
症状——
关注N多公众号,收藏了一

堆“好文”
在那个常给自己定阅读计划的年代，

望着书架上一本本还没有拆封的书籍就

会很焦虑。而如今，许多人换了一种方

式，那就是微信收藏了一大堆“好文”，总

是想着等有时间就去仔细阅读。同时，微

信里关注了N多公众号，权威媒体、吃喝

玩乐公众号，再到美文、电影推荐等各种

服务号……总之，手机在手，出行不愁，无

所不知。但是，每天点开微信，未读消息

却有一大堆，这意味着那些你关注的公众

号根本没有时间阅读。

有网友就表示：“关注近百个公众号，

有的是自己主动发现的，有的是朋友推荐

的，觉得挺实用。当初关注时，总是想着

比如在一周之内获取某种知识、失眠时不

至于那么无聊、聊天谈资不再那么干瘪

……总感觉一不留神，就会错过点什么。

可是慢慢觉得，搜集那么多信息也未必用

得上。”

像这样囤货的网友不在少数，电脑空

间被各种收藏、下载塞满，从高口碑电影、

到高收视的电视剧、高品质动漫，还有马

甲线修炼秘笈、穷游攻略等等，纷纷止步

于保存，不在乎如何拥有。念着“反正总

会用到，先留着再说”，于是内存加了又

加，硬盘挤了又挤。

并发症——
囤群、囤公号、囤状态,囤积

各种社交网络信息
其他症状还有诸如：你是否从来不舍

得删除聊天记录，导致微信吃掉一半内

存，常常可用空间不足；一有空闲时间第

一反应就是掏出手机，无限次地刷朋友

圈、微博，生怕错过任何信息；无论朋友

圈、微博，还是QQ空间，所发的状态从来

不删，总觉得那里有逝去的青春。其实看

看也不过是今天帮宝宝投票，明天毕业聚

会、参加婚礼、晒旅游自拍……专业潜水

多年，加了无数QQ群、微信群，却从不说

话，也不退群，各种莫名其妙的聊天群、发

红包群、同学群、代购群，其中多数人又不

熟悉，最重要的是，你忙到根本没时间聊；

微信、QQ 里 30%以上的人忘记叫什么，

10%的人根本就不认识。

有网友表示，有些人加好友的时候没

有标记清楚，平时又没有互动，时间一长

根本记不住谁是谁；一周有八回“您的表

情包已满，请清理后再添加”……症状还

挺像？恭喜你，患上社交网络囤积症八九

不离十了。

药方——
不能为自己所用的信息，

都是身外之物
什么是囤积症？在不停添置新东西

的同时，即使是无关紧要的东西也不舍得

扔掉，导致囤积了大量没用的东西，有人

甚至因此无法正常生活。心理学家说，这

其实是一种心理疾病，学名叫强迫性囤积

症，俗称“囤积狂”，从其词源来看是指“无

节制囤积的兴趣”。

最常见的囤积症比如没用的东西舍

不得扔，各种办会员卡，柜子里塞满了衣

服，还是忍不住买买买。不过，网络时代，

除了实物囤积，许多人也在悄悄囤积许多

看不见的东西，比如信息。

对信息囤积症患者来说，“反正已经

留着了，以后有的是时间可以看”成了致

命伤，相比“会不会错过什么历史消息”更

令人担心。专家表示，“在囤积信息的时

候，人们总是不止一次地预设它们会发挥

作用，却不曾意识到，人们为未来囤积的

保存欲，早已超过现在所需的拥有。并

且，大多数情况下，人们囤积后的用户体

验，也远不及当时收藏的实用感。”不能为

自己所用的信息，都应视为身外之物。

囤积带来安全感。心理专家认为，患

上社交网络囤积症的人们。根本上还是

害怕被发现“这个东西我没看过、没听说

过、没见过”，于是不停地攒好友、攒消息、

攒聊天记录、攒电子书、攒文章。但是，实

际上并没有时间去消化它们，碎片化阅读

根本不能有效地取代专注地集中学习与

阅读，于是焦虑感等负面情绪不断积累。

专家表示，不要小看这种“病症”。有

时候，越囤积，越匮乏。轻度患者可参考

日本杂物管理咨询师山下英子推出“断舍

离”概念：从现在开始做减法。断绝不需

要的东西，舍弃多余的废物，脱离对物品

的迷恋。此外，克制自己的欲望，静下

心。用心对待你现下拥有的每一个物件、

每一件事、每一本书，久而久之你会变得

有序、平静。另外，减少消耗在微信上的

时间，增加浏览网站和书本阅读也是解决

的方法。

你是不是患上了
“社交网络囤积症”？

拖延症、懒

癌症、社交恐惧

症、选择困难症

…… 网 民 发 明

的新“病症”不

少，最近据说他

们又总结了一

种新病症，叫做

社交网络囤积

症。比如微信

收藏了一大堆

“好文”，关注了

一大堆公众号，

却根本没时间

去阅读。

你 是 这 样

整天在爆满的

内存、杂乱的空

间里纠结的人

吗？

囤积症学名叫强迫性囤积

症，俗称“囤积狂”。而与网络

生活相伴的则是“社交网络囤

积症”的出现，比如，关注各式

各样公众号，电脑空间被各种

收藏、下载塞满，从来不舍得删

除聊天记录，无论朋友圈、微

博，还是QQ空间，所发的状态

从来不删，等等。

其实，这些不舍得丢弃的

东西，用处很少。在我看来，这

些所谓的拥有，在于保存，而无

关乎有用，在一定意义上讲，就

是一堆“垃圾”。

“社交网络囤积症”有两大

公害。

一则伤财。因为这些东西

越积越多，手机容量有限，变得

慢慢吞吞不说，或许一时心血

来潮就购买新电脑、新手机，值

得吗？

二则劳神。现代社会，囤

积与安全感有关，且信息囤积

会给人添加几分惰性，当发现

这些囤积信息怎么也看不完

时，还会诱发焦虑和自我效能

感降低等负面情绪。

防范“社交网络囤积症”伤

财劳神，一方面应学些“断舍

离”思维，借助相关解释，断是

对于那些自己不需要的东西不

买；舍是处理掉堆放在家里没

用的东西；离是放弃对物品的

执著，让自己处于宽敞自在的

空间。我们在打理自己的网络

空间或者精神世界时，未尝不

需要秉持“断舍离”，以让空间

丰盈起来，让自己的内心丰富

起来。

另一方面则应该养成良好

的生活习惯，以及科学使用网

络社交媒体的习惯。如心理专

家所言，静下心，用心对待你现

下拥有的每一个物件、每一件

事、每一本书，久而久之你会变

得有序、平静。同时，减少消耗

在微信等新媒体上的时间，增

加浏览网站和书本阅读，或者

多走进现实生活，与大自然来

个亲密接触等等，也未尝不是

纾解之道。

从根本上而言，减少废旧

物品的烦恼，终归要靠个人，在

消费时，不妨多一些“这种东西

是否适合自己”这样的追问，或

许就能少一些废旧物品处理上

的烦忧；同样，在网络空间，也

应牢记“不能为自己所用的信

息，都只能是身外之物”，多一

些理智，就会避免陷入利用起

来麻烦、删除干净不舍的两难

之境。如此，“社交网络囤积

症”就会远离自己。

（杨玉龙）

谨防网络“囤积症”伤财劳神
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2016年，我国海外人才归国
率已达79.4%，较 10年前增加
48个百分点。

中国正迎来新一轮海归大

潮 。 日 前 ，BOSS 直 聘 发 布 了

《2017 海归人才就业创业报告》。

报告显示，互联网科技行业已成

海归就业首选，海归创业集中于

教育培训、电子商务、生活服务等

领域。海归创业呈现年轻化，近

七成创业者在30岁以下，海归应

届生首份工作的平均实际薪酬为

7306元。 (北京晨报)

“每天不是上学就是兴趣班，
一周排下来将近10个兴趣班，总
觉得自己的人生受到了限制。”

记者收到了一摞五年级小学

生的内心独白，有烦恼、有辛苦、有

疑惑不解……这些作文是一群五

年级小学生最近写的随堂作文，题

目为“流水账”。从这些“流水账”

中，可以看出孩子们对学习的复杂

情绪。而这些“成长的烦恼”，也写

进了家长的心坎。 （钱江晚报)

医生的角色、医院的管理、医
疗数据的获取与使用等都是在技
术推进中存在的难题。

近年来，人工智能与医疗的结

合催生了很多创新创业机会，也给

医疗就诊带来了新的体验。不过，

医疗这个门槛高、环节多、问题复

杂的行业，也是与人工智能的结

合、应用中最为特殊的领域。

（中青在线）

50.1%的受访者认为近年来国
产奶品质越来越好了。

中国青年报社社会调查中心对

2005 名受访者进行的一项调查显

示，75.7%的受访者对国产奶的信任

度有所提高，其中22.8%的受访者表

示对国产奶的信任度大幅上升。奶

制品的质量一直是社会关注的焦

点。随着国家对乳制品行业的大力

整顿和奶制品行业生产制造流程的

不断升级和发展，当下国产奶已经成

为更多国人的选择。

(中国青年报)

扬子晚报
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