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你有没有过这样的体验：清晨睁开眼，第一件事就

是拿起床头的手机，条件反射地滑动屏幕；下班回到

家，澡还没洗又鬼使神差地刷起了短视频，回过神来已

过去一两个小时……

前段时间，全国人大代表姚明在全国两会上提出

了“未成年人开展‘息屏 24 小时’行动”的建议，冲上热

搜。不少家长认为这“说出了我们的心声”，不过也有

人质疑，“父母都离不开手机，要求孩子放下手机又有

什么意义？”还有网友评论：“不仅未成年人需要，成年

人也很需要。”

这些声音折射出一个问题：不管是青少年还是成

年人，当下太多人都被困在了屏幕里。那么，你是否也

是其中一员？

越来越多的人意识到，自己好像成了“被困在屏幕

里的人”。《中国网络视听发展研究报告（2024）》显示，

截至 2023 年 12 月，我国移动互联网用户人均单日使用

时长为 435 分钟，已接近理想的睡眠时间。就像温水

煮青蛙，屏幕里的虚拟世界让人不知不觉间甘愿沉迷，

却忽视了“副作用”。

比如，健康被透支。有研究表明，临睡前玩手机，

明亮鲜艳的手机画面会抑制人体褪黑素的分泌，进而

导致睡眠障碍；当久了“低头族”也容易引发视力下降、

颈椎病等健康问题；看多了碎片化信息，耐心与专注力

可能也会随之弱化。因此，刷手机明明是为了解乏，结

果身体上的负担反倒加重了，精神上也容易更感虚无。

比如，心智被“催熟”。随着互联网使用的低龄化，

未成年人过早接触到了原本不属于他们这个年龄段的

纷繁信息，由此带来的儿童性早熟、心理早熟等现象趋

于普遍。不少未成年人的心智被人为“催熟”，呈现出

不符合当下身心阶段的“过度社会化”。

比如，情感被稀释。休息日的客厅，孩子用平板看

动画，爸爸埋头玩游戏，妈妈专心刷直播；难得的朋友

聚会，有人忙着拍照片、拍短视频，有人工作消息“嘀嘀

嘀”响个不停……像这样的场景，想必你也曾经历过。

诚然，数字浪潮滚滚而来，人不可能丢掉手机等电

子产品，更不可能与现代科技“割席”，我们真正需要寻

求的是数字生活与现实生活的平衡。

偶尔来一次“数字断食”。人类发明电子设备本是

为了以科技的力量来辅助生产生活。而当我们从早到

晚沉迷于“电子榨菜”带来的快感，反而更像是被工具

“掌控”了主导权。就像日日“山珍海味”也会“消化不

良”，需要偶尔进行“数字断食”，主动跳出屏幕的“控制

圈”。

比如，睡前 1 小时关闭社交软件，静下心来阅读几

页书；每周设立一天“家庭无屏日”，非必要不刷手机，

去野餐、去串门儿。像“息屏 24 小时”，其实也是对“数

字断食”的一种有益探索。

从“重建附近”中汲取能量。社会人类学教授项飙

提出了“重建附近”的概念，提倡人要从现实生活中汲

取力量。对多数人来说，沉迷于虚拟世界其实也是因

为现实生活有些孤独乏味，没时间在旅途中驱散疲惫，

没那么多朋友在嬉笑间消磨时间，而屏幕中的内容虽

是虚拟的，却也发挥了一定的情感代偿作用。

但须厘清的是，虚拟世界再怎么精彩，终究看得

见、摸不着；而现实生活再怎么普通，那也是正在发生

的、热气腾腾的。当你感觉家人朋友间现实联结不够

时，不妨主动成为集体出游计划的制订者；当你呵斥孩

子捧着个平板不撒手时，也可以带他去户外撒撒欢，去

结识现实中的新朋友。

跳出屏幕也需“氛围感”。人的行为总不可避免地

受到环境影响。因此，破解“屏幕之困”看似只需个体

作出改变与努力，其实与社会营造的整体氛围息息相

关。对平台来说，要利用技术限制屏幕的“无度扩张”，

彰显自身社会责任感；对用人单位而言，应充分尊重员

工的“离线休息权”。“氛围感”到位了，那种无形的影响

力也许比苦口婆心、谆谆教诲更有用。③6
（据浙江宣传公众号）

据公安部网安局微信公众号消息，近期，一

则“截至 2024 年末，80 后死亡率突破 5.2%，相当

于每 20 个 80 后中就有 1 人已经去世”的谣言引

发关注。经调查，网民“夏老师在上海”发布视频

“80 后到底还剩多少人”，捏造“80 后剩余存活率

降至 94.8%（死亡率 5.2%）”，成为后续系列谣言

数据来源。此后，个别网民为挑拨情绪、售卖保

健品，继续捏造“70 后死亡率却低于 80 后”等系

列谣言，造成不良影响。

对此，公安机关网安部门依法对网民夏某、

尹某灯、朱某春 3 人予以行政处罚，对网民史某

凤、李某、高某等 6人予以批评教育。

网民在无权威来源的情况下将这一耸人听

闻的数据发布出来，是为了博眼球、博流量。之

后，这一谣言被更多别有用心之人看到，也动起

了歪心思，就有了我们看到的后续系列谣言。而

他们的动机是为挑拨情绪、售卖保健品。

弄清前因后果后，谣言出现并传播的主要原

因也就明白了。博眼球、博流量也好，卖货也罢，

本质上都是为了谋取私利，也就是“趋利性造

谣”。相关人员对法律的无知和漠视，对网络行

为的边界存在模糊认知，以及侥幸心理，对谣言

的传播起到了推波助澜的作用。相关谣言给社

会造成进一步的负面影响，辟谣成本随之升高。

这对社会的“治谣”机制提出了更高的要求。

依法惩处是对造谣者的最好警示。公安部

门不仅依法依规处理了相关人员，还将它当成

典型案例进行公布，既普及了常识提醒了大众，

又强调了底线，传递出了“趋利性造谣当休矣”

的明确信号。网络并非法外之地，凡事三思而

后行，为了一点私利就行越轨之事，真的得不偿

失。③6

趋利造谣，注定得不偿失

十字路口是丈量文明的标尺。早晚高峰的

街头，有“弹射起步”的急躁司机，也有在车流中

闪转腾挪的“冒险家”，外卖骑手在非机动车道上

演“速度与激情”的场景更屡见不鲜。这些交通

场景的微观景象，折射出城市文明的成色。

车轮上的文明建设正当其时。从斑马线礼

让行人入法到“一盔一带”专项整治，法规政策持

续筑牢安全底线。但真正激活城市交通“文明细

胞”的，是每位出行者的自觉行动，“礼让斑马线”

逐渐演变为城市默契，这些生动实践印证：文明

礼让能创造“双向奔赴”的美好。

构建良性交通生态需刚柔并济。电子监控系

统全天候捕捉违法行为，动态评估体系实时监测

交通文明水平，科技赋能让管理更精准高效。而

创意交通提示牌、彩色分道线等柔性引导，则用温

度唤醒出行者的文明自觉。正如网友所言：“道路

不是竞技场，方向盘上承载着对生命的敬畏。”

城市交通是首流动的协奏曲，每个角色都关

乎韵律之美。当快递员悟透“慢行即是快达”的

安全哲学，当驾驶人铭记“宁停三分不抢一秒”的

生命法则，当行人养成“红灯不越线”的肌肉记

忆，文明出行的和声自会流淌于大街小巷。毕

竟，道路安全没有“重启键”，文明礼让才是最高

效的“通行证”。

方向盘上见修养，斑马线前显格局。今日对

交通规则的每分尊重，都在为城市明天铺垫平安

底色。当礼让成为本能、守规化为习惯，每一条

道路都将绽放文明之花，每位市民都能享受“畅

通无阻”的幸福抵达。③6
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文明交通我当先文明交通我当先

人力资源和社会保障部近日下发关于进一步加大金融助企

稳岗扩岗力度的通知，在原有小微企业基础上，将小微企业主、个

体工商户等个人纳入稳岗扩岗专项贷款支持范围；同时提高授信

额度。③6 新华社发
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