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伤“心”又伤身

染“手机瘾”

如今，越来越多人沉迷手机。据诺基亚公司一项调查显
示，不少人对智能手机上瘾，有些人甚至没事就看一眼手机，一
天能看多至150次。有意思的是，韩国梨花女子大学发布研
究结果说，女孩比男孩更容易对手机上瘾，这可能是因为女孩
更喜欢使用社交媒体和消息应用程序。

人们过度沉迷手机会导致严重心理问题，同时也会影响身
体健康。有专家建议，可以“开发”一些不需要手机的娱乐项
目，比如运动、面对面与家人或朋友聊天等。

痴迷手机

女孩子更易

焦虑程度越重手机使用越多
英国德比大学研究人员发现，

情绪不稳如焦虑、抑郁人士容易出
现手机使用问题以至于上瘾，焦
虑、抑郁程度越重，手机使用问题
越重。

研究人员在线调查 640名 13
岁至 69岁智能手机使用者，希望
找出手机使用与性格特征之间的
关联。结果发现，受心理健康问题
困扰的调查对象容易把手机当作
一种放松手段，过度使用手机；焦

虑程度越重，手机使用越多。
英国医学快讯网站援引研究

项目牵头人扎希尔·侯赛因的话报
道：“手机使用问题比先前所想更
复杂，我们的研究显示不同心理方
面与手机使用的相互作用，情绪不
稳定关联智能手机使用问题。这
是因为，人们可能在生活中遭遇压
力、焦虑、抑郁等问题。那些状态
下，他们情绪不稳定，容易无节制
使用手机，以求放松。”

女孩比男孩更易对手机上瘾
韩国梨花女子大学6月5日发布

研究结果说，女孩比男孩更容易对手
机上瘾，这可能是因为女孩更喜欢使
用社交媒体和消息应用程序。

研究人员调查 1796名平均年
龄15岁的学生，其中男生820人、女
生 976人，发现女生对手机上瘾风
险为23.9%，男生为15.1%。研究人
员在《儿科与儿童保健杂志》刊载的

报告中写到，社交媒体和消息应用
程序使用存在明显性别差异。男生
中，使用社交媒体应用的比例为
26.5%，使用消息应用程序的比例
为 12.8%；女生使用这两类应用的
比例分别达到41.2%和23.6%，显著
高于男生。对手机上瘾的调查对象
中，大多使用社交媒体应用。不上
瘾的调查对象更喜欢娱乐应用。

手机不离手是对社交互动上瘾
加拿大一项最新研究发现，令

人上瘾的智能手机应用和功能都
指向人类渴望与他人互动的意愿，
对手机上瘾者不是厌恶社交，而是
太热衷于社交。

一直以来，人们认为那些时
时刻刻盯着手机、查看好友是否
在线的人是沉迷于网络世界而
忽视社交。加拿大麦基尔大学
心理学研究人员在美国《心理学
前沿》杂志发表报告说，这种解
读可能有误，对手机上瘾者不是
厌恶社交，而是太热衷与他人互

动，因此解决这个问题可能比原
来想象得简单。

论文作者、研究认知和文化进
化发展的心理学教授塞缪尔·韦西
埃解释说，观察和监测他人同时也
希望被人关注和监测的意愿，可以
追溯到人类发展史上很久远的阶
段。人类进化成了一种有独特社
交习惯的种群，需要不断有来自他
人的输入来建立一种文化上被认
定为合理的社交指南。这也是人
们寻求生活的意义、目标和自我认
知的一种方式。

七成用户患“震动幻听综合征”
痴迷于智能手机会造成一系列心理疾

病，比如“没手机恐惧症”。英国《每日邮报》
早在 5年前就报道说，这一词汇最早出现于
英国邮政部门的一次调查中。那次调查显
示，英国53％的人在手机丢失、没电、欠话费
或者连接不上网络时会感到焦虑。

没手机恐惧症的典型症状是不愿关机、
总想看看有没有未接来电或者新信息、经常
给电池充电以及带着手机去卫生间。

痴迷手机程度更重的人甚至会出现在
睡梦中发短信而不自知的情况。这种行为
通常发生在入睡后两小时内，除了会产生
令人尴尬的对话外，还会打乱深度睡眠进
程，导致人起床后感到精疲力竭，影响大脑
功能。

另外，还有 70％的手机用户患有“震动
幻听综合征”，不时感觉手机在震动。心理
学家说，这是“期待焦虑”作用的结果。

玩手机对身体的影响同样不可小觑
大拇指是操作手机的“主力”，但这让它与

腕关节形成一个并不自然的姿势，久而久之可
能导致腱鞘炎。一项调查显示，英国43％的智
能手机用户5年中曾出现过大拇指疼痛。半数
人说，手机用多了会感觉大拇指没有力气。

《每日邮报》说，电子产品用得太多还会

导致头部习惯性下垂以及驼背，这会增加大
脊椎压力，导致脖子、头和肩膀疼痛。

电子产品普及带来的另一个明显副作用是
近视发病率大幅上升。“聚焦诊所”创始人戴维·
阿拉姆说，自智能手机1997年问世以来，英国人
近视率增加35％，预计未来10年还会增加50％。

“戒瘾”有效方法是写日记
专门研究网络成瘾现象的斯旺西大学心理

学教授菲尔·里德说，手机会影响人际关系。不
少人即使是与朋友、家人聚会时也拿着手机，不
过他们总是嘴硬，不承认自己离不开手机。这样
的人通常存在冲动控制困难问题，注意力很容易
被分散，还会因此被朋友圈排斥、引发抑郁。

那么，如何才能戒掉电子产品瘾？
里德建议，不要在上床睡觉前查看社交

网络或电子邮件。电子产品发出的光会抑
制褪黑素产生，而褪黑素是对睡眠至关重要

的一种激素。另外，不要随身携带充电器，
这可以让你为节约电而少看几次手机。

他说，人们在上班路上不要玩手机，可
选择看书代替。拍照时也可以用数码相机
而不是手机。另外，“开发”一些不需要手机
的娱乐项目，比如运动、面对面与家人或朋
友聊天。还有一个“戒瘾”的有效方法是写
日记，记下每天使用手机的时间和目的，这
样你就能真正了解自己整天拿着手机是在
做什么。深圳晚报、新华社


