
发微信、 看视频、 刷资讯、 打游戏、

上网购……虽然大家使用手机目的不同，

但有一个共同点便是越来越依赖于手机。

在手机为生活、 工作、 学习等带来诸多方

便的同时， 过度使用手机也给人们的健康

造成多种不良影响。

成人沉迷手机对未成年人是一种不良

示范。 如今很多孩子依赖手机导致视力下

降等， 原因之一是父母及周围的人每天手

机不离手， 孩子不免会受到熏陶。 所以，

家长既要为自己健康考虑， 也要为孩子健

康考虑， “陪伴” 手机不如陪伴孩子， 亲

自示范比防孩子沉迷手机更重要。

鉴于沉迷于手机的网友比例较高， 并

且带来多种 “手机病”， 除了提醒网友减

少使用手机、 正确使用手机外， 还应该考

虑对成人手机用户设计 “防沉迷” 系统。

目前， 手机游戏基本上都设计有 “防沉

迷” 系统， 但防沉迷的对象是未成年人，

而对于成年人沉迷手机未见设防。

虽说成年人比未成年人更理智， 但如

果成年人沉迷于某种东西且带来多种健康

危害， 也有必要 “救救成人”。 因为当成

年人沉迷手机， 从某种程度上来说已经上

瘾， 近乎丧失理智。 出于保护手机用户身

心健康考虑， 能否让所有手机生产商为成

人量身制定 “防沉迷” 系统值得思考。

对于这种成人 “防沉迷” 系统， 不用

像游戏版未成年人 “防沉迷” 系统那么复

杂， 只要设计合理的手机使用时间， 每天

超过这个时间就自动提醒用户注意身体健

康， 相信经年累月的重复提示会提升很多

人健康意识。 还应该在手机开机环节设计

公益广告， 提醒大家沉迷手机会带来健康

危害。

进而言之， 不妨把 “防沉迷” 作为手

机出厂标准， 不管手机用户是成人还是孩

子或老年人， 都应该为他们提供 “防沉

迷” 保护。 这样做， 对手机厂商而言是履

行社会责任， 是对用户健康负责的体现。
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采访中记者发现， 在玩手机的过程中，

很多人都会有这样一种感受， 越玩越兴奋，

有时候到凌晨两三点还不愿意放下手机。

“上个学期， 我每天晚上玩手机， 不知不觉

就会到凌晨。” 安庆师范大学的大一学生李

飞说到自己刚上大学时因为沉迷手机， 每天

凌晨才迟迟入睡， 第二天上课也没有精神，

学期末发现自己落下了不少课程， 李飞说：

“当时整个人压力非常大， 感觉学习也学不

进去， 每天只想玩手机， 后来多亏了身边老

师和同学的帮助， 才慢慢调整好状态。”

“在手机上投入太多精力， 会导致在其

他事物上精力不足。” 广东省第二人民医院

心理科主任范长河表示， 当生物钟被打乱

后， 很多人在白天容易萎靡不振， 影响正常

的工作学习， 成年人因为投入工作的状态不

佳可能会影响工作效率， 青少年因为学习状

态不好可能会导致学习成绩下降， 自身节奏

被打乱、 外界多种不利因素形成了内外双重

压力， 长此以往会造成恶性循环， 带来精神

上的高压， 严重的话会造成抑郁。

记者在采访中了解到， 很多人在与家

人、 朋友聚会时， 多数时候都是各自在玩手

机， 沟通减少， 范长河告诉记者， 当太多的

时间花在手机上， 过度沉浸在手机世界里，

也会造成一定程度上的社交障碍， 带来人际

关系的紧张。

“目前因为沉迷于手机游戏导致出现情

绪、 心理问题的人群占比较大。” 范长河表

示， 随着手机各类功能的健全， 手机可能满

足各种需求， 也导致人们对手机更加依赖，

严重的话也会形成“手机依赖症”。

在使用手机各项功能时， 范长河也提醒

大家不要迷失自我， “手机上有很多的社交

平台， 也有很多繁杂的信息， 如果处理不

好， 也会带来焦虑等心理问题”。

手机越玩越兴奋，情绪却渐渐走入低谷

（来源： 光明日报、 北京青年报）

用手机姿势不对，身体还会“变形”

随着手机的普及率越来越高， 人们对手机的依赖程度也越来越高， “手机

已经成了我生活中的必需品， 没有手机和网络我就会不自觉的焦虑”。

《光明日报》 官方微博日前发起关于 “使用手机时长和健康隐患” 的网络
调查， 吸引了超 40 万网友的阅读与关注。

调查结果显示， 有 74%的参与者表示自己手机不离手， 随时随地都会玩
手机。 甚至有网友表示， 自己已经被手机 “绑架” 了， 如果忘带了手机， 甚至

会感觉自己仿佛被全世界抛弃了。 而长期使用手机也给自己的健康带来了一些

负面影响， 如视力下降、 晚睡、 精神健康出现问题等。

“大四那年我每天熬夜玩手机游戏， 从

来不长痘的我开始长痘， 毛孔也变得粗大

了。” 四川成都 26岁的刘瑶是一名培训机构

教师， 谈起自己因为玩手机熬夜导致的皮肤

问题， 至今仍很后悔， 她说： “现在毕业 4

年多了， 发现多贵的护肤品都填补不了大四

时变大的毛孔。” 记者在采访中发现， 因为

过度使用手机导致身体出现“失衡” 状态

的， 远不止这一种现象。

“玩手机本身对皮肤的影响不大， 但长

期熬夜玩手机的行为会对皮肤造成不好的影

响。” 南京第一医院皮肤科副主任戴洁告诉

记者， 肤色暗沉、 长痘、 黑眼圈等问题， 都

有可能因为玩手机熬夜而出现。

记者了解到， 晚上使用手机， 还会影响

睡眠。 晚上熬夜玩手机， 本身就占用了原来

的睡眠时间， 加之手机本身的内容比较吸引

人， 也会引起心理和生理上的兴奋， 从而导

致入睡困难。

“过度使用手机对内分泌的影响在晚上

会更加明显。” 首都医科大学附属北京天坛

医院内分泌科主任钟历勇说。 当晚上使用手

机时， 夜晚手机屏幕的光线作为光源， 可能

会抑制体内褪黑素的正常分泌， 钟历勇表

示： “褪黑素是调节人体昼夜节律、 维持睡

眠觉醒周期的核心物质， 在受到抑制后， 可

能会引起昼夜节律延迟， 导致入睡困难、 睡

眠质量不高等情况。”

由于在使用手机时， 大部分时候都是静

坐状态， 钟历勇表示： “如果一个人将大部

分时间都投入在手机上， 运动的时间减少，

将会导致身体代谢变慢， 容易导致脂肪堆

积， 引发肥胖问题。” 他表示， 运动的减少

也会在一定程度上造成机体免疫力的下降，

导致身体抵抗力下降， 增加糖尿病、 高血压

等患病风险。

过度使用手机，可能打破身体“平衡”

“白天工作很辛苦， 下班回家玩手机是

我一天最放松的时刻。” 湖南长沙 27 岁的白

领尹靖说， 白天上班盯着电脑、 手机沟通工

作， 晚上回家在手机上刷微博、 抖音放松身

心， 已经成了她生活的常态。 去年疫情期

间， 待在家里的她更是每天手机不离手， 吃

饭都在刷手机， “有段时间明显感觉视力下

降了， 后来去测了下， 近视度数增加了 100

多度。” 尹靖说。

记者在采访中发现， 因为长时间使用手

机而导致视力出现问题的情况不在少数， 长

时间浏览手机会导致眼睛干涩、 双眼疲劳、

近视度数增加等问题， 徐州医科大学附属医

院眼科主任医师赵愈敏说： “这是因为在盯

着手机看时， 瞬目会变少， 导致眼睛泪液蒸

发过强， 可能会出现眼干涩、 异物感等情

况。” 此外， 手机也会发射出有害蓝光和辐

射， 都会对眼睛造成一定的伤害。 长时间看

手机还会导致青少年甚至成年人近视度数加

深。 而随着近视度数增加对眼睛的危害也在

加重。

记者了解到， 很多人喜欢在睡前玩手

机， 有时还会在关灯后玩手机。 “眼睛的暗

适应较差， 暗环境与手机屏幕的对比度较

强， 会导致在使用手机时眼睛的调节加强，

眼睛更容易变得疲劳， 导致视力下降。” 赵

愈敏表示， 在暗环境下长时间盯着手机对眼

睛的伤害非常大， 会对视网膜造成损害， 遇

到少数极端的情况可能会诱发青光眼。

赵愈敏告诉记者， 随着使用智能手机的

年龄层次逐渐下移， 越来越多的青少年也成

为智能手机的使用者， 青少年在使用手机遇

到眼睛干涩、 有异物感等问题时， 还会用手

去揉眼睛， 由此也会带来眼部细菌感染、 结

膜炎症等一系列衍生问题。

近年来， 因为长时间玩手机游戏， “急

性共同性内斜视” 这一病症也在青少年群体

中悄悄兴起， 不仅造成了复视情况， 影响了

视功能， 还影响了个人形象， 严重的话还会

造成行走困难。 赵愈敏也提醒家长， 青少年

应尽量减少接触电子产品的时间， 4 岁以下

的儿童应尽量禁止接触电子产品。
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网络调查：超七成网友机不离手

别让手机“绑架”你的生活

长时间盯着手机，眼睛伤害有多大

记者观察到， 无论是在地铁上、 公交

上， 还是在马路上、 电梯里， 都有很多“低

头族”。 “以前， 我没事儿总爱低着头玩手

机， 颈椎经常酸痛， 连带着头也昏昏沉沉

的。” 杨思然表示自己曾经是个不折不扣的

“低头族”， 去年有段时间总头晕， 去了医院

才知道得了颈椎病， “自从那次之后， 我再

也不敢低头玩手机了。” 杨思然说。

在使用手机时， 眼睛距离手机屏幕越

近， 头也就不自觉地越低， 久而久之， “手

机脖” 就会一不小心“患上身”， 不仅影响

美观， 还会带来健康问题。

“健康的颈椎， 有良好的前凸弧度， 周

围的韧带、 肌肉附着在颈椎上， 维持了颈部

整体的稳定性， 当眼睛平视时， 颈椎可维持

正常的弧度。” 上海市浦东医院骨科副主任

医师敖荣广介绍道， 在正常平视时， 颈部肌

肉承受的重量约等于头部的重量， 大约为

10 斤， 当低头时， 颈部肌肉承受的重量会

逐渐上升， 颈部肌肉承受的重量甚至达到头

部重量的 5倍， 高达 50斤。

人体为了保持颈部的稳定性， 其颈肩部

肌肉和颈椎本身也会做相应的调整， 以顺应

颈椎曲度的变化。 “因此， 长期低头时， 颈

椎的生理曲度就会发生改变， 正常的颈椎结

构也会发生改变， 颈椎会慢慢变直， 甚至出

现反弓。” 敖荣广说。 颈肩部周围的肌肉会

处于收缩紧张状态， 久而久之颈肩部容易出

现僵硬、 酸痛， 颈椎和椎间盘也将承受更大

的压力， 其肌腱附着点、 颈椎小关节等部位

就可能出现骨质增生， 甚至会出现颈椎间盘

突出等问题。

此外， 很多人都喜欢半躺在沙发上、 床

上玩手机， 专家表示半躺时腰椎会缺乏支

撑， 原有的弧度会发生改变， 腰椎间盘受到

的压力也会越来越大， 容易引发腰椎关节

痛， 严重的话还会导致腰椎间盘突出。

敖荣广提醒， 除了注意保护颈椎外， 经

常使用手机， 特别是爱玩手机游戏的朋友，

还要注意保护大拇指和手腕。 因为频繁玩手

机时， 手腕长时间保持某一特定的位置， 加

上拇指频繁地敲击屏幕， 时间长了会引起手

腕、 大拇指肌腱劳损， 诱发手腕或者拇指腱

鞘炎， 出现手腕或者大拇指酸痛、 无力、 活

动时疼痛加重， 甚至出现大拇指的“扳机

指” 等。

能否用“防沉迷”治疗成人“手机病”


