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总不舍得删除手机里的信息资料，
我这是得了“数字囤积症”吗？

职工困扰：

我习惯在手机里存一些东西，比如
旅游时拍的照片、 和朋友的聊天记录、
工作中的文档资料，还有偶尔刷到的干
货文章、视频等等。我总想着以后会看，
然而直到内存告急，其实也没有看过多
少。 最近，我在网上看到了“数字囤积
症”这个说法，感觉就是在说我，“什么
都不舍得删”到底好不好，我是否要改
掉这个习惯？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

在日常生活中，囤积是一种常见的
行为。 从小时候的糖纸、卡牌到如今的
奶茶袋、快递箱，很多人都有收集“看似
有用” 物品的习惯。 而在互联网时代，
这种囤积习惯延伸到数字领域，就发展
成了你所说的“数字囤积症”。 “数字囤
积症” 是指人们热衷于收集数字化信
息，却很少清理和删除，导致各类存储
空间堆满了杂乱的信息。 当然，对于大
多数人而言， 数字囤积只是一种习惯。
那为什么我们会出现数字囤积症呢？

一方面是因为我们有着保存和记
录信息的本能需求，比如，把工作中的
资料截图留档，将看到的旅游攻略、健
身教程等放进收藏夹， 以备不时之需。
另一方面，随着信息技术的发展，我们
每一天都能接触到大量信息，可能容易
因此出现“错失焦虑症”，即因为害怕错
过重要信息而产生的忧虑、恐惧、失落

等消极情绪。数字囤积行为在一定程度
上能帮助我们缓解这种焦虑，获得确定
性和安全感。

数字囤积也带来了一些问题。比如
整理压力，或者因过度依赖电子存档而
导致的大脑记忆能力下降。最值得注意
的是，当我们想着“现在先存住，以后再
看”，直接一键收藏时，容易触发蔡格尼
克效应，让“以后”变得遥遥无期。 蔡格
尼克效应，指的是人们对于未完成事情
的印象，会比已完成的事情印象更加深
刻。 在数字囤积场景中，这种效应会让
大脑产生一种“收藏即拥有”的错觉，我
们就会更容易忘记那些收藏过的信息，
而很少真正付诸行动去仔细浏览或学
习其中的具体内容。

专家建议：

我们收集有用信息的本意是为了
应对不时之需，或是在空闲时间来进行
自我提升，但有时却可能演变为“数字
囤积症”。那么，有什么方法可以帮助我
们克服“数字囤积症”，让收藏夹的资料
不再“吃灰”呢？

选择性收藏。网络上的信息资源虽
然丰富， 但并非所有内容都对我们有
用。 建议在收集和保存信息时，设定明
确的目标和计划。如问自己：“这个真的
对我有用吗？我未来会用到它吗？”只收
藏那些对自己真正有价值并且比较有
可能会用到的知识，尽量减少需要处理
的信息量。

定期断舍离。我们可以根据自己的
实际情况，设定一个定时回顾和整理的
节点，清理那些不再需要的信息，只保
留真正有价值的内容，以便自己逐渐消
化。例如每个月找一个周末来管理自己
的相册、收藏夹、文档夹，删除那些过期
或无法访问的资源。同时也可以对信息
进行分类、标记，以便日后取用时可以
更快地检索和定位。

设定使用计划。无论是新收藏的资
源，还是经过清理后留下的精华，我们
都可以给它们制定一系列具体学习或
实践计划，把它们真正用起来。 这个计
划应该包括明确的时间、 内容和方法，
我们还可以在手机中设置提醒来帮助
自己完成计划。 此外，我们也可以将自
己认为有价值的信息分享给朋友或同
事， 这样不仅可以减轻自己的压力，还
能促进交流，让更多人受益。
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药浴泡一泡 轻松少不了
夏季天气炎热 ， 人体容易出汗 ，

湿热之气容易积聚在体内， 导致疲劳、
皮肤问题或身体不适。 药浴是一种传
统的中医养生方法， 通过在水中加入
药材 ， 借助水温与药性的双重作用 ，
帮助身体排毒、 舒缓疲劳、 改善皮肤
状况。 今天就给大家推荐几个适合夏
季的药浴方法。

1.薄荷药浴

薄荷具有清凉解暑、 提神醒脑的
作用， 特别适合夏季使用。 取新鲜薄
荷叶50克或干薄荷30克， 用纱布包好，
放入浴缸中， 加入适量热水浸泡10分
钟， 待水温适宜后即可沐浴。 薄荷的
清凉成分能有效缓解暑热带来的烦躁
感， 帮助放松身心， 同时还能减轻皮
肤因日晒引起的红肿不适。

薄荷药浴对缓解头痛、 头晕也有
一定效果， 尤其适合长时间在户外活
动后使用。 需要注意的是， 薄荷药浴
水温不宜过高 ， 以免过度刺激皮肤 。
每周使用2-3次。

2.金银花药浴

金银花性凉， 具有清热解毒、 消

炎止痒的功效， 特别适合夏季容易长
痱子或皮肤敏感的人群。 取金银花50
克， 加水煮沸后滤出药汁， 倒入浴缸
中， 再加入适量温水调至适宜温度即
可浸泡。 金银花能有效缓解皮肤瘙痒、
痱子等问题， 使皮肤保持清爽。

夏季蚊虫较多， 皮肤被叮咬后容
易红肿发痒， 金银花药浴能帮助消炎
止痒， 促进皮肤修复。 此外， 金银花
还能帮助清除体内湿热， 减少因暑热
引起的口干舌燥 、 小便黄赤等症状 。

每周使用1-2次， 能帮助皮肤保持健
康状态。

3.艾叶药浴

艾叶性温， 具有驱寒除湿、 活血
通络的作用， 虽然夏季炎热， 但现代
人常吹空调， 容易导致寒湿入侵体内，
引发关节酸痛或疲劳。 取干艾叶40克，
加水煎煮20分钟后， 将药汁倒入浴缸，
再加入温水调至适宜温度， 浸泡15-
20分钟即可。

艾叶药浴能促进血液循环， 缓解
因久坐或吹空调引起的肌肉僵硬、 腰
背酸痛等问题。 对于女性来说， 艾叶
药浴还能帮助调理气血， 缓解经期不
适。 但体质偏热或容易上火的人应减
少使用频率， 每周1次即可， 以免加重
体内燥热。

4.菊花药浴

菊花具有清热明目、 舒缓神经的
作用， 夏季天气炎热， 容易让人心烦
气躁， 菊花药浴能帮助放松心情， 缓
解疲劳。 取干菊花50克， 用纱布包好，
放入热水中浸泡10分钟。

菊花药浴不仅能舒缓皮肤， 还能

缓解眼睛疲劳， 特别适合长时间用眼
的人群。 此外， 菊花还具有轻微的抗
菌作用， 能帮助清洁皮肤， 减少夏季
因出汗过多引起的皮肤问题。

5.藿香正气药浴

夏季湿热较重， 容易导致食欲不
振、腹胀或轻微中暑，藿香正气水是常
见的解暑药物，也可以用来泡药浴。 取
藿香正气水2-3瓶 （约100毫升 ），倒入
浴缸中，加入温水调匀后浸泡15分钟。

这种药浴能帮助祛除体内湿气 ，
缓解因暑湿引起的头晕、 恶心、 乏力
等症状， 是一种不错的防暑方法。

夏季药浴不仅能帮助消暑降温 ，
还能调理身体， 改善皮肤问题。 不同
的药材有不同的功效， 大家可以根据
自身需求选择合适的药浴方式。 需要
注意的是， 药浴水温不宜过高， 时间
控制在15-20分钟为宜 ， 避免过度消
耗体力。 此外， 孕妇、 皮肤破损或对
某些药材过敏者应谨慎使用。
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