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他们离开了手机，就好像离开了世界
本报记者 李小贤 摄影报道

走路、吃饭、乘车、购物……很多人不管在哪、在做什么，眼睛似乎总离不开手机，好像
缺少了它，生活就无法正常继续下去——

“哎呀，我把鸡蛋打进垃圾
桶了。”35岁的张青将眼睛从手
机屏幕上移开时，才发现自己的
错误。

张青的爱人走过来，看到这
一幕，禁不住抱怨：“告诉你多少
次了，你做饭时，能不能不看手
机？”

“我不看手机做不了饭。要
不你做吧。”张青的声调一下子
提高了。

张青的爱人怕吵起来，急忙
离开厨房，他一边走一边小声念
叨：“做饭时看手机，光菜也不知
炒煳了多少次，还挺有理。看手
机上瘾真害人。”

不看手机竟然
做不了饭

35岁的张青家住运河区万
泰丽景小区，是两个孩子的妈
妈。她没有固定的工作，生活的
重心就是围着家人转。

以前，张青不太会做饭，很
多时候都是婆婆掌勺，她只是帮
忙打下手。

张青的大儿子上小学后，张
青一家搬到了离学校较近的地
方居住。没了婆婆的帮忙，张青
需要自己打点一切。

为了炒 出 孩 子 们 爱 吃 的
菜，张青开始通过手机视频学
做菜。

那段时间，只要是一做饭，
张青就会把手机带进厨房内，
一 边 看 着 手 机 ，一 边 准 备 食
材。

不知不觉中，在做饭时有
手机相伴就成了张青的习惯。
厨房里于是经常出现这样的情
景：伴随着油烟机的声音，张青
一边自己忙着做饭，一边看手
机，只是视频内容从以前的做
菜变成了现在的电视剧或者搞
笑视频。

张青说：“平时照顾两个孩
子，非常费神。在厨房内做饭，我
仿佛到了另一个天地，手机就成
了放松自己的标配。一旦不带手
机进厨房，我的心情就会很低
落，饭也懒得做。”

前天晚上，张青正在厨房准
备食材，打算做西红柿炒鸡蛋、
鱼香肉丝。她把手机放在置物架
上，打开了一部电视剧。张青手
里忙活着，眼睛时不时地瞅向手
机屏幕。

正准备将鸡蛋打进碗中时，
电视剧播到了精彩的地方，张青
光顾着看手机屏幕了，没有注意
到手中的动作——她把鸡蛋直
接打进了垃圾桶里。

这已经不是第一次发生这
样的事情了。有时，张青看手机
入迷了，菜被烧煳了、大米倒进
了面粉里……最郁闷的一次，张
青的手一打滑，手机掉到了水盆
里。

丈夫多次提醒张青，不要
将手机带进厨房，容易沾染油
污，还不安全。可张青听不进
去，一直强调没手机她做不了
饭。两人因为这事经常拌嘴，张
青也明白，自己这是上了“手机
瘾”。

上厕所必须
带手机

说起对手机的依赖性，家住
运河区御河新城小区的董欢也
存在这样的情况。

和张青的去厨房带手机不
同，董欢是上厕所没手机不行。

每天下班后，董欢最想过的
生活，就是什么也不干，躺在沙
发上玩手机。可是自从有了儿子
后，她才发现在家里不能随心所
欲地玩手机了。

为了抓紧时间看手机，董欢
每次都会趁上厕所的时候，带上
手机。

慢慢地，这似乎成了习惯。
只要一想上厕所，董欢就赶紧把
手机抓在手里。因为看手机，她
经常忘了时间。本来可以在五分
钟之内解决的“方便”问题，因为
她不停地用手机刷视频、微博、
微信朋友圈，而变成了每次如厕
都要大大超时。经常是感到双腿
发麻了，她才关上手机。

有一次，董欢去厕所时，手
机因为缺电自动关机了。在尝试
了多次开机无果后，董欢只能放
弃。这让她忽然意识到，如果没
有手机，她上厕所都有了困难。

董欢的爱人是一名医生，经
常提醒她这样对身体不好。董欢
说，她知道在卫生间里面长时间
玩手机对身体不好，不仅会延长
如厕时间，还会引发痔疮等疾
病，甚至会引起心理性便秘。她
想改掉这个毛病，可是每次上厕
所，总是下意识地就拿起了手
机。

在记者采访过程中，像董欢
这样经常带着手机上厕所的人
不在少数。有市民表示，一旦手
机在手，就有种一切尽在掌控之
中的感觉。如果上厕所不带手
机，每分每秒都有点煎熬。大脑
会不断地想，有没有紧急电话打

进来或者微信中朋友有没有更
新动态，让人很焦虑。

业余时间都
给了手机

“啪”，手机从手里掉下来，
砸到了张丽娟的脸上。困得迷迷
糊糊的张丽娟揉揉被砸得生疼
的脸，反而清醒了很多。她没有
继续入睡，而是伸手拿起了手
机。张丽娟看了一下时间，已经
凌晨 2点了，手机上依旧循环播
放着一个搞笑视频。

划走这个视频，又一个视频
吸引了张丽娟的注意力。直到张
丽娟眼睛不断地流泪时，她才不
得不将手机放下，而这时天都快
亮了。

今年 26岁的张丽娟平时热
衷于刷视频。早上醒来的第一件
事就是看手机，睡觉前的最后一

件事仍然是刷手机。因为工作原
因，张丽娟需要经常关注新闻热
点，这也给了张丽娟长时间用手
机的借口。她有时搜索着新闻，
却不由自主地打开了其他内容
的视频，刷了几条后，才赶忙切
换到新闻内容。

张丽娟吃饭、上厕所的时候
都要看手机，尤其是晚上。只要
吃过晚饭，她就会瘫倒在床上，
捧着手机看呀看，时不时还会哈
哈大笑起来。

看一本书，有看完的一页；
听一首歌，有曲尽的时刻。但是
视频平台上的视频却源源不断，
没有休止符，而且会依据观看者
的所好提供同类型的视频。张丽
娟深陷其中，不能自拔，她也不
给自己设置停止键，只要有时间
就会一直不停地刷下去。

周六周日，本已经计划好的
事情就在捧着手机刷视频的过
程中，被张丽娟一而再、再而三

的推迟。同时，张丽娟还练就了
一个“本领”，做很多事情的时
候，用一只手就能完成，因为另
一只手被手机占用着。

张丽娟更加贪恋晚上的时
间，刷着手机舍不得入睡，熬夜
成了经常的事情。每次熬夜过
后，她就会头昏，整个人没有精
神。前段时间，为了追一部电视
剧，她居然看了一天半宿，一部
手机电量不足后，她又换了另一
部手机。

当这部电视剧看完之后，张
丽娟的眼睛已经酸涩不堪。张丽
娟说：“因为自己长期使用手机，
眼睛经常酸涩流泪，近视度数也
增加了。可我就是控制不住我自
己，只要拿着手机，就会不由自
主地一直刷下去。”

离开手机坐立不安

在采访中，记者了解到一部
分市民会因刷视频、玩游戏等，
对手机爱不释手，产生依赖，而
另一部分市民则是因为现代社
会工作压力大，人际交往日益频
繁，信息更新流通速度快等，让
手机成为工作和生活的重心。在
这些人的心里，手机无形中占据
了相当重要的地位。

30岁的范亮是市区一家公
司的工作人员，由于工作性质需
要经常和不同的人员打交道。手
机成了他形影不离的得力助手。
他使用手机的频率远远高于常
人。

因为踏实肯干，办事效率
高，范亮被调到了管理岗位。由
于工作性质的转变，他接打的电
话比之前少了很多，以前需要通
过微信处理的一些事务也交由
同事们去处理。

本来这应该是件好事，可以
减轻他一些工作任务，但范亮却
有些难以适应。他会时不时拿出
手机看看有没有未接电话，打开
微信看看有没有重要信息没有
回复，还经常把别人的电话铃声
当成自己的手机在响。他情绪变
得低落，有时还会动不动发脾
气。

范亮担心自己出问题，咨询
了一位心理医生朋友。朋友听完
他的讲述之后说，他是对手机产
生依赖，可以通过运动等方式转
移自己的注意力，进行心理调
节。

发生在张青、范亮等人身上
依赖手机的种种情况，其实就是
现代很多人“手机病”的缩影。

走在大街上，一个个“低头
族”从身边走过；等红绿灯的间
隙，经常会有人拿出手机看一
看；聚会时，热情的交谈也抵挡
不住手机的诱惑，时不时要看一
会儿手机；出门半天未带手机，
整个人都会坐立不安……

范亮说：“手机为人们打造
了一个惬意的心理空间，但是心
理上的孤独却不断增加。我有时
也会困惑，是自己控制着手机，
还是手机控制着自己。离开了手
机，好像就离开了世界一样。”

（文中当事人均为化名）

走路也不忘看手机走路也不忘看手机

不看手机做不了饭不看手机做不了饭
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艺彩美颜/中华康灸，赠礼免费项目多多！
聘技师合伙人，免费介绍对象。13131750927


