
时尚生活：
前不久，国际摄影大师、世界

著名当代摄影艺术家斯蒂芬·肖尔

在中央美术学院演讲愤然离席，就

是因为台下听众多数在玩手机。

主持人：
对于很多人而言，睁眼就看手

机已成了习惯。

时尚生活：
是的。刷到这个新闻时，我也

粗粗给自己算了算，我每天使用手

机的时间是10多个小时。

主持人：
你是做什么工作的？

时尚生活：
我是自由职业者。说实话，我

也不是有多喜欢玩手机，只是手机

已经渗透到生活方方面面，习惯

了，时不时得拿起手机看一眼，生

怕错过什么信息。

主持人：
在日常生活中，刷微信、看抖

音、玩游戏成为许多人的习惯，每

天不停地重复点击手机，时间被无

端耗费。

时尚生活：
是的。智能手机让人的工作

和私人时间变得模糊不清，微信中

的各种工作群将工作与生活的边

界彻底打破，甚至深夜也要接电话

工作，这种失去边界感的生活让许

多职场人心力交瘁。

主持人：
这种生活让很多人难以真正放

松，导致心理和生理上的双重疲惫。

时尚生活：
过度依赖手机无疑对个人的

心理健康和生活质量带来了诸多

负面影响。我们可以通过手机自

带的屏幕使用时间功能，了解到自

己每天在哪些应用软件上花费了

多少时间，进而对自己的使用习惯

做出调整。

主持人：
你有进行调整吗？

时尚生活：
我现在开始有意识地为自己

设定每次使用手机的时限，例如每

隔一小时使用手机 5-10 分钟，而

非不间断地刷屏。对于工作离不

开手机的人，可以将工作时间和休

闲时间分开，避免手机过度侵入个

人生活。

主持人：
这样做可以减少使用手机。

时尚生活：
对。还可以将社交媒体、游戏

等娱乐应用设置为定时锁定，减少

它们对注意力的分散，强迫自己将

一些时间分配给有意义的活动，例

如阅读、运动等。通过主动放下手

机，逐渐摆脱对手机的依赖，重新

享受生活中的宁静与自由。与其

在虚拟世界里花费大量时间，不如

多进行现实中的社交活动。

主持人：
嗯嗯。人际互动不仅能增强

情感联系，还能帮助人们从手机带

来的虚拟依赖中解脱出来。

时尚生活：
现在完整看完一本书，安静

看一场电影，专注做个手工，沉浸

地听听音乐，和孩子玩个游戏，和

父母聊聊天⋯⋯这些似乎变成了

奢侈。

主持人：
对手机上瘾和依赖，很多时候

是因为工作，更多的时候是因为习

惯，习惯手机带来的信息焦虑。

时尚生活：
希望大家别被手机绑架了心

智，重建手机与生活的边界，在

享受科技带来便利的同时，避免

陷入对手机的过度依赖，从而实

现虚拟世界与现实生活的平衡。

这个主动权不在手机，而在我们每

个人手里。

摆脱束缚与依赖
重建手机与生活的边界

王波波大人：
主持人，现在一些家长开车安

全意识真是淡薄啊。

主持人：
怎么了？

王波波大人：
昨天傍晚，我出去办事，办好

事出来时，看到一个男子抱着一个

两三岁的小女孩上了一辆小四

轮。男子发动车后，也不把孩子放

到座位上，而是左胳膊搂着孩子，

左手抓着方向盘，右手挂好挡后，

直接打方向盘开车走了。

主持人：
这也太危险了。

王波波大人：
是啊，我都有点吓到了。而且

这男的车开得快，简直把自己的小

四轮当跑车开了。开到不远处的

一个路口，遇到一个骑电瓶车的，

猛地来个急刹，然后又猛踩油门一

溜烟地开走了。

主持人：
太不安全了。

王波波大人：
随后，我开到 330 国道时，看

到前面有一辆 SUV，速度大约有

60公里每小时。车子开着天窗，两

个小男生探出身子，手舞足蹈，大

声喊叫，很兴奋的样子。

主持人：
家长没制止吗？

王波波大人：
没 有 ，SUV 突 然 慢 了 下 来 。

我超了过去，看到开车的是一个

女司机，还在打电话。我真是看

得有点心惊肉跳。希望各位家

长为了孩子安全，要遵守交通规

则啊。

抱着孩子开车 脑袋探出天窗
这样太危险了

Q说说大小事
聊聊烦心事
侃侃新鲜事
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为了刷步数
家里掀起
运动风

喵哈哈：
在这个追求健康与活力的时

代，微信运动以其独特的魅力成了

许多人日常生活中的一部分。

主持人：
是的。它不仅精准地记录着我

们的每一步行走，还通过排行榜和

统计时间等功能，激励着我们不断

向前，追求更健康的生活方式。

喵哈哈：
我们全家为了步数能在排行

榜中占领先位，简直是花样百出 。

最逗的就是我弟了，小机灵都使

上了。

主持人：
你弟使了什么？

喵哈哈：
上周末，我下班回到家，看到我

弟像拼命三郎一样绕着客厅跑步，

手里拿着一部手机，不停地使劲挥

动着双臂。跑了好一会，累得直喘

气的弟弟突然停了下来。我刚想说

让他歇会，只见弟弟站在原地，又开

始弯着腰像打了鸡血一样甩动着手

臂，拼命摇晃手机。

主持人：
他是在刷步数？

喵哈哈：
帮我妈刷步数。说要是帮她弄

到第一名，这个月零花钱给双倍。

主持人：
为了零花钱也是够拼的。

喵哈哈：
是啊。我忍不住问妈妈使这么

多招数干嘛。她说好几个朋友都玩

这个，于是就跟着玩了，没想到竟落

后他们很多。玩着玩着，她就想着

带上弟弟一起玩，其实是想找个借

口让弟弟多锻炼锻炼身体，为以后

的体育考试打下基础。

主持人：
微信运动成了健康生活的得力

助手。

喵哈哈：
是的。但我还是建议我妈真的

为了锻炼，还不如出去跑跑步，跑个

一小时没准就到第一名了，而且这

才是真的锻炼身体。听我这么一

说，到了晚上，妈妈还真拉着我和弟

弟去跑步了。无意中，家里的这股

运动之风就这样掀起来了。

000：
前几天，是父亲 51 岁生日，我

却完全忘记了。

主持人：
家里人没提醒你？

000：
父亲曾在微信上给我友情提

醒，我却回了一个迷之表情。

主持人：
他是怎么提醒你的？

000：
我父亲是个幽默的人。当天

早上，他在家人群里，十分含蓄地

提醒我：“51 年前的今天是个重要

的日子，值得庆贺。”

主持人：
你没看懂他的友情提示？

000：
是啊。当时我想也没想，回了

一个关我屁事的表情，发完之后，

一向秒回的父亲沉默了好久。

主持人：
生气了？

000：
应该吧。隔了七分钟，他实在

没忍住，回了三个字。

主持人：
发了哪三个字？

000：
“是你爸”。这让我大吃一惊，

我连忙向妈妈求证，这才知道，原

来当天是父亲的生日。想起每年

自己生日，父亲都会特意举办一次

生日聚会，邀请亲戚为我庆贺。

主持人：
都 说 没 有 不 记 得 子 女 生 日

的父母，只有忘了父母生日的子

女。

000：
是啊。我感到很羞愧，没想到

自己就是其中之一。当时觉得扫

了父亲的兴，感觉他都不想理我

了。想到自己工作以来，还没孝敬

过父亲，我赶紧去挑选了他喜欢的

好酒。

主持人：
估计父亲也只是想和你撒撒

娇，不会真正生你的气。

000：
不过，收到我的生日礼物，父

亲笑得合不拢嘴。

父亲含蓄提醒生日
女儿乌龙表情惹笑话


