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最近听到一位资

深媒体人士讲起一个现象，

有的家庭每晚老两口玩手机，小

两口玩 !"#$，结果没人带孩子，害得孩

子哇哇哭。一位法国朋友也曾经发问：“为什

么中国人都在打电话或玩手机？没有人看书！”一

位学者认为，如今人机（手机、!"%& 等）交流多了，人

人交流少了，比如在旅途上人人低头玩手机，再难见天

南海北的旅客操着南腔北调聊天的情景。著名评论员李泓

冰感叹：“曾经崇尚腹有诗书气自华的中国，一个号称最重视

教育的国度，年轻人却仓促陷入了微博和微信的流行时尚。”

指尖上的生活确实足够精彩时尚，足够让人乐此不疲：购

物、游戏、浏览、社交……但指尖上的生活也很无奈。有的陷入过

度的网络依赖后开始反思：痴迷微信后，视力下降，颈椎疼痛。

有的说，在虚拟世界待得久了，与家人的交流少了，与自然的亲近

荒了。

指尖上的生活再精彩，也源于生活，生活更精彩！日前坐火车

出外旅行，同行的一位少年在两夜一天的旅程中始终在上铺玩游戏，

对沿途的风景毫无兴趣。这让我联想到儿时外出，总是把脸贴到火车

车窗玻璃上，窗外的风景如何也看不够。至今，仍然时常回想起那

时铁路沿线的风景：湿地、沼泽、高山、大川，读元曲，读到“白茫茫

野水连天幕”、“万里夕阳垂地大江流”，脑中总是先浮现出铁路

两边的景致。

在今年暑期的大学生社会实践中，许多同学参加了

“拒绝网络诱惑”活动，所有人须上交手机，断网一周。

活动组织者说，这个实践的目的，就是让年轻人摆

脱对网络的过分依赖。起先，爱玩游戏的同学很

不适应，“一开始心里痒痒的，手好几次不自

觉地摸向口袋。发现里面空空的，感觉就

像失恋了一样”。手工 '()，集体骑

行，参观博物馆，游览景区，

协助交警执勤，为建筑

工地送清

凉……在一周的

体验中，远离网络的他们

接触到了生活真实而鲜活的一面。

“充实的一天让我体会到，网络并非消

遣的唯一方式。”许多同学后来在日记中这

样写道。南京大学社会学副教授胡小武认为：

“大学生的断网实践，有反思过度使用手机、网络

等行为的价值，同时也培养了大学生的主动公益实践

精神。”李泓冰更认为：“安静地与一本好书独处，对精

神境界的深刻涵养，是手指如飞地玩微博微信所无法取代

的。”

如今儿子尚小，我希望他长大后，成为一个网络高手，很

时尚，跟上时代的脚步，充分享有网络带给人们的便利。同时希

望他热爱运动，有多种爱好：乒乓球、羽毛球、网球、游泳；热

爱自然，在稻麦香、虫草声中，荡着轻舟，迈开健步，游历名山大

川，在一丘一壑、一草一木感悟自然的美好；热爱人文，观赏建筑

园林，阅读古今中外经典作品；热爱科学，始终保持对自然和社会

的好奇。千万不能过度沉迷网络，要让他感受，指尖外的生活同样有

魅力！

上周末清晨锻炼归来，经过单位传达室时，收音机里传出咿

咿呀呀唱京剧的声音，一下把我带回到胡同四合院的早晨：伴

随着收音机的演唱或是播报，人们洗漱、更衣、准备早点，开始了

一天的生活，一个具有多么浓郁北京味道的清晨，那份尊贵和

从容，无论如何是凝眉聚神地玩微博微信所无法比拟的！

移动互联网，是个好东西，更是个大趋势。但只有

科学健康使用，平衡指尖内外的生活，才能充分享受

它的便利。如果过分沉迷、过度使用，就会被它

异化，走向便利的反面。世界如同一本本大

书，等待着我们用智慧和汗水，把它一页

一页翻开，这，不仅靠“手指”，更

靠动脑，动脚，投入火热的现实

生活，去丈量，去探索，

去实践！
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“世界上最遥

远的距离，不是天

涯海角，而是我们

坐在一起，你却在玩

手机。”这条网络段

子，描述了如今人们

的相处模式。更有媒体

报道，现在，就连年幼

的孩子来串门玩耍，哭

着喊着要的也不再是糖

果玩具，而是家中的无线

密码。

当下，传统互联网已

辉煌不再，移动互联网却

正值风华。根据中国互联

网络信息中心数据，截至今

年 * 月底，我国手机网民达

+,*+ 亿 ， 占 网 民 总 数 的

-.,/0。

移动互联网为人们提供着

“十八般服务”，大到买房，小

到买菜，越来越多的百姓开始

习惯在指尖上生活。那么这指尖

上的生活，到底是何种精彩？光

辉背后，是否仍有阴影存留？进

入移动互联网时代，有哪些新的

问题出现？我们又该如何取舍，才

能在指尖上自在起舞？

当清晨的第一缕阳光照进房中，智能手机上的“起床资讯闹
钟”叫醒了你，并播起了新闻；对镜梳妆，“搜狐女人播报”为你提供
快速化妆技巧和最新时装搭配；收拾妥当，轻点“天气通”，决定出
门前是捎上一把伞还是戴上一副墨镜；走出公寓，“摇摇招车”等软
件让早高峰打车不再是个难题；上班途中，!"#&在手，刷刷微博或
是追追最新的电视剧；午餐时间，“大众点评”带来附近美食的全方
位展示；被上司教训，“吐槽神器”让你一次发泄个够；下班约会，
“百度地图”助前一秒还“找不着北”的你畅行无阻；和朋友亲人聚
餐，酒足饭饱后，用“1*2相机”记录下美好的相聚时光；回到家中，
登陆微信，向亲友报声“平安”、道声“晚安”……

如此时尚、美妙的一天已被很多人所习惯。出行、餐饮、购物、
资讯、学习、旅游、社交……现在，移动互联网已经彻底告别神坛，
渗透到我们生活的各个领域。而它带来的精彩，却不仅止于此。

在经济方面，移动互联网成为发展新引擎，我国移动宽带
普及率每提高 320，将带动经济增长 4,10；在保证公平上，它
进一步弥合了因收入、城乡差异形成的“数字鸿沟”，截至今
年 * 月底，我国农村网民达 3,*/ 亿，占总数的 4-,50；在
社会连结上，它“所有人”到“所有人”的信息传播
模式，使得社会动员、组织能力增强，正能量加
倍；而就看其专业领域本身，它推动我国互联
网向更高阶段发展，由“人随网走”变成
了“网随人动”……
“移动改变生活，但又高于

生活。”中国社科院新闻与
传播研究所网络学研
究室主任孟威如
是概括移动
互 联

网的作用。
然而喜悦之余，也不乏一丝无奈，移动互联网蓬

勃发展背后的隐忧值得关注。比如，本是让“天涯若比
邻”的它，却在现实生活中树起一道道难以逾越的“鸿
沟”，使得“比邻恰若天涯”；本是为使用者寻找、结交新
伙伴的它，众里寻之千百度，却招来一批批“饿狼”，惹祸
上身；本是分享身边见闻、生活喜乐的它，却在不知不觉中
让个人隐私见了光，后患无穷；本是充实人们碎片化时间的
它，却浪费了人们更多的时间。数据显示，全球网民平均每日
上网时间近 -小时……

近日，中央 5套播出《别让键盘把你和家人隔离》的公益广
告。摄像机扫过在键盘上跳动的双手、扫过独自吃饭的母亲、扫
过抱着宠物落寞的妻子……依据这些真实的形象，摄制方塑造
了百余个形态各异的 5厘米高人物雕塑，并将它们装在
长短不一的玻璃罐内，排布成长约 /米的巨大键盘，
如同一个个真实的家庭被隔离在按键中。
“过犹不及，任何事物超过了一定的

度，都将走向反面。移动互联网，也
不例外。”资深媒体人高严在接
受本报采访时说。

近视眼、
颈椎病、鼠标手
曾被称为传统
网络时代的三大
疾病，那么在移动
互联网时代，又有
哪些新的病症呢？
答案是———两“族”
两“症”一个“化”。
首先是“低头

族”，指的是无论何时
何地机不离手、低头摆
弄手机的群体。.月 4*

日中午，笔者乘坐北京地
铁 32 号线从呼家楼到惠
新西街南口，两排座位上
全程坐着的 34 名乘客中，
一直在低头玩手机或平板
电脑的就占了 .人。
沉湎于自己世界的“低头

族”，不仅急煞眼前人，有时连
自身安危都难以保障。日前，浙
江省衢州市常山公安局在其官
方微博上发布了一段视频。画面
中，两个小伙子在夜间过马路时
仍低头玩手机，结果
被一辆疾驰而过的轿
车撞飞。类似现象屡
见不鲜，“低头族”被
一些媒体视作交通安
全新隐患。
再者 为 “ 炫 食

族”，指那些逢吃必
拍、拍了必在社交媒体
上“晒”的人。和这一群
体吃饭，你常能在准备
动筷之际，听到耳边传
来一声呼喝：“等一等，
我还没拍照！”对此，网
络上争议颇多，有人觉
得这样做吃起来更
香，很有必要；
有人认为这是分享美食的乐
趣，无可厚非；也有人调
侃这“晒”的不是美
食，而是虚荣和寂
寞。

武 汉 荣
格心理咨
询中心
首

席心理咨询师黄进军表示，偶尔“炫
食”并无问题，但如果到了每吃都要
拍、不“晒”不过瘾的地步，就要引起注
意了，可能是强迫症的表现。

接着看“数码痴呆症”，形容由于
过度依赖手机造成右脑退化、记忆力
下降等类似早期痴呆症的迹象，如常
常忘记一些电话号码、熟人亲友的人
名。

不同于痴呆症常发生在老年人群
体，“数码痴呆症”呈现低龄化特征。当
下，患有记忆障碍的青少年明显增加，
而且所受危害也远远超过成年人。“青
少年时期恰恰是脑部发育的重要阶
段，如果在该阶段过度使用智能手机
等数码产品，将大大影响他们脑部的
发育。”北京大学人民医院放射科医生
金锋对笔者说。

其次是“6!7!焦虑症”，是指某些
人过度依赖无线网络、找不到6!8!就
焦躁忧虑的现象。调查显示，4.0的网
友长时间找不到6!7!，会感到焦虑；
超过半数的人在就餐、娱乐时，会考虑
有无6!7!功能或热点。

西南大学心理学院教授杨东指

出，没有 6!7! 就感到焦虑，属于“信
息收集强迫症”，即大脑对信息的需求
得不到满足，人就会产生一种不适的
感觉，这可能是一种心理疾病。

最后是阅读碎片化，指利用手机
等工具在零散时间阅读零散内容的方
式。“我怀疑微博的碎片化阅读损伤
我的大脑，很担忧再也不能做深度阅
读了，我甚至连一个小节都无法读完
……”4234年，微博大 9“和菜头”
一度自封微博，并发表《碎片化生存》、
《碎片低能》等文章，引发网友集体反
思。
“碎片化阅读在让阅读变得轻盈、

方便的同时，也影响了人们的深度阅
读，出不了一个‘大家’，只培养出千千
万万个‘知道分子’。”高严对笔者说。
网友也赠给这个对什么都一知半解的
群体新的称谓———“煎饼人”，来戏谑
他们的关注面如煎饼一样薄而大。
“这些新病的产生，说明人们还未

培养好移动互联网的使用习惯，反而
在过程中丢失了自我，被科技‘异
化’。”清华大学新闻与传播学院副
院长陈昌凤对本报说，“但值得
注意的是，这并不意味着移
动互联网存在过错，而
主要是使用者自身
有问题，没有利
用好这把‘双
刃剑’。”
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成瘾 带来多重危害

移
动互联网发

展正当时，我们
到底应该以怎样的姿

态，才能立于其前进的潮
头，乘风破浪，享受它带来的无

穷乐趣而又远离危险呢？或许，这些
年轻人的做法，能为我们找到一个努力的
方向。

当你们还在用手机地图搜寻美食店家，
他们在甜品店 :() 制作经典的巧克力布朗
尼；当你们还在 !"%$ 上摆弄吉他等乐器软
件，他们自发组成业余乐队，在郊外的森
林弹琴唱歌；当你们还盯着电子书直到眼
睛发干，他们动手打造自己的手绘全麻书；
当你们还在微信上刷着朋友圈、捡着漂流
瓶，他们走出家门，在纳凉晚会或浴衣派
对中邂逅新的朋友；当你们还在淘宝上

“血拼”，他们到一年一度的“复古集市”或
“跳蚤市场”里去淘货；当你们还在“神庙逃
亡”游戏里舍命狂奔，他们加入“夜跑族”，跑
在影影绰绰的马路上，感受所在城市不同于
白日的美；当你们还在靠微博转发做着字面
上的公益，他们身体力行，或为盲人读上一
本书，或是捐出衣物让山区孩子过上一个
“暖冬”……

这群人被称为“新乐玩族”。他们打出
“电子时代，更要动手动脚”的旗号，以
“自然、健康、新鲜”为标准，将手机等置
之身后，倡导走进生活，挖掘创意的休闲
方式。“他们的眼里装不下电子闪光屏，
却装下了整个世界独特的美。”孟威如是评
价。

不同于“新乐玩族”寻找新鲜玩法、
追求“四肢发达”，网上还有一股小众团体
回归传统习惯、拒绝“头脑简单”。他们的
代号叫“深 9”，意即讲求深度的 9!"，以

“动脑”为乐。
当众人陷在这暑

期的疯狂综艺季，为 《好
声音》学员加油呐喊，因《快
乐大本营》 大笑不止，他们在不
大的房间里，办上一个小型的辩论
赛，两两对阵，妙语连珠，体验舌辩群雄
的快感；当众人在微博上不断刷新着消息，
前一分钟观“薄熙来庭审现场”，后一秒看女
星整容八卦，他们相约来到公园的草坪，带
着一本刚读完有感的书，交流和分享心得，
兴之所至，便将其中精彩的篇章朗诵出来，
体味文字婉转之美；当众人通过 ;;、飞信
和朋友乃至陌生人漫无边际地闲谈，他们在
<=>"? 上或是英语角，和国际友人练上一会
儿英语，学语言之时也能感受不同国度的文
明……“时代的浮躁，或是网络的普及，都不
能成为我们停止思考、流于浅层的借口。”成
员 @#AB在团队小站上如此写道。

“ 从
表现元素来
看，动手动脚
的‘新乐活族’体
现了‘健康’，而开动
脑筋的‘深 9’展示的
是‘智慧’。如今电子时代，
确实应当如此。以健康的体魄
为基石，用智慧的头脑常思考，移
动互联网的福祉才能真正为我们所
享。”高严说。

"

电子时代 更要动脑动脚

#

指尖上的生活 精彩也无奈

团“惧” 蒋跃新作（新华社发）

以健康的体魄为基
石，用智慧的头脑常
思考，移动互联网
的福祉才能真
正为我们所
享 。 请
看———

手机控 赵乃育作（新华社发）

地铁里“一字排开玩手机”（资料图片）
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