
智能手机的普及， 曾让功能机一度沦

落为“老人机” 。 然而最近，看似已被大多

数人淘汰的功能机再度受到年轻人尤其是

00 后的追捧。 面对智能手机和社交媒体巨

量信息涌入带来的“手机焦虑” ，一些人开

始尝试和倡导“电子产品戒断” ，通过重新

使用功能机来获得简单生活， 并寻找一种

健康的数字生活方式。
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如何克服“手机焦虑”

虽然智能手机给我们的生活、 工作带来许

多便利， 但人们花在手机上的时间越来越长，

“感觉自己一刻也离不开手机” 的手机一族，成

为数以亿计的庞大群体，“手机依赖” 和“手机

焦虑” 成为群体现象。北京大学互联网发展研究

中心等发布的 《中国大安全感知报告(2021)》

显示，有近五成受访者表示，在算法束缚下，想

要逃离网络、远离手机。

事实上，“手机焦虑” 不是新鲜话题，但最

近几年，资本把推荐算法发挥到极致后，越来越

多的人患上了“手机焦虑” 症，严重者甚至会经

常下意识找手机，害怕手机自动关机，晚上睡觉

也开着手机。 当手机收不到信号时，会产生强烈

的无力感。 还有人出现手机铃声幻听现象，甚至

有手脚发麻、心悸、头晕、冒汗、肠胃功能失调等

焦虑症状。

为了提醒手机用户使用时间，Android 和

iOS两大移动端操作系统都设置了“屏幕时间”

提示功能，显示各个 App 的使用时间，还可以

设定使用时长上限。 微软、谷歌、腾讯等各大巨

头， 也通过工具帮助用户控制在应用程序上所

花费的时间。 相关机构做过多达几十项的评估

表，帮手机用户评估是否患有手机分离焦虑症，

从得分可以分析用户手机成瘾程度。

很多人开始尝试“物理” 戒断，想从源头阻

止玩手机的想法。B站、小红书、知乎上都可以刷

到教你怎么戒手机 / 戒社交媒体的教程； 小红

书上可以找到超过 3 万篇和“戒手机” 有关的

笔记，豆瓣有十几个“戒手机” 小组；B 站、抖音

上还能看到不少动辄播放量破百万的视频教

程，有些“教你怎么戒手机” 视频甚至达到千万

播放量。 这也从侧面证明，年轻人对智能手机又

爱又恨。

如何明智地使用电子设备？ 电子科技大学

公共管理学院讲师李洁指出，“数字排毒” 不是

教条地进行技术“抵制” ，阻止个体使用智能设

备，也有别于信息技术“不使用” 或“不持续使

用” ，而是提倡健康、有意识地使用电子设备。

专家表示， 可以试试心理学上的 “系统脱

敏”疗法，就是每天给自己规定一定的时间不使

用手机，把手机转接到固定电话上，多一些与朋

友或家人面对面沟通的机会， 通过积极见面交

谈、 外出散步或读书读报等形式， 来转移注意

力，克服对手机的心理依赖;慢慢延长手机不在

身边的时间， 减少对智能手机和社交媒体的过

度依赖，逐渐改善心理健康和生活质量。

总而言之，“数字排毒” 关注的不是戒断智

能手机之类的智能设备， 而是要逐步意识到智

能设备深度融入生活的副作用。 它代表着一种

积极的态度，即手机用户要夺回生活自主权，减

少干扰和压力，以清醒、健康、平衡的方式使用

数字设备，回归简单和纯粹的生活方式。

“数字排毒” 潮流兴起

在智能手机已经高度普及的当下，功能机

重返江湖，意味着越来越多的人通过放下智能

手机，重新审视自己与科技的关系，寻求更加

健康和有益的手机使用方式。 这种转变趋势，

是一种经过深思熟虑后的生活态度。

功能机销量的增长，归功于支持极简主义

和“数字排毒” 的用户。 一些 Z 世代和千禧一

代年轻人，不仅在社交媒体上宣扬数字健康的

重要性，更是积极采取行动，倡导“返璞归真，

数字排毒” ，将使用复古功能机作为一种新的

生活方式。

智能手机普及之后，因为功能众多、网上

娱乐丰富， 改变了人们的生活方式和沟通方

式，但算法驱动社交媒体带来的信息流、不断

涌现的应用程序和无尽的短视频流，大大侵占

了人们的生活和时间，让人们整日沉溺于手机

世界，甚至忽略了现实生活的精彩。如今，越来

越多的人意识到数字健康的重要性。

“我追求的是：手机是一个简单的、为我

所用的工具，是我在掌控它，而不是它在掌控

我。对我来说，数字极简的目的很简单，我想要

戒断的是无效的‘社交媒体’ 。 ” 半月谈记者

采访中，有年轻人如此表示。

在某社交平台上， 类似的讨论小组不少，

其中“数字极简主义者” 讨论组有 3 万多人，

“远离屏幕计划” 讨论组有 4 万多人，“反技

术依赖小组” 有 3.7 万人。 他们普遍认为，过

度依赖数字设备给他们的生活带来了困扰，导

致焦虑、抑郁和社交隔离等问题，通过限制使

用手机、电脑和其他数字产品的时间，可以有

意识地减少数字化干扰，从而提升生活质量和

心理健康水平。

正因如此，越来越多的人宁愿放弃某些便

利，选择使用功能机，以重新找回失去的平衡。

长续航时间、降低使用压力、放慢节奏等，使得

功能机在年轻人市场越来越抢手。国外一些酒

店和餐馆，甚至将“我们有 WiFi” 的标志替换

为“保证无 WiFi” ，“无网络旅行” 和“数字

排毒旅行” 也成为旅游新时尚。

功能机复出，已然成为一个值得关注的趋

势。 如果能进一步加大创新力度，从满足人们

的基本需求出发，抓住当下人们“电子产品戒

断” 和“数字排毒” 的机遇，功能机仍有机会

在手机市场中占有一席之地。

半月谈记者 李晓玲

功能机重出江湖

功能机是指只具备基本通话和短信功能的手

机，与智能手机相比，它们更简单、更便宜、更耐

用。 在智能手机尚未普及的年代，功能机是彼时年

轻人用来玩自带小游戏、听歌、发短信的标配。 方

便上网的功能机，如诺基亚 3310、诺基亚 1100 等，

因其耐用性和简便的使用方式而深受消费者喜

爱。 智能手机崛起后，消费者对功能机的需求逐渐

降低，多数品牌的功能机业务也逐渐淡出市场。

如今，随着 00 后成为主流消费人群，功能机

市场露出一线曙光。 这些手机通过摒弃智能手机

的算法驱动社交媒体信息流和无尽的短视频流，

让用户能够专注于简单而实用的事物。 尤其是那

些带有 T9 键盘的功能机，让人重新感受到了手机

的实用性和简单性。

今年京东 618 竞速榜销量榜单前十名中，除

了苹果、小米、华为、OPPO 等耳熟能详的品牌之

外，也出现了天语和纽曼的名字。 天语 T2、纽曼

N99 等机型成了热卖手机机型， 这些设备除了通

信功能外，还具备长时间待机、轻便易携等特点。

打开京东， 会发现多款功能机评价破 20 万条，甚

至还有超过 50 万条的。 要知道，iPhone14� Pro�

Max 的评价也才百万条。 这里面，除了中老年用

户外，也不乏逃离智能手机的年轻人。

根据诺基亚官方公布的数据， 截至 2022 年

底，诺基亚 105卖出了超 2亿台。 这款功能机的第

一代发布于 2013 年，售价仅 100 多元，经历 3 次

改款后，平均每年卖出超 2000 万台。 它几乎完美

地满足了“手机焦虑” 用户的需求：没有抖音，不

需要担心短视频刷不停;没有微博，不用担心被气

到；没有小红书，不用羡慕别人的生活;没有微信，

不需要时刻盯着消息……与此同时，它能打电话、

发短信，支持 4G 网络，支持视频通话，还支持热点

分享；续航少则 3天，多则 1周。

美国年轻人也爱上了功能机。 据美国媒体报

道， 功能机正再次吸引年轻人，“这种趋势正在厌

倦智能手机屏幕的 Z 世代群体中发生， 他们感受

到了智能手机带来的伤害， 尽管这种伤害并不明

显，但他们试图通过使用基本款手机(功能机)来

减少伤害” 。 分析机构认为，这种转向复古手机的

潮流，得到了大量年轻人的共鸣，如今几乎每个美

国运营商都提供某种型号的功能机。 虽然功能类

手机产品类别占整个手机市场的份额还很小，但

上升趋势很明显。

年轻人

为啥爱上了

“老人机” ？


