
放下手机 收获意想不到
本报记者 吴艳

假如两天不使用手机会是怎样的感受？近日，由于我市中学生居家考试需要两部电子
设备，很多家长不得不将自己的手机“贡献”出去，被迫“戒断”手机两天，结果并不是自己丢
了“魂儿”，反而——
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“不看手机对我来说太难
了，我难以想象自己离开手机后
的生活。”这是市民刘明宇曾经
说过的一句话。让他没想到的
是，这句话竟然因为儿子的一次
考试应验了。当他真的离开手机
后，他竟然发现，自己很快适应
了，而且还有许多意想不到的收
获。

没有手机，注
意力更集中了

“上厕所，要拿 手 机 进 去
看；吃饭的时候得找个综艺节
目看；等公交车时也要刷几分
钟短视频。工作时同样，如果打
开文件卡顿，马上就会抄起手
机，滑动屏幕。这就是我之前使
用手机的状态。”42岁的刘明宇
从来没有想过，他可以整整两天
远离手机。

儿子的考试安排在1月9日
和 1月 10日两天。因为居家考试
需要两部电子设备，一部用来考
试、一部用来监考，刘明宇不得不
将自己的手机“贡献”出来。1月9
日早上7点，即将交出手机的刘明
宇发了一条朋友圈：孩子考试占
用手机两天，有事请微信留言。

乘公交车上班的刘明宇专
门带着几枚硬币出了家门。在公
交站台等车时，看到周围的人都
在低头玩着手机，刘明宇也不自
觉地把手伸进口袋，想掏出手机
来打几把小游戏。手伸进口袋的
一瞬间，刘明宇才明白过来：今
天的手机不属于他。

等候的车久久不来，无聊的
刘明宇开始向四处眺望：新建的
楼盘不知何时已经封顶；街边
又多了一家新开的花店，招牌
设计得温馨又新潮；公交广告
牌上的代言明星竟然就是儿子
常念叨的一位歌星，之前他都
不认识……

此时，刘明宇切实感受到自
己是生活在真实空间里，平时的
候车时间都是在和手机的亲密
接触中度过的，都没有发现周围
的一切也在悄然变化着。

下了公交车，往单位走的时
候，刘明宇又习惯性地掏手机，
想看两眼。手刚伸到一半，就缩
了回去，他再次提醒自己，今天
是没有手机的一天。

刘明宇本以为没有手机随
时查找资料，工作起来会很不方
便。

最初，制订方案遇到阻碍
时，刘明宇的第一反应还是去拿
手机查资料或者进工作群询问
同事。反复几次后，他渐渐地静
下心来，手机不在身边，就先绕
过这些小问题，继续往下走吧。

临近中午下班时，刘明宇的
方案已经完成了90%，只需再查
询一下资料就可以交工了。

刘明宇回想手机在手时的
工作状态，一旦遇到工作压力或
阻碍，他就会下意识地打开手
机，或是点开游戏玩两把解解
压，或是查找相关资料。往往一

两个小时过去了，工作毫无进
展。

午饭时，坐在自己的工位，
没有下饭视频，刘明宇觉得感官
似乎被打开了，他有更多的注意
力去关注饭好不好吃，菜的味道
怎么样。

下午工作时，刘明宇已经习
惯了没有手机的状态，工作起来
注意力更集中了。

晚上回到家，刘明宇第一时
间拿起自己的手机查看，怕耽误
重要的事情。让他没想到的是，
一番查看下来，手机里竟然没有
未接来电。微信里 200多条未读
信息，都是一些不重要的群消息
或是广告推销。

此刻，刘明宇长舒了一口
气：原来手机并没有我想象得那
么重要。

有效陪伴

日前，肖梦也度过了没有手
机的两天。在沧州市第十四中学
上八年级的女儿期末考试，需要
她的手机。

上午 9点多，肖梦担心儿子
在客厅里跑来跑去，影响女儿考
试，就带着5岁的儿子出了门。

母子俩打算步行去百狮园。
以前，一起外出时，肖梦都是一
手拿着手机，一手牵着儿子。在
过路口等红灯时，她也会打开微
信刷会儿朋友圈。

那天，没了手机，她只好和
儿子边散步边聊天，眼睛四处打
量。

临近运河边，肖梦看到，道
路左右两侧的树上有 10多只小
麻雀在枝头上蹿下跳。有时这些
麻雀也飞落到地面上来，迈着两
只细细的小腿儿，像走正步似
的，笔直地往前迈，脑袋左摇右
摆，好像是防止有人跑过来捉它

们一样。
这些鸟儿的生动活泼，让肖

梦突然感受到真实世界的鲜活。
在百狮园的健身器材区，肖

梦和儿子一起蹬“自行车”，玩
“跑步机”。儿子兴高采烈地展示
自己的技能，高喊着要和妈妈比
赛。

玩累了，肖梦和儿子就在百
狮园里闲逛，晒着冬日暖洋洋的
太阳，看着运河里嬉戏的鸭子，
肖梦觉得生活如此美好。

后来，肖梦和儿子还数起了
百狮园里的狮子，因为儿子想知
道：真的有100只狮子吗？

虽然最后也没有数清楚，但
是肖梦和儿子却乐此不疲。

临近中午，在回家的路上，
儿子突然和肖梦说：“妈妈，今天
玩得可真开心。你都好久没陪我
玩了。”

儿子的话让肖 梦 若 有 所
思，其实，她每周都会陪儿子出
去玩，但之前陪儿子玩的时候，
都是儿子玩，她在旁边给儿子
拍照或是玩手机。肖梦这才意
识到，以前应该算是无效陪伴，
她并没有参与到儿子的玩耍过
程中去。今天儿子之所以觉得
开心，是因为她是全身心的有
效陪伴。

半天不带手机的经历开始
让肖梦思考：手机对我们而言到
底意味着什么？毫无疑问，它带
来更便捷的生活，成了我们生活
不可或缺的一部分。但成年人被
手机占用了太多的碎片时间，包
括陪孩子的时间。

一次久违的
现金购物

下班买菜时，崔晶晶突然意
识到：“今天手机留给孩子考试

了，身上也没带现金。”
幸好是门口超市的熟客，崔

晶晶不好意思地向店主说明原
因要求赊账。

买完菜，她想去快递驿站取
件，刚走两步，突然想起，没有手
机，根本不知道取件码，还是先
回家吧。

等晚上孩子考完试，拿到手
机后，崔晶晶第一时间就给这家
超市的老板发了个红包还账，并
将需要的取件码抄写到一张白
纸上。

这一天没有手机的经历让
她感受到了处处不方便。第二天
出门前，崔晶晶在家中翻找现
金，只找到了 70元钱。担心买东
西不够，她又将零钱罐打开，数
了数，一共40多枚一元和5角的
硬币。将所有钱装到一个小塑料
袋里，崔晶晶就出门上班了。

下班后，带着这些钱，崔晶
晶又来到菜店，买了23.6元的蔬
菜。结账时，她打开塑料袋开始
数零钱，店主一看主动说：“给
23 块 5 吧 ！”崔 晶 晶 开 着 玩
笑 ：“有年头没花现金了，还是
花现金省，你看，这就省一角
钱。”“可看出你好久没花现金
了，这钱都锈了！”店主拿着一
枚有些锈迹的一元硬币笑着应
道。

买完菜来到楼下的文具店，
崔晶晶要买橡皮泥、签字笔等文
具。选购时，她细细地查看每个
品牌的价钱，唯恐一会儿钱不
够。

经过比较，她选出了几样
性价比高的文具，结账时，老板
说：“51元。”

“够贵的！”这是崔晶晶听到
总价后的第一感觉。

这几年，已经习惯了手机支
付的她对日常消费的金额也没
有什么太多的概念。

这次久违的现金购物让崔

晶晶感受到了现金从手中支付
出去的“心疼”感觉。

随后，崔晶晶带着提前写在
纸上的取件码来到快递驿站取
走快递。

回家途中，崔晶晶想：其实，
只要做好周全的准备工作，就可
以避免没有手机的不便。

两天没带手机，她觉得眼睛
格外舒适。此时，在夕阳的余晖
下，她看到一名中年男子背着孩
子的粉色迪士尼公主书包，另一
个肩膀上还挂着公文包，一只手
拿着快递，另一只手牵着他的女
儿。男子笑得特别温和，在和女
儿聊着天。

虽然离他们有一定距离，崔
晶晶却被这个温馨的场景狠狠
戳中了。她觉得这个画面过于美
好，以至于她很难用言语表达，

“这个场景要比网上任何一篇温
情的文章给我带来的冲击都
大。”

放下手机，时
间不再紧张

38岁的陆莉是一名全职妈
妈，她把干家务以外的大部分时
间都用在了手机上，甚至做饭、
收拾屋子的间隙也在玩手机。

刷短视频的时候，不知不觉
半个小时没了。这种耗时让陆莉
觉得非常没有意义，但下次，她
仍然抵挡不了手机的诱惑。

当她意识到自己玩手机上
瘾后，曾经给手机设定了屏幕使
用时间限制，到了设定时间，屏
幕自动变灰。但是，看到屏幕变
灰后，她又感到特别痛苦，几经
挣扎后，只能再次把手机屏幕使
用时间限制取消。

得知孩子考试必须使用自
己的手机后，陆莉竟然感到一丝
高兴：尝试一下被迫放下手机也
不错。

早上7点30分，将手机交给
孩子后，陆莉突然有了一种空虚
的感觉，在沙发上坐了一会儿，
她不知道自己该干什么。

过了一会儿，她想起来，有
几本想看的书一直没有看。

打开一本书，陆莉安静地看
了起来。当她被书中的情节所吸
引时，她忘记了手机的存在，完
全沉浸其中。

看完书后，陆莉能清楚地回
忆出书中人物的对话。这是与以
往从手机中获取信息很快就会
忘掉完全不一样的一种感觉。

之后的一天，陆莉花两个小
时给厨房进行了一次彻底地大
扫除，又把床单、被罩换下来扔
进洗衣机，将早就想整理的衣橱
整理整齐，还为家人做了两顿格
外费事的美食。

没有了手机的牵绊，陆莉
突然觉得，时间不再紧张，她
可以游刃有余地干完、干好家
务。

看着干净整洁的屋子，陆莉
感慨：放下手机，生活并没有变
糟，而是更美好了。

放下手机放下手机，，时间不再紧张时间不再紧张 （（资料片资料片））

报
眉
广
告

1
3
9
3
0
7
5
8
4
9
6

托福颐养园
颐养园致力于打造“医养相结合”现代化的养老服务模式，
专业化的医疗团队支持，先进的医疗和康复设备，全心全
意为长者提供医疗、康复、生活照料、文化娱乐等服务，

使长者入住颐养园有归属感、安全感，实现老有所养、老有所乐，安度美好金色年华！
地址：沧县捷地回族乡政府东行300米 电话：0317-8556789 13831703999


