改善人的整体健康和免
疫功能，并减轻孤独和
抑郁程度。
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