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近日，世界卫生组织（WHO）宣布，
把沉迷于网络游戏或电视游戏、妨碍日
常生活的“游戏障碍”认定为新的疾病，
作为依赖症的一种列进了最新版《国际
疾病分类》。 这是由于随着智能手机及
平板电脑的普及， 游戏成瘾不断蔓延，
在世界各国已成为问题。 WHO 定义的
游戏障碍具有以下特征：无法控制想玩
游戏的冲动，与日常生活相比更重视游
戏，即使出现健康受损等问题仍然继续
玩。 如果给家庭、社会、学业及工作造成
严重障碍， 并且这些症状至少持续 12
个月，则可以诊断为患有游戏障碍。 为
什么我们离不开手机呢？

首先要深入探求网络之“瘾”的神
经学机制，心理学家推测多半还是和我
们大脑“奖赏系统”中多巴胺、乙酰胆碱
等神经递质的变化有关，不过更重要的
还是来源于人们内心的某种缺失。 专家
提出，网络依赖者可以在网络上获得不
同的心理防御机制，以对抗日常生活中
的压力。 对于在生活中受到挫折的人来
说，网络游戏和社交的成功可为他们的

挫败感提供补偿作用。 当人们生活中的
不满无处发泄时，网络中看似冒险实无
风险的游戏起到极好的替代作用。 而面
对现实中无法处理的问题时，人们也可
藉由在虚幻、想象世界的漫游获得幻想
满足。 个人在现实生活中无法获得的成
功，同样可通过网络成为“英雄”，获得
他人认同而得到安慰。 了解了网络成瘾
形成的原因，我们可以从中发现人们离
不开手机有以下两大原因：

原因之一：大脑不喜欢独处
2015 年，美国南佛罗里达大学发起

了一项关于使用手机的研究。 研究指
出，通常情况下，使用手机的潜在动机
并不是为了获得愉悦，而是为应对增强
的压力和焦虑而做出的反应。 先从事实
说起：我们中的很多人，如果不把每分
每秒都利用上，就会感到焦虑。 研究表
明，我们之所以会因为没有充分利用拥
有的每分每秒而感到焦虑，一个原因在
于，我们难以和自己的思想独处。

原因之二：在线=存在，断线=消亡
现在，网络成了我们与他人以及整

个世界的主要联系。 不能使用手机，就
仿佛与这个世界失去了联系。 智能手机
让我们感觉自己永远与世界相连，以此
缓解孤独感袭来造成的焦虑。

马里兰大学国际媒体与公共议题
中心发起的一项研究表明， 与网络断
绝联系的人会被强烈的消亡恐惧感所
吞没。 研究人员要求 200 名学生连续
24 小时断绝与手机、电脑（及其他媒
介）的联系。 在描述这段感受时，学生
们表示，他们感到自己与世隔离，对可
能错过的东西感到焦虑， 他们使用的
词语表现出强烈的感情色彩： 疯狂渴
望、非常焦虑、极度烦躁、痛苦、紧张、
情绪失控。

当我们不在线， 当我们断开联系，
当我们错过一切， 我们就不存在了，这
会带来最无法忍受的、 事关存在的焦
虑。 这也可以解释我们对电子设备会产
生强烈冲动的原因：它不是一种病理现
象，而是因为网络世界有能力触动人类
精神深处，这使我们中的很多人沦为电
子设备的奴隶。 田涛

为什么我们离不开手机 良好的兴趣助养生
黄梅时节家家雨，青草池塘处处蛙。
有约不来过夜半，闲敲棋子落灯花。

———宋·赵师秀《约客》
赵师秀，号灵秀，南宋诗人。 与徐照

（字灵晖）、徐玑（字灵渊）、翁卷（字灵舒）
并称“永嘉四灵”，人称“鬼才”，开创了
“江湖诗派”一代诗风。在这首《约客》中，
最后一句“闲敲棋子落灯花”便是该诗的
诗眼：朋友有事来不了了。 于是，诗人拿
起棋子， 跟自己对弈， 灯是唯一的旁观
者。灯花落了，突然明亮的灯光充满了整
个房间， 诗人会心一笑， 脸上写满了闲
适。同样，清代诗人纪晓岚的《钓鱼绝句》
写得也很有趣味：“一篙一橹一孤舟，一
个渔翁一钓钩。一拍一呼又一笑，一人独
占一江秋。 ”这不仅是钓鱼了，他钓的是
幸福、快乐，钓的是一种境界、一种情怀。

一个人饱食终日、无所事事，会感到
空虚、乏味，所以，培养有益于身心健康
的兴趣爱好，比如：下棋、钓鱼、种花、书
法、摄影、绘画等，这样不仅能打发寂寞，
还能稳定情绪、增加食欲、帮助消化、安
稳睡眠。 乐冰

诗词中的养生之道

野生动物摄影师在位
于英格兰北部的设德兰群
岛，捕捉到一组罕见又让人
叹为观止的座头鲸围捕场
面。 画面中，座头鲸群在吐
泡泡的同时围绕一群浮游
生物和小鱼游动，在海面上
几乎画出一个同心圆。而随
着圆圈半径收窄，猎物被周
围的气泡牢牢“网住”，最后
座头鲸再浮出水面在换气的同时大快朵颐。 摘自《科技日报》

座头鲸设“陷阱”捕鱼
葱油拌面解乏开胃
夏至作为一年中白昼最长的一天，长久

以来我国民间一直有夏至吃面的习俗，意为
“吃过夏至面，一天短一线。 ”同时，夏至时
期也处于梅雨时节，湿润的空气中有充足的
水气，滋养着一切，放眼望去是满目的柔绿
色。 在湿气较重的梅雨时节，身体难免觉得
些许疲乏，来自己动手制作一道顺应时节的
料理，新鲜的青葱熬上一锅葱油，香气袭人，
与家人一起开启夏日美好时光。

食材：面条、香葱、香菜、黄瓜、胡萝卜、
油、糖、醋、酱油、生抽

步骤：先调酱汁，酱油、生抽、糖、醋均适
量调和，备用；起油锅，放入事先切好的香葱
段，小火加热炸香葱，炸至焦黄，注意不要炸
糊了；捞出葱，葱油备用；烧开一锅水，放入
适量挂面，煮好后捞出过水，沥干水分；黄瓜
和胡萝卜切丝，放入沥干的面条上，倒入葱
油，加入调好的酱汁，拌匀即可；最后，放上
几片香菜。

汪锡卿

膳食

日常生活中，我们经常用“脑子
进水了”来形容一个人做了蠢事。 但
实际上， 我们的脑子里不仅有水，而
且还不少， 而这种脑子里的“水”叫
“脑脊液”。人的大脑并不是一整个都
是实心的，内部被分隔成了好几个隔
间，这些隔间叫做脑室，脑脊液就是
充满脑室里的液体。

脑脊液由脑室中的脉络丛产生，
脉络丛是由众多毛细血管组成的一
个网状结构，上面还覆盖着一层室管
膜上皮。 整个脉络丛都是毛绒绒的，
这些微绒毛就是分泌脑脊液的关键。

脑脊液从侧脑室开始流动，最终流向
静脉系统。 脑脊液属于细胞外液，正
常的脑脊液都是无色透明的，有一点
点粘性。而且具有一定的化学成分和
压力，对维持颅压的相对稳定有着相
当重要的作用。脑脊液还有啥别的作
用呢？ 可以说，它是中枢神经系统的
保护伞。就是说假如你的头遭到打击
的时候，脑脊液会保护你的大脑不受
到伤害。 它还能运输代谢产物，大脑
的部分代谢产物也是靠脑脊液运走
的。

摘自山西科普网

每到夏天，各种驱蚊手机软件和
“声波驱蚊器”就开始流行，它们号称
采用了声波驱蚊原理，具有较好的驱
蚊效果。

真相：蚊子翅膀的振动频率约在
每秒 250～1000 次范围内，具体频率
与蚊子种类有关，不同种类蚊子的振
动数值有一定差异。所以即使某一频
段声波确实能驱除某种蚊子，也不可
能对所有的蚊子有效。

事实上，曾有国外学者对 3 个不
同频段的超声波驱蚊设备进行测试，
结果显示，这些设备都不能有效驱赶
蚊子。美国联邦贸易委员会和美国国

家环境保护署曾对超声波驱虫产品
进行过严格审查，结果都表明，没有
证据证明这些设备有效。

至于所谓的能发出超声波的手
机驱蚊 APP 软件，更是大笑话。 这些
APP 软件根本不能释放超声波，驱蚊
APP 软件一直嗡嗡作响跟释放超声
波完全不是一回事，绝大部分人的耳
朵根本听不到超声波。至于手机发出
的“嗡嗡”声，耳鼻喉科医生表示，人
耳长时间处于这种单调声响下，容易
产生烦躁情绪和生理不适，甚至导致
耳鸣。

摘自《百科知识》

“冰丝”的原料来自我们最常见的人造
纤维———粘胶纤维。 简单来说，粘胶纤维是
由各种天然纤维，如棉、木等为原料，进行
重新加工后制成的，属于人造天然纤维。 它
保留了棉纤维等天然纤维的优势， 吸湿性
符合皮肤的生理要求， 具有光滑凉爽、透
气、抗静电、色彩绚丽、染色牢度较好等特
点。 经过改良后，粘胶纤维还可拥有抗紫外
线的特殊功能，非常适合制作夏季服饰。

不少“冰丝” 材质中还加入了不多于
5%的氨纶，以增加弹性，但即便如此，和一
般的棉织物相比，“冰丝” 仍然显得十分娇
贵。 清洗的时候需注意： 该类面料遇水发
硬，洗涤时要轻柔，以免起毛或裂口；用中
性洗涤剂或低碱洗涤剂， 洗涤液温度不能
超过 35℃；洗后排水时应把衣服叠起来，大
把挤掉水分，切忌拧绞，以免变形。

摘自《生命日报》

网上流传着一些所谓“零卡路里、负
卡路里”食物，让“吃货们”心动不已。 吃
了不仅不会长胖，还能让人变瘦，真有这
么好的事吗？

实际上，零卡路里、负卡路里食物并
不存在。 产生能量的三大营养素是蛋白
质、脂肪和碳水化合物。 脂肪 1g 可产生
9kcal 热量， 蛋白质和碳水化合物 1g 分
别产生 4kcal 热量。 所以，日常饮食要注
意尽量不吃高热量食物，如炸薯条、洋芋
片、泡面、炸鸡、比萨、热狗等以及某些传
统小吃，像葱油饼、奶油饼，油条、烧饼
等，这些食物或是只含有油脂与面粉，或
是烹饪采用油炸油煎， 均是导致体重超
标的罪魁祸首。另外，可乐、巧克力、口香
糖、糖果主要由糖、色素、香料所组成的，
除了提供糖分即热量之外没有什么营养
价值，也要尽量少吃或不吃。

饮食中，要增加蛋白质的摄入，每天
保证一个鸡蛋、一杯奶，多喝白开水，少
摄入含糖分高的西瓜、 葡萄等水果以及
冰淇淋、奶油蛋糕、曲奇饼干等点心；不
吃夜宵，少吃零食，不吃油炸类、膨化食
品、酸辣刺激食品；增加户外活动时间，
建议每天都有规律性的半小时以上的运
动，包括跑步、游泳、打球等有氧运动，增
加能量的消耗。 蔡美琴
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提醒

香水不要喷在这里
眼周 香水中含有酒精，有些甚至高

达 95%。 眼睛周围的皮肤非常敏感，接触
含酒精的香水后很容易引起刺激反应。

头发 虽然头发能自然地吸收气味，
但含有酒精的香水会使头发变干， 特别
是把香水直接喷在头发上。

手 含有酒精的香水会使手部皮肤
干燥，并可能导致皲裂。 而且，香水喷在
手上后，碰巧揉了眼睛，也会刺激眼周。

腋窝 很多人在意自己腋窝的味道，
尤其是在炎热的夏天。 但香水会影响腋
窝汗腺的正常运作，导致瘙痒和灼痛，并
可能使味道更难闻。 赵鹏程

解惑


