
涂色书《秘密花园》走红，被称“减压神器”
心理咨询师：涂色书只能暂时缓解压力；医生：涂色时不能沉迷，注意休息

“今天我在网上买了《秘密花

园》。”“《秘密花园》是什么？”“你连这

个都不知道？太OUT了！”这是前两天

发生在我市某单位办公室的一段对

话。据了解，近期，有不少市民在玩

《秘密花园》。为何这本书如此风靡？

《秘密花园》是由英国著名插画

家乔汉娜·贝斯福创作的一本手绘涂

色书。该书只有200多字，更多的是

她的黑白线图稿，有孔雀、叶子、花

朵、昆虫等图案。人们可以凭自己的

想象随意涂色，据说可以解压。

■记者 蔡玲玲

本报讯（通讯员 金明
记者 陈成成）现如今，快递

已成为生活中不可或缺的

部分，而因此引起的纠纷也

日益增多。近一个月来，市

市场监督管理局就接到多

起相关投诉。

6月下旬，市民蔡先生

在汀田街道某货运物流公

司托运一批价值 600 元的

会议桌至江苏。但是过了

两天收到货后发现会议桌

出现裂痕，蔡先生要求物流

公司赔偿。物流公司以“没

有为单子保价，出现这样的

情况，我们不可能负全责”

为由拒绝赔偿。无奈之下，

蔡先生拨打了12315投诉。

市市场监管局执法人

员联系蔡先生了解具体情

况。蔡先生说，物流公司工

作人员在收费时，未向其说

明货物保价赔偿事项。经

执法人员耐心细致的教育

和调解，物流公司负责人同

意全额赔偿货物价款 600

元。

6月底，市民陈小姐向

12315投诉称，通过塘下某

物流运输公司托运电冰箱、

洗衣机和 4 个装了衣服的

包到重庆，收货时发现洗衣

机和电冰箱的外壳破损并

被刮花，4个包里面的衣服

全被打乱，并被绳子捆绑

住。陈小姐和物流公司联

系，要求赔偿。但物流公司

表示，商品并非是运输过程

中损坏，不愿赔偿。经调

解，物流运输公司赔偿陈小

姐100元。

7 月初，市民李先生向

12315投诉，他通过塘下某

货运物流公司寄了一台机

器到安徽，为防止运输途中

磕碰损坏机器，特地做了保

价。寄到时，发现机器有损

坏，要求物流公司赔偿。但

该物流公司表示，机器还能

运作，并不属于损坏，不

赔。经调解，最终，物流公

司全额赔偿了李先生的货

款。

市场监管部门提醒，消

费者在邮递贵重物品时，最

好选择保价服务，并与快递

企业签订保价协议，注明损

毁、丢失后赔偿标准。为避

免物品被调包，建议寄贵重

物品时最好在快递单上详

细注明物品名称，并在封口

之前拍照留存影像。

涂色的过程令人痴迷。不过，

这种痴迷可能带来不好的结果。前

两天，有媒体报道，一名女子熬夜涂

书后，第二天醒来头晕恶心。医生

检查发现，是她耳朵里的“石头”掉

了。耳朵里居然会长“石头”，而且

这“石头”还会脱落？很多人可能还

是第一次听说这样的事。

昨天，记者咨询了市人民医院

耳鼻喉科副主任医师王坚。原来，

这叫“耳石症”，医学上名称为“良性

阵发性位置性眩晕”。

“人耳最深的部分是内耳，除了

听声音，还有保持平衡的作用。”王坚

介绍，内耳上有囊斑，表面覆有一层

耳石膜，因为有很多碳酸钙的结晶，

所以形象地称为“耳石”。不过，“耳

石”在显微镜下才能看到。如果“耳

石”由于某些原因发生松动，甚至脱

落，游走在内耳的封闭空间内，就有

可能触碰到决定内耳平衡作用的毛

细胞，产生刺激，从而影响毛细胞的

平衡作用，让人产生眩晕的感觉。

耳朵里面长得好好的“石头”，

为什么会突然掉下来，这跟《秘密花

园》涂色有什么关系？王坚表示，

“耳石”松动不一定跟涂色有关系。

但是，头部长时间保持一个姿势，或

者身体处于过度疲劳的状况，都可

能引起“耳石”松动。“可能是因为这

个女孩熬夜涂色，在涂色过程中，头

部一直保持同一个姿势，导致中枢

和小脑的供血不足，因而引发‘耳

石’的松动不稳定。 ”王坚说。

作为眼科主任医师，陈镇国表

示，如果长时间对着书本涂色，不仅

容易造成视疲劳，还可能引起视力下

降。近视的发生与用眼时间和距离

有关，长时间近距离用眼，视力会受

到影响。他建议，涂色不要过度痴

迷，每过30分钟最好停下来让自己

的眼睛休息一下，缓解视疲劳。

涂涂画画的过程很放松，不过很费时间

日前，记者也在网上购入了

一本《秘密花园》。翻开书本，全

书图案精致复杂，风格唯美清新，

由奇幻花朵和珍奇植物构成了一

个个神秘的黑白花园。不过，想

要给“秘密花园”填满你梦想中的

色彩并不简单。

“80 后”市民小珍告诉记者，

别小看这本涂色书，其实它很花

精力，涂满一页，至少需要两个小

时。“涂色过程中，不是拿着笔在

线条内填上颜色就行了，还要考

虑色彩怎么搭配才好看。”小珍总

结，涂色的过程是痛并快乐着，

“心情很放松，可是眼睛很疲劳。”

记者也试着用彩笔给黑白的画

稿添上五彩斑斓的色彩，整个过程

完全不需要任何绘画功底，就像小

时候给课本的插图填色一样简单。

不过，想要把它涂得漂亮，色彩丰富

又和谐，需要费很大的心思。

涂色书能暂时缓解压力，但时间不宜长久

《秘密花园》被很多网友奉为

“减压神器”，不少购买了此书的市

民表示，涂色确实可以减轻压力。

“70 后”市民于女士告诉记

者，她在朋友的推荐下买了这本

书，“现在每天晚饭后，就拿过来涂

色。涂完之后，确实感觉心里安静

了很多。你会在专注涂色的过程

中忘记烦恼，放下压力，并在涂色

完成后享受到成就感。”

涂色书是否真的可以减轻压

力？有没有科学的解释？记者咨

询了国家二级心理咨询师李频蕾。

李频蕾表示，从色彩心理学角

度来说，选择色彩、涂色的过程确

实可以暂时缓解压力，原理就是这

个过程让人的精神高度集中，能达

到静心、平稳情绪的效果。

“不过，这种减压方法并不适

合所有人。”李频蕾说，对于有长久

压力、有焦虑症状的人来说，需要

通过心理治疗来解决根本性问题，

单纯的涂色并不能带来减压作用。

“有这么多人买这本书，不排

除从众心理在作怪。而且，这本书

被称作‘减压神器’，其实也有炒作

的成分。”李频蕾说。

沉迷涂色可能引发“耳石症”，最好每30分钟休息一下

货物在托运中受损
物流公司赔偿货款
寄贵重物品最好签保价协议

读者涂完是这样子的原图是这样子的
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