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没手机，急吗？
周末和朋友聚餐，大家正兴高采烈地谈论一个话题。突然某个时刻，你发现所有人都正盯着手机屏幕在

看，只有你一个人在自言自语；去听现场音乐，大家都很认真地听着，但每个人又同时高高举着闪亮的小屏幕拍

照；捧出了生日蛋糕，朋友们开心地唱着《生日快乐》为你庆生，眼睛却盯着正在拍摄的手机屏幕；保龄球场，你

打了一个好球，正想着能同朋友们击掌庆祝，却发现大家都坐着在玩手机。

这些场景是不是感觉很熟悉？你熟悉的场景，也是电影导演查尔琳近期短片《我忘了我的手机》中的情形。

短片《我忘了我的手机》
最近在视频网络上引发“病毒
式”传播，激发了一系列讨
论。不过，让人“喷饭”的
是，很多人是拿着手机看到这
部片子的。

如今，“手机上瘾”、“过
度依赖手机”等词汇已不仅仅
在文化层面得到热议，也进入
了包括心理学等在内的科学领
域。越来越多的心理学家和医
生，对这种“不是病的病”产
生了担忧。

今年的一份调查研究显
示，英国人平均每人每天要花
2小时 12分钟在联网的设备
上。超过一半的受访者称，自
己感到情绪低落时，并不会坐
下来好好思考，而是会查看手
机。这个比例在 18岁到 30岁
人身上更是高达62%。

超过三分之一的受访者坦
言，如果同朋友交谈没那么有
趣的话，自己会去查看手机。

现在，过度依赖智能手机
的症状已形成了一个新的词
汇：“无手机焦虑症”（nomo⁃
phobia)，意思是，离开了手
机，你会感到恐慌。另外一个
相关的新生词汇叫做“无处不
在屏幕”(omni screening)，指
的是用户总是举着智能设备在
拍摄。

在今年另一份英国所做的
市场调查中，54%的受访者
称，自己感受到了“无手机焦
虑症”。这种焦虑来源于手机
失去信号、电池用完或者找不
到手机。

这项市场调查还显示，女
性比男性更容易得“无手机焦
虑症”。

此项调查的分析师弗莱
德·塔切特表示：“很显然，在
个人生活和工作上，我们的社
会完全依赖手机。”

焦点1
“无手机焦虑症”

有何诱因？
手机失去信号、电池用

完或找不到手机

手机上瘾者会对下机上瘾者会对下
一条微博或下一个短信一条微博或下一个短信
等产生期待的愉悦感等产生期待的愉悦感。。
手机不在身旁时手机不在身旁时，，这种这种
愉悦感消失了愉悦感消失了，，手机上手机上
瘾者会产生焦虑瘾者会产生焦虑、、恐慌恐慌。。
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依赖专家西莱瑞依赖专家西莱瑞··卡什卡什

“得益于”近年城市空气质
量急速下降，空气净化器从可
有可无的“锦上添花”产品变成
了健康类家电的主流产品。

国标未出台，选购靠品牌

“99.97％除粉、99.98%除
蟎，99.99%去除 PM2.5……”每
个空气净化器都标榜自己具备
独特功能，但这些功能是否真
实，即使真实而又是否对健康
有保护作用，都是未得到国家
认证的情况。今年5月，央视曾
曝光一系列净化器问题，其中
包括功能虚假，净化能力被夸
大等。有见及此，“空气净化器
行业标准将制定”的传闻一直
没有中断，但到目前为止，我们
还没有看到这一标准的出炉。
中国家用电器协会秘书长徐东
生说，家电协会通过调研发现，
目前国内空气净化器行业主要
存在“五乱”：认证乱、商品乱、
技能乱、价钱乱、宣传乱，“以净
化器最主要的除颗粒、去甲醛
等功能来说，目前行业对于性
能没有统一的规范和标准。各

家的专利技术都不同，达到的
效果也不一样，更没有一个统
一的选购标准来指引，这都加
大了消费者的选择难度。”既然
没有一个统一标准可以鉴定，
而净化器进入大众家庭的时间
较短，没有历史可鉴，消费者购
买时候更多选择信任品牌。

白领不爱！便携净化器遇冷

空气净化器销量不断升高
让厂商更有信心，于是我们看
到更多多元化产品出现，既有
小巧如手机，可以挂在脖子上
使用；也有造型如小台灯，便于
消费者作为家具摆设；车载净
化器也是厂商争夺的领地之
一，水杯大小的车载空气净化
器也在市面上大行其道。然而
这些设计多样化的空气净化器
并未得到消费者的钟爱。无论
是小巧型还是车载产品，多元
化延伸的空气净化器主要针对
人群是白领阶层。国内 PM2.5
问题导致的环境污染问题日趋
严重，特别是针对长期在办公
室中工作的白领人群来说，室

内空气的清新清洁非常受到关
注，所以厂商有理由相信针对
个人空间的桌用空气净化器会
是“蓝海”。然而，市场实际反
应与此相悖。今年 1-8月的空
气净化器销量数据显示，小型
空气净化器的同比零售增长约
26%，远低于总体市场增长的
70.9%。出现这一情况，主要是
因为白领们并没有完全接受此
类产品，大家不认为这些更小
巧的净化器产品能够带来不
同。根据采访调查发现，消费
者大部分都认可空气净化器的
作用，但同时也认为办公室的
空气环境未到威胁身体健康的
地步。

选购目的以装修后除甲醛居多

调查显示，大部分消费者
并没有把净化器作为日常生活
中的必备家电，部分消费者购
买空气净化器最大的动力是家
庭新装修后，用于除甲醛等装
修后的污染物。据某电器公司
员工介绍，卖场销售员反映，到
卖场咨询空气净化器产品的消

费者超过 70%都是用于新装修
的居室里，最为关注净化器化
解装修污染物的能力。由于冬
季到来，从户外带入的细菌病
毒、冬衣棉被中滋生的尘螨、肆
意横行的粉尘花粉等过敏原，
都使时下的室内空气质量更加
令人揪心。不少人会因此产生
呼吸道不适、气喘、打喷嚏、皮
炎等各种过敏症状，甚至患上
呼吸道疾病。关注家庭里老
人、儿童呼吸健康的消费者也
会考虑选购空气净化器。

目前空气净化器市场以活
性炭过滤系统和离子过滤系统
的空气清新机为主，二者共占
据超过 80%的市场份额。某电
器公司总经理建议，大家在选
购空气净化器时应把握五大实
用功效：1.抗过敏，藉由抗过敏
除菌抑病毒滤网能够对过敏源
（花粉、粉尘等）物质捕捉分解；
2.抑病毒，采用多功能抗过敏滤
网对抗流感病毒；3.除粉尘、蟎
与宠物毛屑的过滤率；4.离子过
滤网的除抑菌率；5.除异味效
果。

天气冷了，空气净化器“热”了

菲律宾美籍导演查尔琳在
社交网络上解释自己为什么要
拍《我忘了我的手机》这部短
片时解释，社会都沉湎于手
机，这让她“感到悲哀”。

她在博客上解释，自己是
在参加一个演唱会后受启发才
想拍这部片子的。当时，所有
观众全程都在拍照或摄像，而
不是享受实时的现场感。她希
望大家能从手机中解脱出来一
会儿，“哪怕一个小时，因为
有个时刻就在你眼前，这一秒
钟发生的，而你错过了。”

“无手机焦虑症”尚未是
正式的心理学诊断术语，最新
版本的《精神疾病诊断与统计
手册》上也没有这个定义，但
专家们正在持续关注这个日益
严重的问题。

加州一家心理恢复中心的
治疗师伊丽莎白·沃特曼透露
称，她接触过的“无手机焦虑
症”患者都有着更严重的问
题，“无手机焦虑症”不仅仅
只是手机依赖。在她看来，

“无手机焦虑症”患者有不同
类型的失调，比如抑郁、强迫
症、创伤后压力症、注意力缺
失症或亚斯伯格综合征（一种
自闭症障碍）。有的患者来自
离异家庭，有的患者独自一人
在社交场合会心生恐惧等。

“所有的上瘾都有共同
点。”互联网和技术依赖专家
西莱瑞·卡什分析说，比如感
到愉悦或解脱，容忍性增强，
而接触不到上瘾物时，则会闭
塞、恐慌。卡什在美国华盛顿
州成立了一家互联网依赖纠正
中心，帮助各类有着技术依赖
症的人们改变自己的生活。

“人们意识不到技术使用
带来的负面影响，因为我们都
认为（手机）是我们生活的必
要，不可分割的一部分。”卡
什表示。

焦点 2
手机上瘾者面临

哪些后果？
会有不同类型失调，比

如抑郁、强迫症等

临床心理学家梅勒表示，自己
观察到不少手机用户的行为已经到
了“有问题”的地步，比如，有的
人在一个社交场合中，会假装在打
电话或玩应用程序，以避免和其他
人接触。有的人的确沉湎于手机
中，完全忽视了周围真实的人。

“手机功能越多，越花哨，人们
就越有可能依赖。”她说。

去年，美国一名高中生因对青
少年手机依赖的研究获得了英特尔
科学天才奖。她在研究中发现，学
生不使用手机时，心率变慢，兴奋
不起来。

心理和睡眠学家迈克尔·布鲁斯
透露说，他的患者总是在睡前回复
电子邮件、发短信、浏览网页，这
是不好的习惯。“这种行为可以增加
认知活跃性，导致我听到的最多的

抱怨：我合不上脑子，睡不着觉。”
英国《经济学人》杂志曾刊文

《智能手机的奴隶》指出，要解决受
奴役于智能手机的问题，可以采取

“数字减肥”的方法，如同人们刻意
减少进食垃圾食品一样，人同样也
有意志力约束自己受制于手机的行
为，比如，克制自己在吃早饭之前
查看手机，在周末或一周中的某一
天禁止自己发短信等，都可以“告
诉 iphone，谁才是老大”。

著有《和智能手机同眠》一书
的哈佛商学院教授雷斯利·佩雷支招
说，唯一要减少这种时时刻刻和手
机相伴的情况，更应该大家一起来
做，而不是光靠个人的力量，比
如，通过互助小组的形式，共同减
少依赖手机的行为。

焦点 3
如何克服手机依赖症？
建议用意志力约束自己；专家称借助团队互助形式克服

巧用牙膏:若有小面积皮肤损
伤或烧伤、烫伤，抹上少许牙膏，可
立即止血止痛，也可防止感染，疗效
颇佳。

巧除纱窗油腻:可将洗衣粉、吸
烟剩下的烟头一起放在水里，待溶
解后，拿来擦玻璃窗、纱窗，效果不
错。

巧做虾仁：将虾仁放入碗内，加
一点精盐、食用碱粉，用手抓搓一会
儿后用清水浸泡，然后再用清水洗
净，这样能使炒出的虾仁透明如水
晶，爽嫩可口。

和饺子面的窍门:在1斤面粉里
掺入6个蛋清，使面里蛋白质增加，
包的饺子下锅后蛋白质会很快凝固
收缩，饺子起锅后收水快，不易粘
连。

残茶叶的妙用：将残茶叶浸入
水中数天后，浇在植物根部，可促进
植物生长；把残茶叶晒干，放到厕所
或沟渠里燃熏，可消除恶臭，具有驱
除蚊蝇的功能。

夹生饭重煮法:如果是米饭夹
生，可用筷子在饭内扎些直通锅底
的孔，洒入少许黄酒重焖，若只表面
夹生，只要将表层翻到中间再焖即
可。

焯菜水增鲜：烹调蔬菜时如果
必须要焯，焯好菜的水最好尽量利
用。如做水饺的菜，焯好的水可适
量放在肉馅里，这样即保存营养，又
使水饺馅味美有汤。

炒鸡蛋的窍门:将鸡蛋打入碗
中，加入少许温水搅拌均匀，倒入油
锅里炒，炒时往锅里滴少许酒，这样
炒出的鸡蛋蓬松、鲜嫩、可口。

如何使用砂锅:新买来的砂锅
第一次使用时，最好用来熬粥，或者
用它煮一煮浓淘米水，以堵塞砂锅
的微细孔隙，防止渗水。

用砂锅熬汤、炖肉时，要先往砂
锅里放水，再把砂锅置于火上，先用
文火，再用旺火。

巧用“十三香”:炖肉时用陈皮，
香味浓郁；吃牛羊肉加白芷，可除膻
增鲜；自制香肠用肉桂，味道鲜美；
熏肉熏鸡用丁香，回味无穷。

烘干衣物小心烫伤：当进行高
温洗涤或干衣程序时，不可碰触机
门玻璃，以免烫伤。拿出烘干的衣
物时，要小心衣物上的金属部分，如
拉链、纽扣等，以免烫伤。

巧洗衣领、袖口：如果衣领和袖
口较脏，可将衣物先放进溶有洗衣
粉的温水中浸泡 15-20分钟，再进
行正常洗涤，就能洗干净。

淀粉“添彩”：烹调蔬菜时，加点
菱粉类淀粉，使汤变得稠浓，不但可
使烹调出的蔬菜美味可口，而且由
于淀粉含谷胱甘肽，对维生素有保
护作用。

糊米饭改造方法：米饭若烧糊
了，赶紧将火关掉，在米饭上面放一
块面包皮，盖上锅盖，5分钟后，面
包皮即可把糊味吸收。

生活实用小妙招

世界对菲律宾灾民的苦难感同
身受，中国也实实在在地感受到强
台风“海燕”的威力。在越南登陆之
前，“海燕”11月10日中午从三亚市
南部海面经过，距离三亚最近距离
75公里，中心风力 14级，最大风速
42米每秒。此次台风在海南共造
成6人死亡，台风期间，海南紧急转
移撤离群众20.58万人。

澳大利亚《悉尼先驱晨报》11
日称，随着温室气体使地球日益变
暖，像超级台风“海燕”这样的极端
天气在未来很可能会经常发生。澳
大利亚气候委员会成斯特芬教授
说，科学家已经知道更高的水温和
更湿润的气候正在导致类似超级台
风“海燕”这样的事情发生，“一旦气
旋形成，他们会从海洋表面上获得
大部分能量。我们知道全球的海平
面温度升高了很多，所以气候变化
对风暴产生了直接影响。”墨尔本大
学热带气象专家沃尔希说，决定台
风强度的关键因素是海面温度、台
风上空温度和对流层温度之间的差
距。科学家目前很难断定全球变暖
是否影响着大风暴的形成，但他们
暗示，未来台风强度只会增加。

专家称未来台风
可能会更多

（本版综合稿件）


