
事事都要问AI
有人怀疑这是病

穿什么衣服要问，点什么外卖也问
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“现在不仅穿什

么衣服、点什么外卖

要问 AI，连工作方案

怎么写、和同事对接

工作怎么处理、周末

要不要出门也得靠

AI拿主意，这是一种

病吗？”

前段时间，在看

到“成都一男子因沉

迷AI聊天就医”的新

闻后，杭州 23 岁的

职 场 新 人 林 晨（化

名）也意识到，他的

生活好像正逐渐发

展成了“无 AI 不决

策”的程度，并由此

变得越来越焦虑。

实际上，林晨这

种 情 况 并 非 个 例 。

根 据《2025 中 国

AIGC应用全景图谱

报告》，我国平均每

天约 2 亿人在使用

AI软件，网页AI产品

的访问总量超过 6

亿。在某社交平台

上，超过 12 万篇笔

记记录了年轻人对

AI的依赖。

“目前门诊因为 AI 成瘾来就诊的患
者仍是少数。”浙江大学医学院附属精神
卫生中心（杭州市第七人民医院）物质依
赖科副主任孙继军说，过度依赖 AI 的患
者大多伴随其他情绪问题，以青少年和
年轻职场人为主。

为何年轻群体容易陷入 AI依赖？孙

继军表示，原因或在于现实回应的缺失与
AI的精准需求契合。对于像林晨这样刚步
入社会的年轻人，面对复杂的职场规则和
人际关系，容易感到无所适从，害怕犯错。

“AI 能 提 供 看 似‘ 万 无 一 失 ’的 建
议，帮他们规避决策风险，久而久之就形
成了依赖。”孙继军表示，这些患者普遍

存在情绪疏导渠道匮乏的问题，要么受
家庭环境影响，要么性格内向、人际关系
紧张，现实中难以找到倾诉对象。“AI 能
给出贴合用户心理体验的回应，让他们
产生‘被理解’的感觉。这种虚拟支持，
让很多在现实中受挫的人产生强烈的归
属感，进而深陷其中。”

在浙中医大二院（省新华医院）临床
心理科主任韩耀静看来，AI 是通过算法
优化形成单一化的完美回应，让人脑持
续产生“爽”感。

“有研究表明，适度的情绪挑战和现
实社交中的摩擦，实际上对心理健康至
关重要。”韩耀静解释说，如果一个人长
期处于“无菌”环境中，个体会逐渐失去
处理现实复杂人际关系的能力。

“不过，严格意义上说，林晨尚未达
到成瘾的诊断标准。”孙继军表示，在临
床诊断中，AI 依赖与传统的游戏障碍、
网络成瘾同属行为成瘾范畴，诊断也有
着严格的标准。

他介绍，行为成瘾的核心特征包括：
一是过度使用且无法自控，比如长

期沉迷 AI 对话或游戏，忽略正常人际互
动；

二使用的时长无法自控，禁止使用
后出现“戒断反应”，可明显情绪波动，如
情绪激动、发脾气、焦虑、缺乏安全感等；

三是持续使用导致学习、工作、家
庭、社交等社会功能受损。

更重要的是，无论是 AI 依赖还是游
戏障碍、网络成瘾，通常需要持续足够长
的时间，且伴有明显的功能损害，才能给
予诊断。

沉迷 AI的背后，是新型情感依赖
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有没有成瘾，有三大核心特征
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孙继军提醒，AI 无法感知真实的情
感，也不能完全适配每个人的具体情况，
公众应明确 AI 是便捷工具，而非生活的

“掌舵人”。
在他看来，建立健康的使用习惯是

关键，“比如，控制每日与 AI 聊天的时
长，避免睡前使用影响休息；多培养线下
兴趣爱好，通过运动、阅读等活动转移注
意力，丰富现实生活体验。”

韩耀静建议，应鼓励家庭、学校开展
AI 认知教育，同时多关注青少年的情绪

需求，建立有效的沟通渠道，从而正向推
动他们减少对 AI的依赖。

“如果发现确有过度使用 AI 且无法
自拔，为此影响正常生活和人际交往，出
现社交退缩、工作学习效率大幅下降、情
绪失控、不能履行角色功能等情况，应及
时寻求专业帮助。”孙继军表示，治疗以
心理治疗为主，“比如通过认知行为治
疗、家庭治疗、社交技能训练等改变认知
偏差、改善人际关系、提高社交技能，缓
解不良情绪。”

“对于达到成瘾或依赖程度的沉迷
行为，有效治疗是一个系统性的专业过
程。”韩耀静告诉记者，治疗前要判断患
者的沉迷是独立的问题，还是抑郁症、
焦虑症、社交恐惧症或孤独型人格特质
等潜在精神心理问题的表现，后者需要
优先或同步治疗原发病。“治疗目标并
非‘永不使用’，而是恢复自主、有节制
的控制权，让工具回归工具的位置。”她
强调。

据《钱江晚报》

预防、干预、治疗并举，让 AI回归工具本质
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2026 年 3 月 14 日德国著名哲学家尤尔
根·哈贝马斯安详辞世，享年 97岁。消息传到
国内，知识界以不同的方式表示哀悼，并形成
一定程度的热议。哈贝马斯生于 1929 年，他
构建的公共领域、交往理性思想等都是人文学
科的重要理论。2023 年上海书展期间举行过
哈贝马斯图书座谈会，反响甚好。

在哈贝马斯安详辞世前的两个多月
里，中国内地多位网络知名人物意外离世。
2026年 3月 9日，39岁的王炸姐（王叶飞）在直
播过程中突发脑干出血，从感到头痛到失去意
识仅 10分钟，经抢救无效离世。据报道，王叶
飞生前日均直播超 10小时，常年熬夜，身体不
适时靠止痛药硬扛。2026年 1月 1日，29岁的
口子姐（张纯）因长期熬夜、高强度创作及债务
压力，凌晨突发心脏问题猝死。报道称其去世
前 30 天直播时长达 287 小时，平均每天近 10
小时。当月，26 岁的健美网红毕嘉琪在睡梦
中猝死。作为健身教练，毕嘉琪每天高强度健
身 4到 5小时，过度挑战身体极限，忽视心脏健
康，不幸早早去世。

这些网络知名人物的离世多次引发公众议
论。尤其是当中青年人猝死与耄耋哈贝马斯安
详辞世形成鲜明对比后，让公众进一步关注个体
健康的意义——唯有个体健康方能汇聚成全民
健康，唯有全民健康方能托举起民族未来。

个体健康是生命存续的根基，是实现一切价
值的前提。这些网络知名人物在公众的关注下
往往以某种美好的形象示人，但看似健康的生活
状态难抵长期高压带来的健康透支——他们需
同时维护多个平台的内容产出，承担企业运营与
公众形象维护的双重压力，长期的高强度工作、隐
匿的健康问题最终在某一天引发悲剧。

反观哈贝马斯，这位毕生捍卫公共理性的
思想巨匠一生深耕学术，虽历经时代动荡，却始
终保持着规律的生活节奏与平和的心态。即便
97岁高龄，依然笔耕不辍，直至安详离世。有了
健康长寿，哈贝马斯才得以构建起庞大的理论
体系，让他有足够的时间影响世界、启迪后人。

王炸姐等和哈贝马斯对比清晰地表明，健
康从来不是可有可无的附属品。个体健康的
失守，正在成为当代社会不容忽视的隐忧。国
家心血管病中心发布的数据显示，我国每年心
源性猝死人数高达 54.4 万人，其中 40 岁以下
人群占比达 43%。而互联网、金融、教育等高
压行业的从业人员，猝死风险更是普通人群的
2.5 倍。《2025 年职场人“健康负债”白皮书》显
示，70%的上班族体检亮红灯，20 至 35 岁上班
族平均有 2到 3项指标异常，35至 40岁人群则
达 5到 6项，系统性亚健康已成为普遍现象。

个体健康的汇聚构成全民健康的基石，而
全民健康是民族复兴的重要支撑。习近平总
书记强调，“人民健康是社会文明进步的基础，
是民族昌盛和国家富强的重要标志，也是广大
人民群众的共同追求。”“没有全民健康，就没
有全面小康。”全民健康不是一句空洞的口号，
而是由每一个个体的健康组成的有机整体，就
像涓涓细流汇聚成江海，每一个人的健康状态
都影响着整个民族的活力与后劲。

从民族发展的宏观视角来看，个体健康的
提升直接推动全民健康水平的飞跃。新中国
成立初期，我国人均预期寿命仅 35岁，孕产妇
死亡率高达 1500/10万，婴儿死亡率达 200‰，
人民体质普遍羸弱；到 2023年，我国人均预期
寿 命 已 提 升 至 78.6 岁 ，孕 产 妇 死 亡 率 降 至
15.1/10 万，婴儿死亡率降至 4.5‰。2026 年 3
月 7 日在十四届全国人大四次会议民生主题
记者会上，国家卫生健康委主任雷海潮说，
2025 年中国人均预期寿命达到 79.25 岁。这
背后正是无数个体健康水平提升的累积效应，
同时也为民族复兴构筑着健康根基。守护好
个体健康，才能实现更长远的价值，为社会和
民族贡献更多力量。

霜枫酒红

个体健康的价值


