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近年来，各大电视台不断推出不同

风格和参演人群的真人秀类综艺节目，

带给观众很多惊喜，但是过多的真人秀

节目也让不少观众审美疲劳。你还喜欢

看真人秀节目吗？

上周，中国青年报社社会调查中心

联合问卷网，对 2004 名受访者进行的

一项调查显示，75.0％的受访者喜欢看

真人秀节目，其中 18.3％的受访者非常

喜欢。

北京某高校研究生许楠最喜欢看综

艺 节 目 ， 尤 其 是 《极 限 挑 战》。 她 表

示，真人秀节目临场变化较多，非常考

验嘉宾的智商，而嘉宾之间的关系也是

一大看点。“ 《极限挑战》 这个节目每

一期的规则都有变化，节目组也不按套

路出牌，常有意想不到的惊喜”。

天 津 某 211 高 校 本 科 生 刘 琦 （化

名） 也 是 真 人 秀 节 目 的 忠 实 “ 粉 丝 ”，

尤其是几档爸爸带孩子的节目。刘琦认

为，看这些节目能更深入地认识明星，

对自己的生活也有很多启示。

北京某私企员工孙雨则不喜欢看综

艺节目，偶尔在朋友的极力推荐下看一

些，也觉得太吵。

调查显示，在各类综艺节目中，大

家 最 喜 欢 真 人 秀 （52.8％）。 其 他 类 型

还 有 ： 搞 笑 类 （47.8％）、 人 物 访 谈

（42.0％）、养生健康 （39.0％）、相亲交

友 （31.4％）、脱口秀 （30.2％） 和时尚

选秀 （24.7％） 等。

许楠认为，我国的综艺节目模仿国

外较多，缺乏创新，没有新意。“有些

游戏设置牵强，还有的节目拿爱情、友

情甚至小孩子炒作，不利于青少年健康

成 长 ， 对 社 会 风 气 也 容 易 产 生 负 面 影

响”。

“现在通常是一个节目火了，同类

的节目蜂拥而上，而且很多制作质量不

佳，让人产生审美疲劳。”刘琦说。

得知真人秀有剧本后，刘琦有些失

望，对节目的热情没有以前那么高了。

“有剧本也能理解，但受不了太多‘套

路’”。

孙雨表示，剧本痕迹过重，甚至具

体到每个细节，就失去了真人秀本来的

意义。

调查中，53.9％的受访者指出我国

综 艺 节 目 一 味 照 搬 国 外 没 有 新 意 ，

53.1％的受访者认为剧本痕迹重限制了

“真人秀”节目的发展。其他问题还包

括 ： 同 质 化 严 重 ， 观 众 审 美 疲 劳

（48.9％），为了噱头而“导向性”剪辑

（4.2％） 等。

对 于 真 人 秀 节 目 制 作 时 有 “ 剧

本”，45.4％的受访者能接受，39.1％的

受访者很反感。

“一些节目去外地取景时，对当地

风景、民俗、特色小吃等进行了介绍，

带 观 众 领 略 不 同 的 风 情 ， 看 着 很 有 意

思。”刘琦说。

孙雨经朋友介绍，曾持续看过一档

国外娱乐节目，“没有任何炒作，节目

把音乐和历史结合起来，这种新潮的形

式增强了观众对历史的认知和对国家的

荣誉感，节目效果很好”。

对于真人秀类节目的发展，61.4％

的 受 访 者 建 议 加 强 立 项 审 核 ， 注 重 原

创。其他建议还有：不跟风、有创新意识

（51.2％），注重制作质量（48.9％），建立

相关法律制度保护原创（45.7％），频道、

制作公司、电视人行业自律（32.5％），准

确定位受众人群（19.9％）等。

受 访 者 中 ，00 后 占 0.4％ ，90 后 占

23.1％ ，80 后 占 52.6％ ，70 后 占 17.7％ ，

60 后占 5.4％。

61.4％受访者建议
综艺节目加强立项审核注重原创

中国青年报·中青在线记者 周 易

当下，电子支付越来越普及，消费者的

购物记录多样化。然而，凭购物小票退换货

依然是大多数商家默认的规则，一些商家

甚至将小票作为退换货的唯一凭证，不认

可发票、电子支付记录等其他消费凭证。购

物小票容易遗失，有些商家不提供小票，给

消费者退换货带来不便。

中国青年报社社会调查中心通过问卷

网，在“3·15”前夕，对 2000 人进行的一项

调查显示，仅 16.2％的受访者每次购物都

会向商家索要小票。小票保存期限方面，仅

11.5％的受访者会保存一周以上。70.0％的

受访者曾遇到需要退换货但小票遗失的情

况。50.5％的受访者认为小票作为退换货

唯一凭证不合理，79.2％的受访者支持将

电子支付记录作为退换货凭证。

16.2％受访者每次购物都
会向商家索要小票

在北京工作的张蕊（化名）不久前在某

时尚品牌实体店购买了一件外套，穿了两

天，按扣就掉了一颗，她当晚回到该店要求

店家处理。店经理表示可以换一件，但直言

无法保证不会再发生这样的质量问题。张

蕊想了想，决定退货，却遭到了拒绝。“这个

品牌目前在北京只有这一家实体店，而且

我有支付宝付款记录，上面有他们公司的

名字和付款时间、交易号，店经理承认我拿

来的是他们店铺的衣服，但告诉我退货必

须 有 小 票 ，否 则 只 能 换 取 同 等 价 位 的 衣

服”。

张蕊对记者说，付款时，该店连发票都

没有给她，她手上的纸质单据只有一张印

有支付码和商家二维码的单子。由于付款

时店铺快打烊，十分匆忙，她甚至不记得店

员是否给了她小票。“我反问店经理为什么

他们店在我购物时不告知退换货必须有小

票，店经理说他们没有这个义务”。张蕊对

此更加气愤。“之后店经理叫来了店长出面

处理。店长表示没有小票退货就没办法录

入系统，而且说退换货必须有小票是商家

的‘默认规则’。后来，商场管理人员也过来

调解，但依然站在商家一方，让我拿小票出

来。店里的两个负责人态度很差，甚至说让

我去报警处理”。

张蕊的经历并不是个案。记者查阅资

料了解到，ZARA 公司早在 2011 年就向媒

体表示，已陆续通知全国各门店，接受消费

者退货事宜，消费者不必出示购物小票，只

要直接拿着产品即可现场处理。然而该公

司 很 多 旗 下 实 体 店 实 际 处 理 退 换 货 问 题

时，还是要求消费者必须提供小票。在深圳

一家私企工作的李晶告诉记者，她购物时

发现，时下一些流行的连锁服饰店都要求

顾客只能凭小票退换货。

本 次 调 查 显 示 ，16.2％ 的 受 访 者 每 次

购物都会向商家索要小票，37.7％的受访

者经常会，28.0％的受访者有时会，10.9％

的 受 访 者 偶 尔 会 ，4.5％ 的 受 访 者 基 本 不

会，2.5％的受访者表示看买了什么东西而

定。

至于小票保存期限，17.2％的受访者

当 天 就 扔 掉 了 ，34.0％ 的 受 访 者 会 保 存

1～3 天，22.3％的受访者会保存 3～7 天，

11.5％的受访者会保存一周以上，6.8％的

受访者不会特别注意去保存，8.0％的受访

者会看买了什么东西而定。

调 查 中 ，70.0％ 的 受 访 者 曾 遇 到 过 需

要退换货但小票遗失的情况。

“商家要求退换货只能凭小票是没有

法律依据的。”中国消费者权益保护法研究

会副会长、中国人民大学法学院教授刘俊

海告诉记者，消费者权益保护法要求商家

在销售商品、提供服务时必须向消费者提

供发票或其他消费凭证。小票是凭证之一，

但是它不能取代发票。所以消费者如果有

发票，向商家主张退换货，商家必须满足消

费者的合理要求。有的情况下，消费者没有

发票，也没有小票，但是有其他证据证明就

是商家出售的商品，商家也应该满足消费

者退换货的权利主张。

“商家要求消费者退换货提供小票却

不认发票，可能是没有底气证明自己开具

了正式发票。”刘俊海指出，商家给开小票

却不开发票，侵害了消费者的公平交易权，

又是偷税漏税行为，违反了发票管理条例，

应当被行政处罚。“另外，小票也应该是有

底 联 的 ，商 家 顾 左 右 而 言 他 ，转 移 问 题 焦

点，增加消费者维权成本，不是睿智之举，

是耍小聪明”。

调 查 显 示 ，50.5％ 的 受 访 者 认 为 小 票

作为退换货唯一凭证不合理，30.5％的受

访者认为合理，18.9％的受访者回答不好

说 。遇 到 需 要 退 换 货 但 小 票 遗 失 的 情 况 ，

37.8％的受访者会与商家理论，30.8％的受

访者选择忍气吞声，17.6％的受访者会向

消费者协会投诉，2.6％的受访者会诉诸法

律。

张蕊表示，她之所以坚决要求退货，不

接受换货，除了担心再有质量问题，还有一

部分原因是她认为这是消费者应该享有的

权利。“有的人可能嫌麻烦会忍，我的朋友

也曾经气愤地把货品摔在店里走人。但大

家维权越不积极，商家制定‘默认规则’就

会越来越随意，气焰就会越来越嚣张”。

79.2％受访者支持将电子
支付记录作为退换货凭证

关于小票，商家的霸王条款还有很多。

本次调查显示，这些条款包括：只能在购物

小票上的门店退换，而不能在同一品牌其

他门店退换（52.9％），没有小票只能换不

能退（52.6％），只能在一定时间内凭小票

退换货（52.4％），小票上打折商品不退换

（47.5％），限制凭小票退货的次数、件数或

金额（24.7％）等。

“消费者在哪购买的商品就有权找谁

退，这是合同法基本要求。如果全国连锁店

的总店指定消费者所在地店铺代为接受投

诉，为消费者提供退换货服务，当然更应当

鼓励。”刘俊海向记者介绍，退货期限方面，

依据新消法关于“三包”的规定，没有国家

规定和双方约定的情况下，原则上七天无

理由退货。如果是受到商家欺诈签订的合

同 ，按 合 同 法 五 十 四 条 ，是 可 以 撤 销 的 合

同，除斥期间（法律规定某种民事实体权利

存在的期间——编者注）是一年。

当下，电子支付方式越来越普及。中国

互联网络信息中心（CNNIC）发布的第 39
次《中 国 互 联 网 络 发 展 状 况 统 计 报 告》显

示 ，2016 年 ，我国手机网上支付用户规模

增长迅速，达到 4.69 亿，网民手机网上支付

的 使 用 比 例 由 57.7％ 提 升 至 67.5％ 。如 果

电 子 支 付 和 消 费 记 录 能 够 作 为 退 换 货 凭

证，将更加方便消费者维权。

张蕊说，她退货时出示过支付宝支付

记录，商户订单号上方写着“支持商家扫码

退款及查询交易”，可店长和店经理反复强

调只有小票上的码才能录入系统，没小票

退不了。“我认为这是他们公司自己退货流

程上的问题，应该自己去改进”。张蕊说，她

电话咨询了律师朋友与店家据理力争，磨

了两个多小时嘴皮，最后店长同意两天后

给她退款到支付宝。“结果两天后，我接到

他们的电话，让我一周内去店里签一个单

子才能退款，幸好我工作的地方离那儿近，

维个权真是要折腾死了”。

调 查 中 ，78.3％ 的 受 访 者 认 为 电 子 支

付记录比小票更容易保存和调出，79.2％

的受访者明确表示支持将电子支付记录作

为退换货凭证。

“电子支付记录应当作为消费者与商

家之间存在交易关系，以及消费者主张权

利的有效凭证和证据。”刘俊海指出，电子

商务时代，消费者的消费行为处处留痕，维

权证据更多了，包括电子支付记录、商品包

装、快递包裹、商品条码等。不能到了电子

商务时代还拿“马车时代”的销售流程、模

式、消费凭证等老套路说事。商家的“默认

规则”应该是消费者友好型的规则，支付时

明明可以用电子方式，退换货或打官司的

时候又不认了，这是自相矛盾。

“法律方面关于退换货的规定越来越

多，越来越细，然而消费者面对商家往往还

是处于弱势，退换货障碍重重。而且不少商

家想尽方法回收小票等消费凭证，让消费

者放弃退货权。”李晶说，有一次圣诞节她

去优衣库购物，店里举办活动，满 500 送杯

子，但是想要杯子就得放弃退货权。

“其实很多问题都是细节，商家却拿着

鸡毛当令箭，攒鸡毛凑掸子。”刘俊海呼吁，

“3·15”是消费者权益保护日，也是商家对

消 费 者 的 感 恩 节 。“ 希 望 在‘3·15’来 临 之

际，所有商家都能觉醒，依法履责，牢固树

立‘一心二维三品四商五严六实’的经营

理念”。

受 访 者 中 ， 男 性 占 50.4％ ， 女 性 占

49.6％。

79.2％受访者期待将电子支付记录作为退换货凭证
70.0％受访者遇到过需要退换货但小票遗失的情况

实习生 赵明聪
中国青年报·中青在线记者 周 易

互联网时代，打字、语音、视频等逐

渐成为人们之间主要的交流方式，手写字

的机会越来越少。有多少人还在写字？

中国青年报社社会调查中心通过问卷

网 ， 对 2002 人 进 行 的 一 项 调 查 显 示 ，

37.1％的受访者每天都会写字，33.6％的

受访者每周写字一两次。由于写字频率低，

提笔忘字（61.4％）成为受访者写字时最常

遇到的问题。87.0％的受访者依然在意自

己的字是否写得好看，84.3％的受访者认

为当下有必要强调手写字的重要性。

受 访 者 中 ， 00 后 占 0.5％ ， 90 后 占

20.6％ ，80 后 占 54.5％ ，70 后 占 17.4％ ，

60 后 占 6.0％ 。 男 性 占 46.9％ ， 女 性 占

53.1％。

61.4％受访者曾提笔忘字

黄言今年 23 岁，刚刚大学毕业的她

正在准备教师编制考试。“上学时同学之

间 喜 欢 用 社 交 软 件 聊 天 ， 作 业 也 基 本 都

是交电子版，需要写字的时候不多”。黄

言 表 示 ， 现 在 新 推 出 不 少 软 件 可 以 在 手

机 、 电 脑 上 做 笔 记 ， 还 能 快 速 分 类 整

理 ， 效 率 很 高 。 离 开 学 校 ， 黄 言 写 字 的

机会更少了。

“比起上学的时候，我现在除了购物

刷 卡 和 在 工 作 资 料 上 签 名 外 ， 基 本 不 怎

么写字。”在北京一家私企做设计师的葛

可 慧 发 现 ， 现 在 想 写 字 ， 也 找 不 到 机

会。“练字太难坚持了。之前我尝试开始

手 写 日 记 ， 还 为 此 买 了 很 多 漂 亮 的 本

子，也只坚持了两周就放弃了”。

调查显示，37.1％的受访者每天都会

写字，33.6％的受访者每周写字一两次，

16.4％的受访者每周写字三四次，9.8％的

受访者已基本不写字，3.1％的受访者回

答不好说。

葛可慧对记者说，最近她给一个朋友

写生日贺卡，怎么也想不起来“掬”字怎

么 写 了 ， 查 了 手 机 才 知 道 。“ 总 是 打 字 ，

偶尔手写，会出现这种提笔忘字的现象”。

写字频率低、打字频率高，降低了很

多人对文字的敏感度。对此，35.4％的受

访 者 表 示 影 响 很 大 ， 经 常 提 笔 忘 字 ，

49.2％的受访者认为较有影响，写字不如

打字顺畅，仅 12.6％的受访者表示基本没

有影响，写字技能没有丢失，2.8％的受

访者回答不好说。

进 一 步 调 查 显 示 ， 提 笔 忘 字

（61.4％） 成为受访者写字时最常遇到的

问 题 。 其 他 问 题 还 包 括 ： 书 写 不 美 观

（50.9％）、熟字变生字 （47.2％）、用语不

规 范 （26.3％） 和 不 重 视 书 法 （19.9％）

等。

雷蕾是北京某互联网公司的白领，参

加工作近 8 年的她仍然保持着每天写字的

习惯。“我会有意识地去写字，比如在开

会时，我会手写会议记录。平常考虑事情

时，我会拿出纸笔写写画画，理清思路，

再用电脑整理出来”。在雷蕾看来，相比

电脑打字，手写更能帮自己迅速进入工作

状态。“写字会给我一种宁静的感觉。打

字用的是拼音，其实这个字你并没有真正

地写出来”。

对于依然坚持手写字的原因，调查显

示，62.6％的受访者是出于学习或工作需

要；38.4％的受访者认为字写得漂亮也是

一种素养；23.3％的受访者比起打字，更

喜欢手写；19.9％的受访者认为在某些情

况下，手写比打字更有效率。

84.3％受访者认为当下依
然有必要强调手写字的重要性

黄言表示，教师职业对写字的要求相

对高。“我们在写字时需要注意笔顺、结

构等很多细节问题，毕竟要教书育人，不

能误人子弟”。在准备教师资格证的面试

时，为了能写一手漂亮的板书，黄言也进

行了刻苦的练习。“板书是面试中的重要

环节，对板书结构的安排、字体大小、是

否 优 美 都 会 影 响 评 委 的 印 象 ”。 黄 言 说 ，

自 己 在 面 试 时 碰 到 一 个 计 算 机 专 业 的 男

生，由于板书实在是太不美观，被评委现

场 指 出 ：“ 老 师 的 字 对 学 生 也 会 有 影 响 ，

所以一定要练好字，给同学们做一个好的

示范。”

雷 蕾 表 示 自 己 非 常 在 意 字 体 是 否 好

看，“有时候写得着急，字会很潦草，回

头再看就觉得很难看。既然选择了手写，

就一定要把字写工整了，现在每次落笔之

前我都会这样提醒自己。”

调查显示，87.0％的受访者依然在意

自己的字是否好看，其中 24.4％的受访者

非 常 在 意 。11.8％ 的 受 访 者 表 示 不 太 在

意，1.2％的受访者不在意。

雷 蕾 表 示 ， 在 现 代 社 会 ， 写 一 手 好

字 还 是 很 重 要 的 。“ 写 字 能 让 人 心 情 沉

静 ， 状 态 更 投 入 ， 写 字 的 过 程 中 ， 心 、

手 、 脑 都 在 协 同 工 作 ， 对 身 体 机 能 也 是

一 种 锻 炼 。 而 且 我 们 常 说 字 如 其 人 ， 一

个 人 的 字 某 种 程 度 上 也 能 反 映 一 个 人 的

性格”。

“ 汉 字 是 一 种 文 化 ， 每 个 字 都 非 常

美 ， 多 练 字 更 能 够 修 身 养 性 。” 黄 言 认

为，每个人对自己的要求不同，职业需要

也不一样，在写字上不都能达到很高的水

平，但“认真写字”的意识是每个人都应

该有的。

调查中，84.3％的受访者认为汉字是

中华文化的基础，当下依然有必要强调手

写字的重要性。

在 雷 蕾 看 来 ， 中 国 的 字 一 笔 一 画 ，

方 方 正 正 ， 很 有 韵 味 。“ 写 字 的 时 候 总

感 觉 ， 每 个 字 都 是 有 意 义 的 ， 而 这 种 感

觉 是 只 有 在 真 正 提 笔 写 字 时 才 能 体 会

到”。

87.0％受访者依然在意自己的字是否好看
61.4％受访者曾提笔忘字

实习生 崔艳宇

随着智能手机的普及，无论是在地铁、

公交，还是在商场里、马路上，总能看到有

人低头注视着手机或平板电脑。日前，中国

青 年 报 社 社 会 调 查 中 心 联 合 问 卷 网 ，对

2001 人进行的一项调查显示，63.3％的受

访者自认是“低头族”，48.6％的受访者忍

不 住 看 手 机 的 原 因 是 担 心 错 过 电 话 或 信

息，47.1％的受访者表示过分依赖手机会

降低工作学习的效率，70.5％的受访者希

望改变自己是“低头族”的现状。

受 访 者 中 ，00 后 占 0.6％ ，90 后 占

20.5％ ，80 后 占 55.2％ ，70 后 占 17.2％ ，60
后占 5.3％，50 后占 0.9％。

63.3％受访者自认是“低头族”

“原来还会看看电视新闻或听听广播，

但现在，每天发生哪些新闻，几乎全部通过

手机了解了。”河北邢台的 70 后陈德民去

年才开始使用智能手机，“现在已经完全离

不开了”。

“我的手机 24 小时开机。”北京某高校

大 一 学 生 杨 凯 说 ，“ 手 机 几 乎 时 刻 握 在 手

里，只有睡觉和洗澡时才会放下。”

在四川成都做新媒体运营工作的蔡江

凡也认为自己有“重度手机依赖症”。“出门

可以什么都不带，唯独不能不带手机”。

调 查 显 示 ，63.3％ 的 受 访 者 觉 得 自 己

是“低头族”，21.0％的受访者觉得自己不

是，还有 15.6％的受访者表示不好说。

人们看手机时主要在做什么？

数据表明，受访者最常用手机做的事

是 ：浏 览 新 闻 资 讯（59.6％）、和 朋 友 聊 天

（59.2％）和阅读微信公众号（56.1％）。接下

来依次是：刷朋友圈（49.1％）、看电影电视

剧或综艺节目（35.9％）、刷微博（34.4％）、

玩游戏（29.1％）、看电子书（28.7％）、听音

乐（26.1％）、自拍和修图（10.5％）和背单词

（6.4％）等。

杨凯表示，自己成为“低头族”，“是一

个循序渐进的过程”，“玩着玩着就发现离

不开它了”。

在重庆某高校读大三的张腾反思了自

己“沉迷手机”的三个特点：不分时间、不分

地点、不需要目的。“有时候我都不知道自

己用手机在干什么。”他说，自己经常陷入

一个“死循环”，“把朋友圈、微博、知乎、豆

瓣、今日头条全都刷一遍，然后再重新刷一

遍⋯⋯”

25 岁 的 林 益 宁（化 名）刚 刚 参 加 工 作

一年，“被迫养成了随时看手机的习惯”。

“领导在微信里布置工作，必须要在第一时

间回复”。为此，她几乎每 5 分钟就会看一

次手机。

本 次 调 查 中 ，48.8％ 的 受 访 者 表 示 自

己忍不住看手机的原因是想要实时了解最

新资讯，48.6％的受访者表示是担心错过

电话或信息，46.8％的受访者表示不看手

机就无所事事，34.0％的受访者是为了利

用起零散时间，32.7％的受访者表示这已

成为习惯性动作。

生活中的每时每刻，几乎都能看到手

机的“身影”。调查显示，53.5％的受访者会

在 睡 觉 前 看 手 机 。接 下 来 依 次 是 ：吃 饭 时

（50.3％）、乘车时（49.7％）、工作或学习时

（39.2％）、社 交 聚 会 时（37.5％）、走 路 时

（30.4％ ）、开 会 时（18.8％ ）、看 电 影 时

（17.5％）和开车时（11.6％）。

55.6％受访者认为人们过
分依赖手机增加了事故发生
的概率

蔡江凡坦言，虽然想要摆脱手机依赖，

但工作的需要让他这个想法几乎不可能实

现。“我必须在第一时间抓住热点新闻”。蔡

江凡说，有一次睡觉较早，错过了一个凌晨

发生的“爆炸性”热点新闻，“到现在也觉得

有些遗憾”。

数据表明，70.5％的受访者希望改变自

己是“低头族”的现状，24.9％的受访者表示

要顺其自然，4.7％的受访者不希望改变。

林益宁希望尽可能地少用手机。她认

为，长期依赖手机对人的危害很大。“最明

显的一点就是，我的视力下降得特别快”。

“我们有所有亲朋友好的微信，但经常

见面和交流的却越来越少，能‘掏心窝子’

说话的人更是屈指可数。”张腾认为，越来

越便利的联系方式，反而让朋友间的关系

变 得 远 了 。“ 绝 大 多 数 人 都 沉 寂 在 通 讯 录

里，只有逢年过节群发祝福时才会出现”。

杨凯则表示，玩手机大大降低了学习

效率。“走进自习室，书还没看几分钟，心里

就痒痒地想要刷微博”。他也坦言，在同学

们当中，“上课玩手机的现象非常普遍”。

“经常看到一些年轻人，边过马路边看

手机。”陈德民觉得，时刻把注意力放在手

机上，“非常危险，这是对自己的不负责任”。

调 查 显 示 ，55.6％ 的 受 访 者 认 为 人 们

过 分 依 赖 手 机 增 加 了 事 故 发 生 的 概 率 ，

53.8％的受访者认为沉迷手机会让人变得

很难集中注意力。其他不良影响还包括：对

身体健康伤害巨大（50.9％），降低了工作学

习的效率（47.1％），人与人之间关系变得淡

漠（44.2％），忽 略 掉 现 实 生 活 中 的 美 好

（38.2％），不知不觉中浪费时间（31.9％）。还

有 21.0％的受访者认为沉迷手机会使视野

被严重局限于碎片化的信息。

要想摆脱对手机的依赖，需要有得当

的方法。调查中，52.7％的受访者建议培养

一个兴趣爱好，51.0％的受访者建议专时

专用、提高专注度，50.9％的受访者表示应

该利用闲散时间多读书，40.3％的受访者建

议多和朋友在现实中聊天，37.0％的受访者

认为可以制定每天的计划，27.7％的受访者

建议尽量用打电话代替微信沟通，12.0％的

受访者建议在重要的场合不带手机。

“应该好好利用手机，而不是让自己为

手机所用。”陈德民说。

63.3％受访者自认是“低头族”
要摆脱对手机的依赖，52.7％受访者建议培养一个兴趣爱好
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