
電郵：tkpyw@takungpao.com.hk 傳真：2834 5104 責任編輯：王夕子 美術編輯：蘇正浩

􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜

內地A 18 2024年9月26日 星期四

在這個5G網絡疾馳、短視頻風靡全球的時代，手機這個小小的
「魔盒」 ，彷彿擁有了操控人心的魔法，讓無數男女老少紛紛 「淪
陷」 。據中國青年報社社會調查中心對2007名受訪者進行的一項調查

顯示，每天手機使用時長累計少於3小時的受訪者僅佔
23.4%。在數字化洪流中，手機以其無與倫比的便

捷性和多功能性，悄然成為我們生活中不可或缺的一部分。當人們在
快節奏的生活裏患上 「手機依賴症」 ，有的人認為這是科技發展的必
然結果，也有人對人們沉迷於虛擬世界的點讚與評論而忽略了身邊真
實的情感交流感到憂心忡忡。個中酸甜苦辣，只有與手機 「生死
相依」 的用戶才說得清。

手機依賴症來襲 數字生活苦樂自知 百姓
論壇

大公報記者 曾萍

公司白領樂果：

•不管是上下班還是吃飯午休，我都有用手機瀏
覽新聞推送和微博熱搜的習慣，這樣我就能即
時、便捷地第一時間了解到身邊和互聯網上都
發生了什麼大事，這些看似無用的信息，實際
上都拓寬了我的視野。

「95後」吳小姐：

•手機短視頻成了我獲取新知識、新消息的一個
重要渠道。大到天下大事，小到健身技巧、快
手菜做法和生活小常識，都是在短視頻當中學
來的。隨時隨地汲取新知真的是太棒了。

方便信息獲取
知曉天下事

觀點 1

正方觀點

手機太􀎠能幹􀎡
何樂而不為

隨時聯絡親友
拉近心距離

觀點 2

「90後」女孩悅悅：

•有了手機我才不至於跟天南海北的朋友失聯！
大學畢業後朋友們都分散在全國各地了，有的
還出國定居，彼此也有時差，要想保持聯絡，
往往就要半夜 「開聊」 ，所以我必須要保證手
機一直在隨手可得的範圍內。

「北漂」李輝：

•我現在在北京工作，而父母都在廣西南寧，除
了過年，一年都很難得見上一面。智能手機視
頻通話的功能對於我而言非常重要，這樣才能
跟父母保持聯繫，除了經常聯絡感情之外，萬
一有什麼事情也可以第一時間通知彼此。

生活必備幫手
一機就搞定

觀點 3

「70後」顧先生：

•不是我 「依賴」 手機，是它實在太 「能幹」 ！
以前出門要帶鑰匙、錢包、身份證，現在數字
化時代，手機既可以是錢包、鑰匙，甚至也可
以是身份證。電子支付、電子身份證等等功
能，覆蓋了我生活的方方面面！

全職主婦李女士：

•手機使用頻率高當然是因為方便啦。因為不想
每次買東西都得專門抽出時間逛超市或者商
場，所以我家非常依賴網購，而網購當然是用
手機APP最快最省力啦，動動手指就能下單，
躺在床上就能完成大採購。

反方觀點

觀點 1
過度使用手機
身心皆受損

網友 「小兔要開心」：

•我之前每天有超過12個小時都在使用手機，因
為離開手機會沒有安全感，所以晚上關着燈也
要在床上玩。最後過度用眼導致我患上了乾眼
症，經過醫生的勸導，我現在已經強制自己放
下手機多出去走走，少在家看手機了。

網友 「冒牌寫手」：

•小時候大人總說我 「玩手機玩多了以後會後
悔」 我不相信，現在的確是後悔了。多年的
「手機依賴症」 讓我患上了失眠症，明明下班
回家已經很累了，但還要強撐着玩手機，結果
越玩越精神，一晚上合不上眼。

手機太􀎠霸道􀎡
生活遭􀎠綁架􀎡

觀點 2
重線上輕線下
社交有隔膜

南寧白領陳婧秋：

•手機線上交流有信息差，往往無法直接捕捉對
方的真實訴求和情緒。當我們習慣使用表情
包，emoji表達時，容易忽略其他圈子或年齡段
的接受程度，無形中為交流設置了障礙。

網友 「江城李聖經」：

•過度依賴手機交流，我慢慢發現自己不會在人
前說話了，溝通能力直線下降。有時候一句話
讓我用鍵盤打出來、用 「表情包」 來指代都很
容易，但是讓我直接用嘴巴說出來還真有點難
以啟齒，恨不得跟對方說我們加個微信好友手
機聊天吧。

脫口秀演員龐博
曾在表演中講述，自

己最大的困擾就是有時候打開手機，幾十個
APP一一點開，兩個小時就過去了，只能感
嘆 「今天是不是只有22個小時」 。廣西師
範大學政治與公共管理學院副教授王孟筠表
示，隨着手機使用的日益普及，手機依賴症
也逐漸浮出水面， 「我深感手機依賴症所帶
來的挑戰，但同時也堅信，適度使用手機，
能夠充分展現科技對個人成長、社會連接及
生活品質的積極
推動作用。」

王孟筠表
示，科技的發展
令手機能完成很
多事情，也給生
活帶來便利。有
些依賴是 「正向
依賴」 ，例如退
休後的老年人透
過手機與親友聯
繫、獲得樂趣，
便削弱了退休生

活的枯燥；工作繁忙的年輕人用手機點外
賣、網購，便擠出更多閒暇時間。 「這些
都是適度利用手機的好處，但手機依賴強
調的是 『適度』 ，而不應過度。」 王孟筠
補充道。

人們通常認為手機會分散注意力，但
去年一項心理學研究結果卻表明，在某些
情況下，手機的存在實際上可以提高人的
反應速度。對此，王孟筠建議，面對手機
依賴症，人們應保持清醒的頭腦和理性的

態度。 「首先明
確手機在生活中
的定位，將其視
為一種工具而非
生活的全部。其
次，學會控制使
用時間，避免長
時間沉迷。如果
發現家人、朋友
對手機出現負面
依賴的情況，一
定要及時給予制
止及疏導。」

專家解讀

▲在湖北武漢一條公交線路上，張貼有 「低頭族
是健康殺手」 的公益廣告。

手機是生活工具 不是生活的全部

內地部署24條舉措 實施就業優先戰略

【大公報訊】綜合新華社：中新社報
道：《中共中央國務院關於實施就業優先戰
略促進高質量充分就業的意見》（以下簡稱
《意見》）25日發布，部署24條舉措。《意
見》表示，就業是最基本的民生，事關人民
群眾切身利益，事關經濟社會健康發展，事
關國家長治久安。為實施就業優先戰略，促
進高質量充分就業，提出該《意見》。其中
包括大力開展職業技能培訓，全面推行企業
新型學徒制培訓，並積極應對人工智能等新
興技術快速發展對就業的影響。

《意見》指出，把高質量充分就業作為經

濟社會發展優先目標，納入國民經濟和社會
發展規劃，提高發展的就業帶動力。健全就業
影響評估機制，重大政策制定、重大項目確
定、重大生產力布局要同步開展崗位創造、
失業風險評估，構建就業友好型發展方式。

《意見》提到，防範化解重大風險。建
立健全高質量充分就業統計監測體系，建立
就業崗位調查制度，適時開展高質量充分就
業評估。完善規模性失業風險防範化解機
制，加強監測預警、政策儲備和應急處置，
有條件的地方可設立就業風險儲備金，妥善
應對就業領域重大風險。積極應對人工智能

等新興技術快速發展對就業的影響。
《意見》指出，健全終身職業技能培訓

制度。實施技能中國行動，大力開展職業技
能培訓，全面推行企業新型學徒制培訓，構
建貫穿勞動者學習工作終身、覆蓋職業生涯
全程的技能培訓制度。加強公共實訓基地、
高技能人才培訓基地建設，形成以市場化培
訓為主導、行業企業自主培訓為主體的職業
技能培訓供給體系。指導企業按規定足額提
取和使用職工教育經費，保證60%以上的經
費用於一線職工教育培訓，允許用於企業建
立職業學校（含技工院校）。

手機不在身邊，
你會感到不踏實
嗎？

依賴手機帶來哪
些身體不適？

•眼睛疲勞乾澀

•視力下降

•睡眠質量降低

•頸椎病

•臉部皮膚變差

手
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自測「手機依賴症」

會 89.2%

不會 10.8%

數據來源：中國青年報社社會調查中心
樣本數量：2007人

卸載非必要的手機應用程序
62.8%

主動減少接觸手機的時間

培養其他興趣愛好

在手機設置限用時長

請身邊人監督自己

你用過哪些方法防止自己
過度依賴手機？

58.0%

32.6%

30.9%

24.5%

•睡前不玩手機就睡不着覺

•手機電量一旦低於20%就
心急如焚地想充電

•不管是自己獨處還是和朋
友外出，都必須幾分鐘看一
次手機消息

•出門可以忘帶鑰匙，但不
能忘帶手機

•上廁所時要帶上手機

•即使身心疲憊，玩手機時
也會打起精神

•會不知不覺拿着手機睡着

▼
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高效學習工具
學習好夥伴

觀點 4

在校學生默默：

•我課餘習慣使用手機，手機裏有很多用來學習
的APP，除了背英文單詞的APP，還有一個專
門積累作文素材的APP，每天花10分鐘碎片時
間就能學到五六個實用的作文段落，一段時間
使用下來，我的作文水平也有了提高。

觀點 3
碎片信息漫天
降低專注力

桂林市民董麗云：

•習慣使用手機之後，我發現我的專注力有所下
降。例如我看紙質書的時候，手機放旁邊，隔
幾分鐘就會忍不住看一下手機，很難做到靜下
心來認真看書、全程不看手機。而且140個字的
微博看多了，文學作品的句子段落稍微長一
點，我就集中不了注意力了。

公司主管王先生：

•手機很容易讓人分心。我在工作過程中，明明
思路很清晰，結果手機一響就忍不住去看。有
時候是朋友發來的消息，有時候是新聞推送，
都不是什麼重要的事，但看完回到工作上，之
前的思路已經全忘了。

觀點 4
「讓渡」個人隱私
安全風險高

IT工程師楊先生：

•手機雖然很方便，但過於依賴手機相當於將自
己的生活 「讓渡」 給了手機，那麼信息安全的
風險也就隨即提高了。什麼都相信網絡、相信
手機，把個人信息與手機全部綁定，最終很可
能要承擔信息洩露的嚴重後果。

蘇州陽澄湖大閘蟹開捕
【大公報訊】記者陳旻蘇州

報道：9月25日，由蘇州市陽澄
湖大閘蟹行業協會主辦的 「江南
畫湖 首席蟹鄉」 ──2024蘇
州陽澄湖大閘蟹開捕推介活動在
蘇州相城區陽澄湖鎮舉行，宣布
陽澄湖大閘蟹開捕。蘇州市農業
農村局副局長顧東華致辭表示，
2024年陽澄湖大閘蟹產量在
9900噸左右。

常熟市陽澄湖大
閘蟹行業協會會長蔡
建東表示，現早期上
市多為成熟母蟹，陽
澄湖大閘蟹當下的市

場價格為，2兩母蟹每隻35元
（人民幣，下同），2.5兩母蟹
每隻45元，3兩母蟹每隻65
元，3.5兩至4兩母蟹每隻至少
100元。

從事陽澄湖大閘蟹養殖銷
售逾30年的張建龍過往每年供
港陽澄湖大閘蟹1噸左右，
2016年11月接到通知 「暫停供

港大閘蟹」 ， 「就一
直暫停到現在。」 他
表示， 「如果從蘇州
直供香港，今天發，
明天就到。但轉來轉
去的，我們不做。」掃一掃有片睇

促進高質量充分就業 推行企業新型學徒制培訓


