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H【画里话外】

中国青年报社社会调查中心近日
联合问卷网对1532名受访青年进行的
一项调查显示，84.8%的受访青年都有
睡前刷手机的习惯，00后（90.5%）比例
最高，其次是85后（90.2%）；仅12.5%的
受访青年会控制在20分钟内，即便感
到困意，84.1%的人还是会继续刷手
机；69.5%的受访青年直言睡前刷手机
会增加入睡难度。（3月24日《中国青
年报》）

当今社会，手机已成为人们不可缺
少的日常用品。“手机依赖症”不仅白天
存在，而且会一直持续到睡前。而睡前
玩手机，更成为不少人习以为常的入睡

“仪式”，刷短视频、微博、朋友圈、电视
剧……拿起就不忍放下。超八成青年
表示有睡前刷手机习惯，甚至在感到有
困意时，仍有84.1%的受访青年依然在
继续刷手机。这显然是“手机依赖症”

的极端表现，更是危害身心健康的不良
生活习惯，亟需警惕与矫正。

近两年来，受疫情防控的影响，不
少人的生活习惯发生了微妙变化，“睡
前玩手机”更有了某种适应性社会背
景。据中国睡眠研究会发布的《2020
全民宅家期间中国居民睡眠白皮书》
显示：疫情期间，国人睡眠时间整体延
迟2-3个小时，61%的人会在睡前玩
手机。这种不良习惯尤其在青年群体
中表现得更为普遍。

专家指出，睡前玩手机对睡眠的
首要影响就是干扰体内激素的正常分
泌。玩手机的时候，声、光的刺激会造
成一些激素分泌紊乱。同时，睡前看
到的一些内容，如果过于有冲击感，会
刺激交感神经兴奋，不利于进入睡眠
状态。另外，经常躺在床上玩手机，会
让床跟“人要睡眠”之间的良好节律被

打乱。一旦这种正常的反射被打乱，
就会导致当人躺在床上不玩手机的时
候，更加难以入睡。

长期的睡眠不足，不仅会影响大
脑的创造性、思维能力以及反应的灵
敏性，还有可能会导致注意力不集中、
记忆力减退，在青春期更有可能会影
响身体发育、影响生长激素分泌。长
时间睡眠不足会使人焦虑、烦躁，血液
中胆固醇的含量升高，增加心脏疾病、
脑血管疾病的发病率；也可以导致皮
肤干燥、缺乏营养和水分。因此，保证
充足睡眠，养成良好的生活作息习惯
至关重要。

从维护大健康的角度分析，“睡前
玩手机”更具有多层面的危害。比如，
会增加抑郁风险。相关研究表明，夜间
灯光会干扰大脑的“反奖励中枢”，睡前
长时间玩手机会使抑郁几率上升20%，

焦虑几率上升14%；手机的光线可抑制
人体内的褪黑素分泌，会使大脑无法及
时清除一些代谢废物和毒素，而这些物
质的长期堆积会诱发炎症，并导致脑细
胞死亡，更易出现痴呆。

睡前侧躺玩手机，眼睛受压会有
膨胀感，造成短时性影像重叠并进而
影响视力；由于睡前玩手机的姿势不
易转换，其导致的颈椎病、腱鞘炎等关
节性病变感受屡见不鲜。

“睡前玩手机”是生活陋习，更是健
康杀手。作为国家建设主力军和实现
民族复兴的重要力量，青年一代要保持
健康体魄、睿智头脑和旺盛精力，需要
拥有良好、有序的生活方式和行为习
惯。为了国家和民族的未来，为了自己
的人生事业、健康身心和幸福家庭，请
拿出文明风范和自控毅力，彻底改掉

“睡前玩手机”陋习！ （据新华网）

青年“睡前玩手机”亟需警惕与矫正

就业路上，给梦想更广阔的天地
近日，一系列面向高校毕业生的

春季招聘专场接连拉开帷幕。2022届
高校毕业生规模和增量均创历史新
高，1076万人来到人生的十字路口。

北上广深，还是中西部、二三线城
市？“大厂”、头部企业还是基层社区抑
或自主创业？

一组数字或许能为艰难的抉择
提供参考：近3年来，全国高校毕业
生 到 地 市 级 及 以 下 就 业 比 例 约
70%，到中西部就业比例约 60%。
以陕西为例，“十三五”期间，陕西高
校毕业生平均每年在西部地区就业
近20万人，占每年毕业生就业人数
的七成以上。

“今非昔比。交通便捷、配套改
善、环境提升，地域已经不再那么重
要。哪里机会更多、平台更大，我们就

去哪里。”已经签约西部一家能源企业
的北京高校毕业生李宇轩说。

只要有梦，哪里都是舞台。
时代洪流滚滚向前，社会快速发

展、科技不断进步，创造出许多新的就
业机会，就业模式日益多元化，就业选
择日益多样化。

新时代西部大开发、“一带一路”
引领加大开放力度、产业转移升级
……正在崛起的中西部地区，为有志
青年提供了大显身手的机遇；

放宽落户限制、提供政策性住房、
给予创业扶持……二三线城市栽下

“梧桐树”，以系列引才激励措施改善
年轻人成长成才环境；

低碳技术、新能源、新材料……众
多新领域前景光明、新产业方兴未艾，
等待着有志者建功立业。

广阔天地，大有可为。
“既能发挥所学所长，又能为国家

所需贡献自己的微薄之力，何乐而不
为？”已经在拉萨扎下根来的中国人民
大学理学院2020届毕业生张同同说，
青春应当在祖国最需要的地方绽放光
彩。

梦想的种子一旦播撒，便会有破
土而出的力量。

在广袤乡间，年轻的“第一书记”
和乡亲们共谱乡村振兴新乐章；在基
层街道，“95后”社区工作者们为疫情
防控值守；在创新企业，步履匆匆的青
年们争分夺秒攻关不停……青春的色
彩与时代的脉搏紧紧相连。

新时代的中国，处处生机勃勃。
不给青春设限，一切梦想皆可成真。

（据新华网）

不久前，教育部制定了《中小
学法治副校长聘任与管理办法》，办
法将于今年5月1日起施行。办法
要求每所中小学校至少配备1名法
治副校长。其中，在学校协助开展
法治教育是其重要职责。如何进一
步加强青少年法治教育，让校园普
法落到实处，再度引起关注。

提升青少年法治教育效果，
首先要将现有普法措施切切实实
落到实处。目前，各地各部门组
织了各式各样的“法律进校园”活
动，开展青少年法治教育实践基
地等建设。此前，不少地方也已
经试验、推行聘任“法治副校长”
的做法，取得了较好的成效。

除了落实现有措施，继续创
新方式方法同样重要。要改变以
往贴标语、挂展板、背法条的单一
方法，提升校园普法活动的启发
性、互动性、参与性，在真实的法
治情景中激发青少年学习兴趣，
将法律知识涵养成法治精神。江
苏昆山某中学结合国家立法，组
织学生对相关法律草案进行学习
和讨论，提出自己的意见和建
议。近年来，不少地方做出积极
尝试，让法治意识内化于心、外化
于行，值得肯定。

提升青少年法治教育效果，
还需要家庭、社会共同参与。家
长要身体力行，以日常生活为课
堂，在生活中自觉守法、遇事找
法、积极普法，潜移默化地在孩子
心中种下法治种子。各有关部门
尤其是政法机关，要与学校完善
协同合作，进一步统筹整合法治
资源，着力打造社会多方共同参
与的青少年法治教育格局。

少年强则国强。法治的种子
不仅要在每一个青少年的心中种
下，还要让它生根发芽、茁壮成
长。只有这样，才能更好地促进
青少年健康成长、全面发展，才能
推动法治中国建设行稳致远。

（据新华网）

让法治种子在
青少年心中生根发芽

江苏省农业农
村 厅 近 日 发 布
2021 年 度 全 省
1000 家农产品质
量追溯平台领先主
体、500 个农产品
质量追溯网红产
品、100 家日常监
管先进乡镇监管站
名录。截至目前，
江苏省农产品质量
追溯平台入网主体
超过17万家，累计
打印追溯标签突破
1亿张次，持续加
强农产品可追溯、
全监管。

（据新华网）
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