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职场忙人

当心手机幻听症上你

生活中许多人都

有过这样的经历：明明

没有电话，可耳朵里经

常听见自己手机在响；

手机明明已关机，竟还

会“听到”自己手机的

铃声；手机来电时异常

紧张， 甚至心跳加速。

专家指出， 这些就是

“手机幻听症” 的具体

表现，是心理压力过大

的一个信号。 缠
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5月 19日

开业

1948 年 ~1950 年之间，一群跑到台湾的负伤老兵及赋闲人员在台北市郊淡水河旁的永和镇

（现台北市永和市）搭建了一临时小棚经营早餐，他们利用传统手艺，有的磨豆浆，有的炸油条，有

的打油酥饼，打破了原来台湾的传统早餐（稀饭、咸菜）格局，开创了新的早餐食品局面。 接轨于国

际的大型餐饮连锁品牌“传统永和豆浆”，现已成功进驻鹤壁市。 为给广大鹤壁市人民带来更具

营养和科学的全新健康饮食新概念，“传统永和豆浆”5月 19日正式营业。
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现象：

手机好像总在响

徐昊然是一名媒体工作

者，由于随机事件和突发事件

较多， 手机几乎与他寸步不

离，因此接听电话成了他工作

中不可缺少的一部分。

“我手机最先设定的是欢

快刺激的乐曲， 没用多久，我

就有了强烈的恐慌感，特别是

半夜来电话，往往会造成我心

跳加速，再躺下也久久难以入

睡。 ”
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岁的徐昊然说。

后来徐昊然把手机铃声

调成了节奏舒缓的乐曲。“如

今虽然恐慌感减少了许多，但

我耳边总像在响着手机的铃

声，特别是在公共场所，一有

嘈杂的声音， 就像手机在响。

这时我就会不自觉地掏出手

机，看是否真的来电话了。”说

到这里徐昊然一脸苦笑。

做销售工作的翟丽也有

着类似的经历，她说：“我总觉

得手机在响，常常把手机掏出

来，却发现根本没有‘来电’。”

两年前，翟丽找到了一份

比较满意的销售工作。公司要

求
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小时开机， 自此她就手

机不离身。如果手机忘到了家

里，不管多远、多忙她都要回

去取。“没有手机心里总觉得

缺点儿什么。 近期，这种手机

依赖性越来越严重，有时手机

没响，也觉得手机在响，以致

隔几分钟就要看一看有没有

来电话，生怕接不到电话耽误

了生意。 ”翟丽叹着气说。

原因：

心理超压的信号

心理援助中心的专家格

林说：“徐昊然和翟丽这种情

况就是典型的‘手机幻听症’，

是心理超压发出的信号！ ”

格林说，现在手机已经成

为人们生活的必备品，人们用

它沟通感情、联络业务。 越来

越多的人因为依赖手机，把它

挂在脖子上、 绑在手腕上，一

刻离开手机，也会觉得浑身不

自在，这是由于过分依赖手机

而形成的一种“强迫症”。

据了解，手机幻听典型症

状有以下几种，即无论手机放

在哪儿，虽没有来电话，却能

“听”到手机铃声；总觉得手机

在响， 每几分钟看一次手机；

手机来电时异常紧张，甚至心

跳加速； 换了新铃声， 还能

“听”到手机原来的铃声。

心理卫生研究所专家郑

晓华介绍， 经过调查表明，手

机依赖现象在全国普遍存在，

而且多与职业有关， 如媒体、

销售、咨询等频繁使用通讯工

具的从业人员，往往铃声一响

就立即投入工作，这些人长期

处于“待机”状态。 手机可以
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小时待机， 但人哪能撑得

住？ 长期害怕错过重要信息、

丢掉重要客户，心里期待着电

话可能带来的信息……这些

强烈的心理暗示会诱发人们

的“手机依赖”，没有手机在身

边， 就有人间蒸发的恐惧，时

间长了就会演变成幻听症。

对策：

分散注意力

可摆脱“纠缠”

郑晓华分析指出，手机幻

听的心理问题很大部分是上

班族对高科技产品过分依赖

造成的。 目前手机、电脑等高

科技产品已越来越多地介入

人们的生活，正如长时间使用

电脑、依靠键盘输入文字后会

产生暂时性的书写困难一样，

“手机幻听” 也是因为过度的

手机依赖而产生的。

格林说，轻微的手机幻听

现象，时间短，频率低，可以被

当成手机疲劳综合征，一般不

影响健康。 人有压力、有焦虑

是正常的，需要注意的是如何

去解压。 对于大多数轻度有

“手机幻听症”的人而言，可以

相应做一些适当的调节，根据

自己的个性改变工作性质；或

者调整工作、生活节奏，使自

己得到放松；或者尝试通过经

常更换手机铃声，采用一些相

对舒缓和轻松的乐曲，以转移

注意力，放松身心，起到心理

减压的作用。甚至可以寻找适

当的一天将手机彻底关闭，充

分获取轻松的自我空间。

另外， 要从根源上预防

“手机幻听症”，就要注意给自

己减压，如每天参加体育运动

放松心情。或者短时间专注一

下与工作无关的事，都可以缓

解心理压力。 但如果出现持

续、严重的幻觉，可能就是已

发展为“强迫症”， 应主动求

医，进行心理治疗。

（据新华社）

健康快报

近日，根据全球最大市场

调查公司

TNS

的一项最新调

查显示，如果每人每天的睡眠

时间比标准睡眠时间

8

小时

少睡

1.6

小时， 就相当于每年

减少

6.2

天寿命。

尽管人们越来越认识到

充足的睡眠对自己的健康、工

作状态的重要性，但许多人仍

然遭受到失眠的困扰。 与拥有

良好睡眠者相比较，受睡眠困

扰的人的工作效率更低，体能

锻炼和健康饮食以及性生活

也相应少得多。

该调查显示，因为经济衰

退而引发的对家庭、工作和财

产的担忧，使近三成、约
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亿

的美国人长期饱受睡眠紊乱

和时断时续的睡眠问题之苦，

失眠人群比例高居全球之首，

而且还有显著上升的趋势。 德

国人紧随其后。 据调查，

27％

的德国白领阶层在午夜之后

依然无法安然入睡。

英国、 日本和荷兰，以

24％

、

20％

和

12％

的失眠人群

比例分别占据榜单的三、 四、

五位。

另外， 根据该项调查，在

全球范围内，公司经理和其他

管理人员因工作等因素平均

每天要比
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小时的“最优质睡

眠时间”少睡

1.5

小时。

睡眠专家指出，持续的失

眠可以导致肥胖、高血压甚至

心肌梗塞的发生。 （李静）

每天少睡 1小时
等于每年减寿 6天

有些人想当然把儿童当

作缩小的成人来确定剂量，认

为按照成人的剂量“减半用

药”就是安全的。 这种做法是

不妥当的。

卫生部全国合理用药监

测网专家组成员孙忠实说，鉴

于安全原因，小儿临床药理学

的发展与应用受到极大限制，

不可能选择健康志愿者，也不

能采用安慰剂对照的办法。 因

此，临床所用药物的说明书中

80%

未记载小儿用药剂量。

“小儿不是缩小的成人”，按

“缩小的成人” 来计算儿童的

用药剂量是不科学的。

孙忠实建议，对小儿感冒

采用多饮水、多休息和其他一

些物理方法， 比如物理降温、

冲洗鼻子、 注意通风等方法，

同样可以缓解症状。

孙忠实说，综合国际上发

布的关于儿童使用感冒药的

安全信息，儿童感冒药的使用

应遵循以下原则：

2

岁以下婴

幼儿禁用；

6～12

岁小儿慎用；

12

岁以上可放心使用，但前提

是不能随意超剂量、超疗程。

我国用于解热镇痛的非

处方抗感冒药，明确规定了用

于解热不得超过

3

天，止痛不

得超过

5

天，对绝大多数患者

是安全的。

（据《辽宁时报》）

儿童“ 减半用药”不科学
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