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避免穿刺痛苦 静脉导管可留置
专家：体型与导管器材不符或对导管材质过敏者慎用

二宝来了，大宝“失落”了
专家：家长应时刻关注大宝的情绪反应

三伏天养生记住“四大纪律”
少食寒凉，防寒甚至比防暑还重要

老玩手机已不仅仅影响注意力和睡眠。英

国皇家公共卫生学院发布的《社交媒体与年轻

人精神健康》报告称，16~24岁人群中有91%

使用社交网络，那些每天使用超过2小时的年

轻人，精神健康状态更易不好，还可能出现自我

评价差、焦虑、抑郁等心理问题。近日《美国医

学会杂志》也刊文称，过度使用社交媒体会导致

青少年抑郁，花得时间越长病情越严重。

据《生命时报》

“美丽”照片，带来自卑
社交媒体中，用户会看到大量经过美颜、编

辑的照片或视频，并常会拿来与自己平凡的生

活进行比较。一项英国小型研究发现，看到经

过美化的图片，更容易加深焦虑和不安等负面

情绪。例如，仅仅短时间观看“脸书”（一款社交

软件）上他人的“完美”照片，就会增加年轻女性

对自己身体形象的担忧。另一项研究也发现，

浏览完脸书后，女性用户会更加希望进行面部、

头发或皮肤的调整。

错失生活，让人恐惧
浏览信息时，看到朋友在假期或晚上出去聚

餐、玩耍的图片或视频，更容易让年轻人感觉“别

人在享受生活，而自己在荒废时间”，攀比嫉妒情

绪由此而生。这类照片和视频很容易让年轻人

产生“错失恐惧”，即担心

自己错失结交朋友、获取

新奇经历、投资机遇或其他好事的忧虑。个人使

用社交媒体越频繁，这种情绪可能越强烈，从而

使年轻人感觉失落、生活满意度降低。

网络欺凌，独自忍受
社交媒体的兴起，意味着儿童和年轻人几

乎无隔阂地接触，也为欺凌者提供了机会。在

脸书，年轻人被欺负的可能性是其他平台的2

倍。70%的年轻人表示，曾经历过网络欺凌；

37%表示正在经受高频率的霸凌。受害者可能

因此导致学业成绩变差、抑郁、焦虑、自我伤害、

睡眠、饮食障碍等。

常见的网络霸凌方式有：在照片下发布负

面评论，通过私信直接发表侮辱性文字等。

常看信息，睡眠不足
1/5的年轻人表示，经常会在夜间醒来检查

手机是否有新信息，他们白天打瞌睡的几率，约

为晚上不使用社交媒体同学的3倍。睡前在手

机、笔记本或平板电脑上使用社交媒体，屏幕光

会干扰睡眠激素——褪黑素的产生，入睡会更

加困难，睡眠时间明显缩短。

针对以上不良影响，南方医科大学心理系副

教授肖蓉认为，个人和社会都应采取行动。对于

过度使用手机和社交网络的年轻人来说，一是要

控制自己的行为，设定好使用手机的时间；二是

多关注现实生活，把更多的时间放在身边的人和

事上面；三是培养兴趣爱好，发现自我。

老玩手机，当心抑郁找上门！
专家：控制自己的行为，多关注现实生活
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