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《手机断舍离》
作者：[美] 凯瑟琳·普赖斯

　　推荐理由：你起床的第一件事和睡前最后一件事是看手
机吗？你是否经常拿起它，“只是为了看一下有没有信
息”，回过神来却是45分钟后。
你是否想少花点时间在手机上，
但又不知怎么做到？如果是这
样，这本书就是你的解决方案。
　　作者提出了一个实用且易操
作的“分手”计划——— 然后再和手
机“和好”。本书中，你会发现手
机和应用程序是如何让人上瘾
的，并了解玩手机是如何损害我
们的注意力、深度思考等能力的。
然后，你将对你的手机设置、应用
程序和心态进行自定义更改，最
终重新掌控自己的生活。

《手机大脑》
作者：[瑞典] 安德斯·汉森

　　推荐理由：为什么只要醒着就离不开手机？为什么比
尔·盖茨不让小孩用手机、乔布斯不让孩子碰iPad？手机里设
下了多少让我们沉迷的陷阱？
　　这些问题同样困扰着瑞典首
席心理健康专家安德斯·汉森。
他立足自身研究成果，创造性地
将脑科学、人类进化、心理学结合
起来，剖析了为何电子产品和社
交媒体会令我们更容易焦虑、抑
郁、注意力难以集中、智商变低
等。比起每天被手机牵着鼻子走
的成人，正处在生长发育阶段的
孩子面临着更严重的后果。本书
提供了更进一步的照料和管教建
议，以挽救青少年的身心健康。

《成瘾》
作者：[美] 安娜·伦布克

　　推荐理由：我们生活在一个物质极其丰富的世界，周围充
斥着各种刺激多巴胺分泌的成瘾
物质。我们越来越迷失自我，感
受不到幸福，甚至抑郁痛苦。基
于此，伦布克博士探索出了有关
成瘾科学的最新发现，解释了为
何纵使我们不懈地追求快乐，却
往往以痛苦的形式告终……
　　伦布克通过深受成瘾之害的
患者案例，将这些鲜活的故事融
入书中，并从神经科学的角度分
析大脑的奖赏机制。她为我们讲
述快乐与痛苦的平衡之道，提出
自我约束策略等有效解决方案。

《放不下的手机》
作者：[美] 卡尔·D.马尔奇

　　推荐理由：如今智能手机和社交媒体已渗透到我们生活
的方方面面，不仅改变了我们的工作方式，更深刻地重塑了我
们的大脑与心理状态。但我们是
否真正意识到这种改变背后的深
远影响？本书正是为了解答这一
问题而诞生的。
　　本书不仅探讨了科技对大脑
的直接影响，还深入分析了这种
影响如何进一步作用于我们的心
理健康、人际关系和生活质量。
手机带来的短暂刺激和快感正在
逐步侵蚀我们的耐心、注意力等。
它提醒我们要时刻警惕，不要被
科技所奴役，也鼓励我们重新审
视自己的生活，找回那些被科技
所侵蚀的真实情感和深刻体验。

《制造白痴》
作者：[法] 米歇尔·德米尔热

　　推荐理由：当下电子产品充斥在我们生活的每个角
落，带来便利的同时，对下一代的影响也日益显著。本书便
是一本极具警示意义的书籍。
　　作者凭借严谨的研究态度
和大量的一手资料，深入剖析
了电子产品给下一代带来的潜
在威胁。书中指出，长时间接触
电子产品会让孩子的注意力难
以集中、思维碎片化，影响逻辑
思维和创造力的发展，还会阻
碍孩子健康情感的发展。家长
和教育者阅读本书后，能更全
面地认识电子产品的危害，从
而更科学地引导孩子，帮孩子
在数字化时代中健康成长。

《推特机器》
作者：[英] 理查德·西摩

  推荐理由：我们到底从社交媒体那里获得了什么？从
被算法和协议支配的社交生活中逃离，我们还有胜算吗？
如果你真的想获得自由，你
应该认真读读这本书。
  本书是对我们与社交媒
体不断变化的关系所带来的
心理影响的精彩探究，是对
数字生活灾难的一种毫不留
情的观照：漫天的假新闻、
遍地的喷子、鬼魅的网络诈
骗、横行的网络霸凌、无孔
不入的企业监控。作者展示
了数字世界如何改变我们说
话、写作和思考的方式，揭
示了社交媒体的上瘾机制。

《娱乐至死》
作者：[美] 尼尔·波兹曼

　　推荐理由：早在上世纪80年代，波兹曼就洞察了电视
和娱乐的侵蚀力，今天的社交媒体时代更是验证了他的担
忧。书中的核心思想，即“娱
乐的奴役”，对现代读者仍具
有强大的启示意义。无论是
对信息泛滥的反思，还是对传
媒操纵的警惕，本书都为我们
提供了珍贵的批判性视角。
　　本书以其犀利的洞见提
醒我们，娱乐并非无害，它
可以成为一种控制思想的隐
秘工具。阅读这本书，不仅
能加深我们对现代媒介环境
的理解，也能激发我们对独
立思考的重新审视。

　 新一年开
启，是不是又
立了很多flag？

少刷手机？多运动多
读书？但没过几天就
会发现，自己压根戒
不掉熬夜刷短视频、
打 游 戏……怎 么 办
呢？如何才能摆脱对
手机的过度依赖、过
回健康生活？2025年
伊始，本报联合大风
书店、京广·尚悦书
店为大家带来第一份
书单，就是帮你戒掉
手机瘾、捧起书本，
重回自律人生。

《在群中》
作者：[德] 韩炳哲

　　推荐理由：品读这本书，就是在经历一场心灵的触动
和思想的觉醒。在这个时代，
我们既是数字媒体的构建者，
也是其深远影响的体验者。
  本书是一面映照出我们在
数字热潮中身影的镜子，是一
个深入洞察和自我审视的窗
口。韩炳哲以其独到的见解和
深刻的思考，引领我们洞悉数
字媒体的双刃剑特性。它让我
们警醒这个看似自由实则充满
束缚的网络世界，更启发我们
如何在数字化浪潮中保持独立
思考和清醒认识。

□本报记者 张沁 整理


