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“今天你‘织围脖’了吗？”如今沉醉于微博

的人越来越多，吃饭、坐车、开会，更有甚者连

上厕所的时间，都不忘刷微博发微博。心理医

生提醒，微博成瘾不可小觑，它和网瘾一样，极

易导致焦虑症和强迫症，刷微博应有度。

刷微博成了强迫症
小丹是一家企业的职员，是个十足的“微博

控”。自从开通了微博后，她关注了600多个

人，每天刷新微博，不亦乐乎。随着自己的粉丝

越来越多，她每天花在微博上的时间也越来越

多，由最初的下班后看一会儿，渐渐延长至六七

个小时。一段时间下来，小丹发现自己的精神

状态越来越差，上班无精打采，缺乏食欲。

“我总下意识地强迫自己去看微博，就跟打

卡似的，一旦闲下来就刷微博更新动态，即使睡

前或者上厕所，我也捧着手机不放。”小丹说，白

天如果太忙，她就在晚上将一天没看的微博补回

来，如果自己发的微博没人回复，或者粉丝量减

少，心情就会大受影响，哀叹“为什么没人理”。

不少和小丹类似的“微博控”发现，微博已

经深深影响了自己的生活方式，挤占了自己的

运动时间、读书时间甚至是睡眠时间。

离开微博无所适从
跟朋友吃饭聚餐时，菜一端上来，不是先

动筷子，而是先拿出手机拍照，“等一下，我先

拍张照片发微博”，顿时大家齐刷刷拿出手机

“咔嚓咔嚓”拍照、上传、发微博、发微信。

小新就是这样一个拍照达人，几乎每次出

去吃饭都要拍下所有食物发到微博上。一次

同学聚会，小新惊讶地发现大家一落座，纷纷

拿出手机刷微博或者发微信，彼此之间却缺少

交流。而一旦微博发生系统故障，小新就会坐

立不安，不停刷新网页，然后抱怨：“微博出故

障了，什么时候能修好？”

“织围脖”要有度
如果你一旦不“织围脖”，不接发微信就寝

食难安，还长时间泡在微博上，过度沉迷于微

博等营造的虚拟世界，出现焦虑、依赖、强迫等

心理问题，这说明你已经患上了微博焦虑症，

简称为“微焦虑”。

市人民医院心理医生项玉林说，微博等网络

社交工具，本是为了增进人际交往的一种工具，

但是一旦过度热衷就会适得其反，跟患上网瘾一

样与现实世界隔离，造成个体社会功能的缺失，

人际交往能力大大下降。

项玉林提醒，“微博控”们要适度控制自己

玩微博的时间。如果发现自己有了“微焦虑”，

要主动参加一些现实中的群体社交活动，减少

独处时间，也可以选择下班后去健身、周末爬

山，和朋友们去唱歌、聊天等活动来转移对微

博的注意力。

明天，将迎来农历二十四节气的春分，这

意味着接下的半年里，白天的时长要超过黑夜

了。记者昨日从市气象台获悉，本周我市以过

程性天气为主，晴雨相间，预计最高温度在

20℃上下浮动。

明天最高22℃，周五遇弱冷空气
上周我市有两次降水过程，最低气温

10.3℃，出现在14日早晨，最高气温为21.0℃，出

现在17日，市区上周平均气温12.7℃。前天夜里

的降水渐渐止住，昨天白天天气逐渐转为晴好，

气温受此鼓舞，回升到20℃以上。

据天气预报显示，本周我市的天气将在忽

晴忽雨中度过，到了周五，因为有冷空气南下，

可能又要“重播”下雨的天气。冷空气过后，气

温将迅速回升，预计本周最高气温将出现在周

六，达23℃。

天气预测显示，我市今天多云转阴有雨，13

至18℃；明天，阴有中雨,16至22℃；后天，阴到

多云，10至12℃。雨水多了，空气湿度大，能见

度降低，请市民开车出行务必注意安全。

春分时节饮食保持寒热均衡
明天是农历二十四节气的春分。春分的意

思，一是指一天时间白天黑夜平分，各为12小时；

二是古时以立春至立夏为春季，春分正当春季3

个月之中，平分了春季。春分这一天阳光直射赤

道，昼夜几乎相等；春分过后，开始昼长夜短。

春分节气时人体血液正处于旺盛时期，激

素水平也处于相对高峰期，此时易发非感染性

疾病有高血压、痔疮及过敏性疾病等。养生专

家提醒，春分时节膳食总的原则要禁忌大热、

大寒，保持寒热均衡。这段时期也不适宜饮用

过肥腻的汤品。

春分时节，瑞城处处春暖花开，呈现出欣

欣向荣的景象。欧阳修对春分曾有过一段精

彩的描述：“南园春半踏青时，风和闻马嘶，青

梅如豆柳如眉，日长蝴蝶飞。”市民不妨趁着空

闲，踏春游玩，感受春意。

（记者蔡玲玲通讯员司波）

3月16日，孩子们在户外草地上表演“花雨操”，释放春日的童心。当天，市花雨艺校在电信

大楼前广场举办原创大型户外“花雨操”展演，在春意盎然的时节里让孩子走出教室，贴近自

然，在快乐的运动中增强体质。据了解，“花雨操”深受我市一些学校、幼儿园的欢迎，成为校园

大课间操活动项目之一。 （记者庄颖昶）

为方便市民买到最实惠的机票，桔子航空

特开通机票咨询热线66888080，以下航班机票

价格仅供参考，详情请来电咨询（注：因转机航

班机票价格变动快，请以当日查询的价格为准）。

近日温州始发机票价格：

直飞航线：
温州至上海：3月22日、23日，380元（3折）。

温州至重庆：3月22日，560元（5折）；3

月23日，490元（5.5折）。

温州至武汉：3月22日，480元（6折）；3月

23日，400元（4.5折）。

温州至青岛：3月22日，550元（5折）；3

月23日，440元（4折）。

温州至北京：3月 22日、23日，700元

（4.5折）。

温州至哈尔滨：3 月 22 日，1010 元（5

折）；3月23日，1110元（5.5折）。

温州至淮安：3月22日、23日，480元（5折）。

温州至天津：3月22日、23日，740元（5折）。

温州至西安：3月22日，840元（5.5折）；

3月23日，540元（3.5折）。

温州至昆明：3月22日、23日，720元（4折）。

温州至海口：3月22日、23日，740元（5折）。

温州至广州：3月22日，630元（6折）；3

月23日，580元（5.5折）。

（以上所有机票价格均不含机建燃油费）

（记者林长凯整理）
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本周晴雨相间周五有弱冷空气
明天是春分，饮食起居要平衡

春天来了，户外活动正当时 微博控容易招惹“微焦虑”
“织围脖”要有度
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