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手机不可依赖 使用应当自律
手机在人们的生活和工作中扮演着越来越重要

的角色。实事求是地讲，手机，尤其是智能手机的出
现，给我们的生活、工作和学习带来了极大的便利。
随着手机功能的不断强大，它在一定程度上改变着人
们的生产生活方式。现在，越来越多的人已经过度依
赖手机，而过度依赖手机也给人们带来了很多负面影
响。针对诸多负面影响，我们应该思考如何摆脱手机
依赖、合理适度地使用手机，从而发挥它的优势，使我
们更好地享受健康生活。

如今，手机已经成为我们生活中的伙伴，渗透
到我们的学习、生活、工作等各个领域，它改变着人
们之间的沟通方式，改变着人们看世界、感受周围
事物的方式，也确实给人们带来了很多便利。

手机让人们获取信息更加便利。在通讯发达
的今天，智能手机、平板电脑深刻地改变了人们的
生活方式，让人们可以随时随地获取海量的最新信
息。除了获取信息更加便利，手机还让人们的生活
更加便利和丰富多彩。现在的智能手机承载了很
多通讯以外的功能，包含了生活的方方面面，比如
社交、娱乐、休闲、消费、学习等。在街上走一圈，大
到商场，小到水果摊，购物结算都能用手机支付。
从在外吃饭到手机订餐，从公交车、出租车到手机
预约车，各种APP大显神通，而且通过手机还能轻
松学到跳舞、做饭等技能。“现在，我感觉生活中手
机的作用越来越大了，不管是订餐、订票、购物，还
是工作沟通、安排行程等，都能通过手机软件实
现。”市民郭艺伟认为，手机能满足人们工作和生活
的很多需要。

手机着实给我们的生活带来诸多便利。但是，
我们要辩证看待手机，要在从手机的使用中获得便
利和效率的同时，看到沉迷手机给人们带来的负面
影响。

现在，越来越多的人已经被手机“绑架”，成
为手机的“奴隶”，主要有以下几种表现：

有的人是“机不离手”。“机不离手”是当今很
多人的真实状态。出门时，手机必须随身携带，
如果没带手机就会坐立不安、魂不守舍，似乎手
机一分钟不在手，就会错失重要的电话和信息；
还有的人大多数时间都是手拿手机的状态，而不
会放到背包里；也有的人如果手机没有信号或是
信号减弱，就会心情烦躁、不安，手机没电时还会
心慌意乱，所以会随身携带充电宝。

有的人是“拿得起、放不下”。聊微信、看视
频、打游戏、网购……有些人把一天中大部分时
间花在看手机上。越来越多的人每天早晨醒来
的第一件事就是拿起手机看一会儿；去卫生间，不
能没有手机；走路的时候，也要看手机；吃饭、聚
会、聊天时，也不会放下手机。那些沉迷于手机的

人都有过这样的经历，本来已经夜深了，身体也非
常疲惫，而且第二天又需要早起，但是抱着手机就
是难以放手，不知不觉地浪费了大量时间。

有的人是“万事靠手机、懒得去思考”。手机
和互联网的结合确实给人们查阅资料、自我学习
提供了一个很便捷的平台，合理使用这个平台能
让人的学习效率、工作效率大幅提高。但是，有
些人却过度依赖手机，不再根据自己的实际情况
去思考如何把事情做得更好，而是把通过手机从
互联网上得到的内容直接据为己有。久而久之，
这些人的思考能力就会下降很多。

其实，被手机“绑架”患上手机依赖症的人
还有很多表现，这些表现反映出了过度依赖手
机给人们带来的诸多负面影响。我们要摆脱手
机依赖，不仅要了解过度依赖手机的表现，也要
注意手机依赖的负面影响。

越来越多的人被手机“绑架”

刷手机，真的停不下来，经常醒过神来就
凌晨一两点钟了，而熬夜玩手机会导致第二
天的精神状态很差，这是很多现代人都有过
的经历。过度使用手机、沉湎于手机不能自
拔，必定给人们的身体带来不少的危害。有
专门机构针对过度使用手机做过一项调查。
调查显示，74%的参与者表示自己手机不离
手；80%的参与者表示手机给自己带来了健康
问题。

过度使用手机对眼睛的危害是最直接的。
长时间使用手机会导致眼睛干涩、双眼疲劳，使
近视眼的人近视度数加深。市民王丽宏是一名

“80后”，每天除了睡觉和吃饭的时间，他几乎
都在玩手机。他说：“我现在的视力和以前相比
明显下降不少，上大学的时候眼睛没有近视，现

在眼睛倒有些近视了，这和我长时间使用手机
有关。我也知道总摆弄手机对身体，尤其是眼
睛不好，可是，充满新奇内容的短视频和精彩的
游戏对我实在太有吸引力了。”

此外，过度使用手机还可能引发颈椎病、腱
鞘炎。大多数人在玩手机的时候都处于低头的
状态，脖子所需要的承受的压力就会显著增加，
因此，颈椎所承担的伤害就会更多，这也是不少
人在长时间低头玩手机之后会出现脖子酸胀不
适的主要原因。与此同时，经常玩手机还可能
会出现双手拇指屈伸不灵、拇指关节活动时“啪
啪”作响、正常弯曲和提重物时疼痛难忍的情
况，那很可能是患上了拇指腱鞘炎。

总之，我们一定要认识到过度使用手机对
身体健康的危害性，适当放下手机。

过度使用手机有害身体健康

““低头族低头族””易酿安全祸端易酿安全祸端，，这是有事实依据这是有事实依据
的的。。关于玩手机分散注意力而导致事故或工作关于玩手机分散注意力而导致事故或工作
失误的新闻报道比比皆是失误的新闻报道比比皆是。。对看手机对看手机、、刷屏的刷屏的

““低头族低头族””来说来说，，危险就在身边危险就在身边。。
沉迷手机容易造成交通事故沉迷手机容易造成交通事故。。在马路上在马路上，，

经常能够看到低头戴着耳机玩手机的经常能够看到低头戴着耳机玩手机的““低头低头
族族”，”，但是这样的行为实在太危险但是这样的行为实在太危险！！据报道据报道，，某某
地区发生一起车祸地区发生一起车祸，，原因是家长带孩子过马路原因是家长带孩子过马路
时时，，只顾低头玩手机只顾低头玩手机，，孩子被大货车碾压当场身孩子被大货车碾压当场身
亡亡。。事发后事发后，，家长悲痛欲绝家长悲痛欲绝，，趴在车轮前痛哭不趴在车轮前痛哭不
止止，，但已无法挽回但已无法挽回。。还有一起事故是一个女生还有一起事故是一个女生
过马路时低头看手机过马路时低头看手机，，与直行的摩托车发生剐与直行的摩托车发生剐
蹭后摔倒在地蹭后摔倒在地。。有的驾驶员和骑行人员接打手有的驾驶员和骑行人员接打手
机机、、发送微信的现象时有出现发送微信的现象时有出现，，特别是一些送特别是一些送
餐餐、、快递人员快递人员，，更是频频在驾车行驶时出现此种更是频频在驾车行驶时出现此种
现象现象。。还有很多人等红绿灯时还有很多人等红绿灯时，，经常会习惯性经常会习惯性

拿出手机玩拿出手机玩，，这样是非常危险的这样是非常危险的。。
除了交通事故除了交通事故，，由于沉迷手机而引发的其由于沉迷手机而引发的其

他类型的事故也值得我们警醒他类型的事故也值得我们警醒。。曾经有则这样曾经有则这样
的新闻的新闻：：一位妈妈带着两个孩子去游泳池游泳一位妈妈带着两个孩子去游泳池游泳，，
只因看了一会儿手机只因看了一会儿手机，，小儿子就淹死在深水小儿子就淹死在深水
区区。。舆论纷纷指责那位母亲的不负责任舆论纷纷指责那位母亲的不负责任。。由于由于
父母沉迷手机而导致孩子发生事故父母沉迷手机而导致孩子发生事故，，这令人感这令人感
到非常惋惜到非常惋惜。。有调查显示有调查显示：：2525%%的儿童发生意的儿童发生意
外事故源于父母沉迷手机外事故源于父母沉迷手机，，并且父母的这种痴并且父母的这种痴
迷行为也影响到孩子迷行为也影响到孩子，，有有 1515%%的小孩因为低头的小孩因为低头
玩手机而发生交通事故玩手机而发生交通事故。。

不分时间不分时间、、场合低头看手机场合低头看手机，，就是典型的就是典型的
““心太大心太大”，”，对其中的危险没有深刻的认识对其中的危险没有深刻的认识。。面面
对已经发生的安全事故对已经发生的安全事故，，我们应该反思自我我们应该反思自我，，做做
到合理使用手机到合理使用手机，，不要因为过度使用手机而成不要因为过度使用手机而成
为受伤或者伤害者为受伤或者伤害者。。

“低头族”易酿安全祸端

沉迷于手机会挤占大量时间，导致与身边
人的沟通交流减少，进而影响亲子、朋友等正常
的人际交往。

一味地沉迷依赖手机会给我们的心理和社
交带来严重的影响，使我们将人际交流变成了“人
机交流”。过去，人们之间的交流更多是面对面
的。现在人们面对面时，反而距离更远，出现你看
你的手机、我看我的手机，彼此没话说的情况。有
人曾调侃说，现在一个人肯给你钱不算真爱，肯为
你放下手机才是真爱。朋友聚会、家人聚餐，人们
都低头不语，与手机交流，气氛多少有点尴尬。聚
会的场合，人人都抱着手机沉迷在自己的手机里，
没话题可谈，这样的聚会有什么意义？

世界上最远的距离莫过于我们坐在一起，
你却在玩手机，这是一句调侃，却反映了一种实
际情况。因为沉迷手机，你错过了父母慈爱的
唠叨、孩子甜蜜的吵闹、爱人温柔的眼神、朋友
亲切的问候……人和人之间的关系就这样疏远
了，自己也越来越孤独。有关部门曾发布报告
显示，43.0%的被调查者表示，会在家庭聚会中
各自玩智能手机或平板电脑；晚上玩移动电子
产品的频率越高，婚姻满意度就越低。

适时放下手机，经常和家人、朋友面对面地
交流吧！人和人之间的情谊需要我们用实际行
动去守护。从现在做起，让我们多点面对面真
诚的交流，好好维护我们珍贵的亲情吧!

沉迷手机，挡住了身边人的“情谊”

很多人都有“工作一会儿就想刷手机，一刷
手机大半天”的毛病，这毛病成了工作的“拖油
瓶”，影响我们的工作效率和质量。

过度依赖手机势必消耗大量时间。一个人
的时间和精力都是有限的，在手机上耗费太多
的时间，势必会相对缩短工作的时间，从而影响
到工作进度，不能按时完成目标。一个人如果
总是睡前刷会儿手机，不自觉地就刷到半夜，还
可能会造成失眠，进而影响到第二天的精神状
态。过度依赖手机必然分散注意力。打开手
机，就陷入信息的汪洋大海，不仅消耗了人们大
量的时间和精力，也会降低工作效率。而且，人
们在工作中进入沉浸状态是激发创造力的基

础，但是响个不停的手机提示音会让人无法专
心致志，创造力也会受到影响。在工作中，我们
本应该放下手机，保持工作状态不被外界打扰，
等忙完了工作，有空闲时间再去理会手机。可
是在现实中，很多人缺乏定力，一听到手机响，
就会迫不及待地看手机，这样一来，自己的注意
力就会分散，不仅会拖延工作，而且还可能出现
这样和那样的错误。

玩物丧志，虽是老生常谈，却警示人们对
“玩物”不可太痴、太投入。沉迷手机，我们会变
得越来越没有耐心，逐渐丧失目标和动力。因
此，我们要保持适度的用机时间，合理地利用手
机优势促进我们工作。

使用手机上瘾成工作“拖油瓶”

“孩子爱玩手机”，这是令很多家长都比较
头疼的问题。很多孩子沉溺于虚拟世界，忽视
了学习与生活本身。我们经常会听到一些原本
成绩优良的孩子因为沉迷手游导致学习成绩一
落千丈，或是一些孩子用手机频繁接触不良信
息，以致遭受欺骗、伤害的例子。为了不让孩子
过度玩手机，很多父母都会千方百计严格控制
孩子对手机的接触。然而，熟悉青少年行为习
惯的人都会知道，面对这样的“禁令”，大多数青
少年会产生叛逆的抵触情绪，或是“上有政策、
下有对策”，反而容易产生更多的次生问题。

孩子沉迷手机有多方面因素，有孩子自控能
力弱的原因，有网络吸引力大的原因，更有家长
不良示范的原因。不少家长不让孩子接触手机，
可是自己对手机却非常依赖，沉迷手机不能自

拔，在家抱着手机不放手，甚至在看着孩子学习
的时候也不停地刷手机。还有的家长为图省事，
寄希望于“电子保姆”，孩子一哭闹就给孩子看手
机，导致孩子过早接触手机。面对手机，很多成
年人尚不能自控，更何况孩子们。未成年人心智
不成熟、好奇心强、自控能力差，更容易被手机掌
控、异化，手机中不良信息的泛滥更易污染孩子
的心灵。同时，由于手机的安全性差，欺诈等垃
圾信息泛滥、个人信息的泄露等都可能威胁孩子
的安全。仅从对手机沉迷而言，也会影响孩子的
注意力、精神状态、心理状态等多方面的发展。

家长终究是青少年教育的第一责任人。下
一代的成长代表着国家的未来。抵制儿童手机
依赖症，应从成人做起，如果父母都无法抵抗诱
惑、摆脱手机依赖，又从何要求孩子？

成人沉迷于手机是对孩子最坏的示范

手机的出现是科技发展的
成果，给人们的工作和生活带来

诸多的便利。随着科技的不断发展，手机的功
能也在不断强大。然而，手机功能再强大也无
法承载我们全部的生活和工作。我们要时刻明
白，手机可以是人们社会交往和促进工作的工
具，但不能过分侵扰人们自身的思考、情感和交
流，更不能取代真实的人际关系。我们应该合
理安排上网时间，适度放下手机，成为手机的主
人，更好地享受网络带来的便利服务，而不应该
过分依赖手机、沉迷手机，成为手机的“俘虏”。

现实中，很多人的自制力确实不强，沉迷手
机难以自拔，有的人玩手机已经成为生活中的
一种习惯，哪怕是在工作时，也会间歇性看看自

己发的帖子有没有回复、网友都说了啥，再看看
朋友圈有什么好玩的；有的人刷手机可能是漫
无目的的，但由此带来的放松感和愉悦感却容
易令人“成瘾”，如果一段时间内没有手机铃声
响起，就会主动查看是否有未接来电……面对
手机，我们并非没有选择，如果你不主动拒绝手
机的诱惑，那么你很可能成为它们的“俘虏”，患
上手机依赖症。戒除手机依赖症、成为手机真
正的“主人”，关键还是要靠人们自己的理性，靠
自制力和自主性的觉醒。

自律意识的觉醒是戒除手机依赖症的基
础。要彻底戒除手机依赖症还需要从内心真正
认识到手机成瘾的害处，积极行动起来，坚持做
有意义的事，养成好的习惯，提升自控能力，才能
不被手机“绑架”，在日常生活、工作和学习中做
到合理使用手机。

强化自律 做手机真正的“主人”

手机改变生活
带来种种便利
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