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社会之声

记者答复

你问我答

每年暑假，都有一些孩子

长时间打游戏、熬夜追剧。这

些娱乐方式虽然为部分孩子喜

爱，却在暗中拖垮他们的身体，

让家长们揪心不已。

那么，该怎样给孩子一个

“健康的”假期呢？

如何让孩子健康度假？

市民李女士认为，假期中

应让孩子劳逸结合。她有 2 个

儿子，大的 13 岁，小的 6 岁。“暑

假里，我一般要求他们上午在

家学习，下午去上游泳课或其

他技能培训班。”李女士说。

双清区志成学校德育主任

王海鹏建议，家长要牢固树立

“安全第一”的思想，做好孩子假

期里的各项安全教育。加强对

孩子的关爱，经常和孩子聊天、

沟通交流，让孩子保持积极乐观

的心态；与孩子共同制定学习计

划，督促孩子完成暑假作业，并

按计划复习功课；做好孩子暑期

体育锻炼、研学实践、劳动教育、

兴趣活动的时间安排。王海鹏

说：“家长可以让孩子积极主动参

加家务劳动，主动为父母、长辈分

忧解难，以此让孩子在劳动中锻

炼身体，在劳动中健康成长。”

（邵阳日报记者 王朝帅）

当下，刷短视频成为许多人消遣娱乐的主要方式。甚至，

有些人沉迷其中，无法自拔。

6月 8日至 11日，记者在市区展开调研，询问了多位市民与相

关领域人士，一探短视频致瘾究竟，并探究短视频上瘾者自救之法。

刷短视频成瘾的三重境界：从早刷到晚、有空了就
刷、随时随地刷

6 月 8 日，市民段女士在接受采访时说，她以前经常刷短视

频，时常看一些搞笑类视频以及一些卖货直播。“我老公也天天

刷，他喜欢看教学短视频和打 PK 的直播。放假时，他就从早刷到

晚，睡觉前他都要刷一会儿呢。”她说。

市民谢先生说，他工作时，一有空闲就会刷短视频，最喜欢看

湖南花鼓戏内容。谢先生说：“我从小喜欢花鼓戏，现在就经常在短

视频里看，那些视频都很有意思。”

在我市许多公共场所，可以看到很多市民都在心无旁骛地

低头刷着短视频。他们有的在看“魔性笑声”“网络热梗”视频，

有的在看“火辣热舞”“激情歌曲”视频。许多散步休闲者，只要

在某个地方坐下，便会掏出手机“刷上一会儿”。有的人吃饭

时、睡觉前、上厕所时，都要刷短视频，已然无法自拔。

据《中国网络视听发展研究报告（2025)》显示，截至 2024 年

12 月，我国短视频用户规模为 10.4 亿人，短视频应用人均单日使

用时长达 156 分钟，居所有互联网应用首位。有网友戏言，短视频

对一些人的危害已超过了“黄赌毒”。

多巴胺刺激、大数据算法推送及个人心理作用使短
视频易致瘾

为什么短视频容易让人上瘾呢？生理刺激、大数据算法推送

及用户个人心理作用是主要原因。

邵阳市大祥区卓越心理咨询事务所创始人封宇平表示，有

一些人找他咨询过对短视频上瘾的困境——他们常常在几小

时里连续刷短视频，刷完很疲惫，心里却依然想继续刷。

封宇平说，曾有一名初中生来咨询如何戒掉短视频。这名

初中生在我市某学校寄宿读书，每到放假回家，当晚他几乎都

在刷短视频中度过。封宇平说：“这名初中生觉得学校里的学

习生活枯燥，难免会对短视频产生娱乐依赖。而‘下一个视频

是什么’的悬念，持续刺激用户大脑分泌多巴胺，形成‘刷视频

—获得快感—渴望更多’的成瘾闭环，让人难以自拔。”

湖南师范大学新闻传播学在读博士、邵阳学院文学院讲师

许冠宁认为，短视频暗含的大数据算法推送是其易致瘾的另

一个重要原因。她说：“与传统媒体不同的是，短视频平台会根

据用户的兴趣，给用户进行个性化的内容推送。这种基于大数

据分析的生产机制能精准地发掘用户喜好，不断地投其所好，

给 用 户 带 来 成 瘾 性 快 感 。当 下 很 多 短 视 频 用 户 都 没 察 觉 到

——只要一开始浏览短视频，往往会不知不觉地刷很长时间，

远远超出了预期。”

市民肖女士吐露心声：“我喜欢看短视频，每晚睡觉前都刷

两三个小时，感觉可以让自己忘掉烦恼、麻痹自己。”诸如“刷短

视频只是一种放松方式，多刷没事”“一离开短视频就觉得内心

空虚”等个人心理作用，也使得短视频易上瘾。

合理干预与自我管理是不让刷短视频成瘾的有效方法

当一些人对短视频上瘾后，其健康、生活、学习与工作会受

到极大影响。

诸多研究表明，长期高频浏览短视频会导致大脑前额叶皮

层萎缩，削弱注意力与深度思考能力。短视频快速切换的画面与

高昂的情绪表达，会使用户情感阈值不断升高，对现实生活中的

细微情感体验变得麻木，可能导致用户疏远人际关系。对短视频

上瘾后，短视频会加剧用户的焦虑与抑郁情绪，这种负面情绪又

会促使其再次通过刷短视频寻求缓解，形成成瘾行为与不良情

绪不断强化的恶性循环，最终对生活产生巨大影响。

许冠宁建议，对短视频上瘾的用户需要控制每天的浏览时

长，或者只在特定的时间点与场合浏览短视频，还可以通过

户 外 运 动 和 阅 读 纸 质 书 籍 来 替 代 浏 览 短 视 频 ，或 者 直 接 进

行物理隔离，卸载短视频软件。

中国心理学会注册心理师，邵阳市脑科医院心理咨询中心

主任、精神科副主任医师胡邵仑则建议，戒短视频总体可以从

“外界合理干预”与“增强自我管理能力”两方面入手。以家长和

孩子为例，家长应及早干预孩子的沉迷短视频行为，以引导为

主，以身作则，避免简单粗暴制止，实现循序渐进、潜移默化的

教育效果。孩子需要增强自我管理能力，以多元技能和兴趣分

散对短视频的注意力，并广泛参与社交活动，积极融入屏幕外

的生活。

刷短视频，你上瘾了吗？
邵阳日报记者 王朝帅

邵阳日报讯（记者 王朝

帅 通讯员 李志明）6 月 10

日上午，网友“邵水奔流”在抖

音和视频号上分别发布了一则

视频：在隆回县六都寨镇桥边

村，一辆运土车在河岸倾倒渣

土，压倒了不少绿植。

了解到网友发布的视频

后，当天下午，六都寨镇政府

会同邵阳市生态环境局隆回

分局、隆回县水利局等部门工

作人员前去调查，并随即发布

了《关于网友反映“隆回县六

都寨镇桥边村渣土直接往河

道 倾 倒 谁 来 管 ”问 题 情 况 说

明》。原来，6 月 8 日六都寨镇

突降大暴雨，造成辰河村一处

道路内侧山体塌方。该村为

保障道路交通安全，在之后组

织清理塌方现场时，将土方等

就近倾倒在河岸上。相关专

员在现场调查后，已安排人将

倾倒在河岸的土方全部清理

转运至新新高速弃土场，并对

运土车司机刘某某进行了批

评教育与处罚。

“今后，我镇将加强日常巡

查力度，确保类似违法行为不

再发生。”六都寨镇政府相关工

作人员表示。
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▲网友“邵水奔流”发布的视频截图。

邵阳日报讯（记者 伍洁）

6 月 7 日上午，社工尹明珠来到北

塔区状元洲街道槐树社区独居老

人唐小云家中开展志愿服务。这

是北塔区“夕阳计划”关爱困境老

人志愿服务活动的一个缩影。

唐 小 云 老 人 今 年 83 岁 ，子

女都在外地工作 。“唐奶奶 ，小

尹来啦！”社工尹明珠站在院门

口 ，声 音 里 带 着 温 柔 。 唐 小 云

闻声，踮起脚尖，轻轻推开那扇

锈 迹 斑 斑 的 窗 户 ，笑 着 欢 迎 尹

明 珠 的 到 来 。 走 进 屋 内 ，和 老

人 谈 心 之 后 ，尹 明 珠 便 拿 着 老

人 泛 黄 的 被 单 ，到 院 子 里 的 水

龙 头 旁 浸 泡 、搓 洗 。 唐 小 云 站

在一旁，眼里满是感激，不时递

上 肥 皂 ，或 是 用 干 毛 巾 擦 去 尹

明 珠 额 头 的 汗 水 。 阳 光 下 ，肥

皂 泡 闪 烁 着 七 彩 的 光 芒 ，为 这

静谧的小院增添了几份温馨。

据了解，北塔区“夕阳计划”

关爱困境老人志愿服务活动开

启于 2020 年。该活动是在北塔

区 民 政 局 的 指 导 下 ，通 过 政 府

购 买 服 务 的 方 式 ，委 托 邵 阳 市

和谐社会工作服务中心为北塔

区 65 周岁以上特殊老人提供健

康体检、剃须理发、指甲修理、

理疗艾灸、保健按摩、家居日常

保洁、精神慰藉、生活服务和人

文关怀等多层次的居家养老服

务 。 至 今 ，该 活 动 已 经 服 务 老

年人 3 万余人次。

社工志愿服务 倾心守护“夕阳”

▲某校食堂，有许多人边吃饭边看手机。 

(上接 1 版）绥宁县长铺镇第一小学校长杨

长翠是该县有名的教育专家，同时也是

“滑板进校园”活动的积极倡导者。每到

下午放学时节，只要有空，她就要戴上护

具，踏上滑板，在校园里来几圈潇洒滑行，

还时不时“甩”几个刺激的惊险动作，引得

师生一片喝彩。在她的影响下，学校广大

师生以及家长都积极参与滑板运动。

受“滑板进校园”活动的启发，绥宁县

党代表、人大代表、政协委员、妇代表、志

愿者以及村（居）干部等积极行动起来，大

力推动开展滑板进村（居）、小区、机关、工

厂、景点、广场、集市、节会等活动，让滑板

运动在绥宁得以“遍地开花”。此外，在众

多成功绥宁游子的支持下，“滑板进工厂”

“滑板进机关”“滑板进小区”活动，得以在

全国各地星点开展。

“这些年来，绥宁父老乡亲不仅从物

质上给我们以支撑，更从信心上给我们以

鼓舞。”王虹力表示。

韬光养晦间，湖南省丰源体育科技有

限公司悄然完成了两个英文品牌注册工

作。绥宁滑板，只要东风吹来，将以更加

优美的姿态“滑”向世界。

摩拳擦掌迎接更美滑行

“4 月 26 日，邵阳获批全国跨境电子商

务综合试验区，王虹力和王青云兄妹因为

身处两地，两兄妹一个又一个电话打给

我，兴奋不已。”绥宁县商务局党组书记、

局长袁子华介绍。

“听到邵阳成为全国跨境电子商务综

合试验区，妹妹第一时间来到我身边，像

孩子一样又哭又笑。”王虹力说。

“得到首期跨境电商培训沙龙将在邵

阳城区开办的消息，我第一时间报了名。

我等这一天，真的等得太久了！”王青云表

示，“有了全国跨境电子商务综合试验区

这个国家级平台，我和两位俄罗斯姑娘的

合作一定会马到成功。”

据王虹力介绍，经过近几年的卧薪尝

胆，他们公司的产品更加成熟，团队更加

协调，理念更加先进，流程更加科学。“除

了全国跨境电子商务综合试验区的东风

之外，我们还有其他有力支撑，比如国家

‘以竹代塑’奖励政策、国家出口产品税收

鼓励政策，还有人工智能。现在，利用 AI

技术，我们公司的员工可以像浙江义乌小

商品城的老板一样，同时用几十种语言向

外国友人介绍我们的产品。”王虹力信心

满满。

“我们跟我们的老板一样，时刻准备

着搏击全球运动滑板大市场。这几年，

我 潜 心 研 究 运 动 滑 板 的 个 性 化 定 制 问

题 。 现 在 ，利 用 现 代 前 沿 科 技 ，我 可 以

在短短几分钟内，完成来自全球的任何

一 款 运 动 滑 板 个 性 化 定 制 。”湖 南 省 丰

源体育科技有限公司科研团队一名工作

人员介绍。

现在，湖南省丰源体育科技有限公司

生产车间每天热火朝天，一片片竹板，在

智能机器的打磨下变为一块块滑板……

邵阳日报讯（记者 王朝帅）

5 月 23 日，本报刊发了《围挡还要

围多久？市民盼望早日拆除》的

报道，反映北塔区高撑小学西门

附近的“邵阳市双清片区易涝点

改造工程”一施工点围挡困扰居

民生活之事，施工方曾承诺在 5

月底拆除围挡。6 月 10 日 9 时许，

记者在北塔区高撑小学西门附近

看到，此前挡路的围挡已被拆除

了一部分，但现场仍残留着一些

“顽障”。

邵阳市双清片区易涝点改造

工程施工点基坑虽已回填，但

留存的“长方形浅坑”却妨碍市

民通行。而在人行道上，如今

还留有 2 处间隔不远的蓝色围

挡。通过围挡间隙可以看到，

其内堆放着许多建筑垃圾。

6 月 10 日 9 时 10 分，两名男子

开车来到涉事地点，拿着工具测

算长方形浅坑的面积。当记者询

问什么时候能把浅坑修补好并拆

掉剩余的 2 个围挡时，其中一人表

示，浅坑会尽快修复到位，但“围

挡里的建筑垃圾什么时候拖走还

不清楚”。

北塔区田江街道高撑社区网

格员曾勇军说：“社区现在也不清

楚剩下的2个围挡什么时候拆除。”

围挡究竟何时完全拆除？记

者将持续追踪报道。

《围挡还要围多久？市民盼望早日拆除》后续——

围挡拆除“留尾巴” 建筑垃圾成“顽障”

▲当事地点围挡只拆了一部分，道路上留有浅坑，市民

出行仍不便。


