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不堪重负的大脑

“脑腐”，牛津大学出版社评出的
2024年度热词之一，因为形象描述了
一种信息时代“病症”，引起许多人的
关注。

中国科学技术大学类脑智能技术
及应用国家工程实验室副主任孙晓艳
说，“脑腐”并不是指大脑真的发生病
变，而是对信息“超载”导致认知下降
或精神疲劳的一种感觉描述，“这就像
让大脑在高原上持续负重奔跑”。

中国科学院心理研究所副所长、
认知科学与心理健康全国重点实验室
研究员蒋毅认为，从长期看，信息过载
是否对大脑存在稳定影响仍需更深入
研究。从目前研究成果来看，海量信息
会对大脑的认知方式产生影响，使大脑
对信息处理的方式从原本更适应深度
思考的模式，变成注意力转移更为频
繁、记忆巩固减少的浅层认知模式。

陷在手机里，是许多人的生活状
态。早上醒来，手机就弹出“99+”未
读消息、购物App提醒你“收藏的裤
子还剩最后1件”、教育App弹出“再
不上这些课就晚了”的通知、健身
App催促着点亮一个个挑战勋章，还
有各种未读红点提示你：该还信用卡、
换滤芯、回邮件……

随着物联网基础设施及智能手
机、可穿戴设备的普及，我们每个人既
时刻产生大量数据，同时也被大数据
所包围。

“当前信息海洋的80%都是用户
生成信息，比如人们在社交或电子商
务平台发布的文本信息、音视频、图片
等。”信息科学学者、中国科学技术大
学预聘副教授王超说，这种“随时随
地”的信息加工、分发，造成了数据量
前所未有的大爆发。而未来，生成式
人工智能（AIGC）带来的信息洪流则
更加汹涌。

在过量信息“挟持”下，大脑不堪
重负。有研究显示，持续的信息应激
状态，使大脑海马体负责信息传递的
突触连接减少，神经递质分泌下降，记
忆提取错误率上升。

什么是碎片化、低质量的信息？
孙晓艳说，比如网络平台趋于同质化
的信息流，以及超出生活所需的过度
通知、社交信息、多平台重复信息等。
它们是让大脑思维活动、认知发展倍
感压力的根源。

这些信息超出人类大脑处理极限
了吗？发表于《神经元》（Neuron）杂志
的一项最新研究显示，人类的感官系统
能以每秒约10亿比特的速度收集信
息，但大脑的整体信息处理速度却只有
每秒10比特。换句话说，大脑能处理
的信息远远小于接收到的信息。

“人类漫长进化过程中所形成的
认知机制，让我们面对海量信息时大
脑信息存储、处理量有其生理‘上
限’。一旦突破这个限度，就很容易让
大脑‘宕机’。”北京天坛医院认知障碍
性疾病科副主任徐俊打比方说，“我们
感官系统收集信息的速度就像一个巨
大的瀑布，每秒有海量的水流下来；而
大脑处理信息的速度就像一个滴管，
每秒只能滴出一滴水。”

如何判断大脑是否已不堪重负？

首要判断标准就是个人身心损耗程
度。眼睛疲劳干涩、颈椎手腕疼痛、睡眠
质量降低是位列前三的身体负面结果。
北京安定医院成瘾团队副主任医师周丹
娜认为，心理和认知方面的损害，主要集
中在记忆、注意力和睡眠上，其外在表现
为注意力不集中、健忘、疲劳、焦虑、生产
力下降等。

周丹娜提供了可供普通人参考的健
康指南：正常状况下，人们刷手机、看视
频，是为了打发时间、获取信息或缓解压
力，且内容大多是喜欢并关注的，因此感
到愉悦。如果发展到不看手机就很焦躁，
生活中又没有其他的事能缓解，就可能是
网络使用成瘾的表现，需要引起警惕。

人们为何停不下来刷手机？

根据中国网络视听节目服务协会数
据，中国每人每天花在各类短视频平台
的时长超过150分钟，居所有互联网应
用首位。如果再加上用手机打游戏、刷
微博、逛电商的时间，日均4小时屏幕使
用时间就算是“人间清醒”。

为什么人们刷手机停不下来？基于
算法推荐技术的“投其所好”是一个重要
原因。

在某互联网公司的算法实验室里，
记者看到，巨大的数据屏实时跳动着海
量热门视频和产品的数据指标：点击率、
完播率、互动率、用户留存率等。当运营
经理轻点鼠标，精确分析已发布视频的
用户留存率，会发现在留存率曲线“高开
高走”的这部分视频里，内容生态开始

“变形”——猎奇的街头采访取代深度访
谈，耸人听闻的标题党碾压理性分析，
AI合成的视觉奇观吞噬真实影像。

当算法将人类注意力拆解为可量化
的商业指标，我们正经历着比印刷术更
剧烈的认知革命，许多人的思维和生活
方式在即时满足中悄然改变，陷入愉悦
性的信息“暴食症”。

“信息‘暴食症’与大脑的奖赏机制
有关。”中南大学湘雅医学院副院长、神
经外科专家李学军说，大脑最主要的奖
赏机制是中脑边缘多巴胺系统，主要由
杏仁核、海马体和其他中脑区域组成。
当人们从浏览信息中获得知识或情绪价
值，大脑中的奖赏环路就会不断被激活，
在多巴胺的刺激下，不知不觉就陷入愉
悦性的信息“暴食症”。

人们放不下手机的另一个原因，是
手机功能太强大了。

31岁的金融从业者王琳，曾经习惯
于每天从早上醒来就启动“高效”的数字
生活模式：一边刷牙一边收听行业资讯，
一边享用早餐一边晒出每个食材的卡路
里……她的手机屏幕累计使用时间日均
近8个小时。

今天的人们已经习惯于多屏切换、
强“多巴胺刺激”的信息环境。“人类并不
善于处理多任务并行的信息流，很容易
过载。”徐俊说，大脑以并行和分布式的
方式处理信息。不同脑区各司其职，通
过神经网络彼此通信。而前额叶皮质
（PFC）在整合信息和决策中扮演执行控
制的角色，特别是涉及注意力的专注或
分散时，大脑前额叶皮质起关键作用。

当我们专注执行单一任务时，大脑
左右两侧的前额叶皮质会协同活动；同
时执行两项任务时，左右前额叶皮质会
各自独立运作，仿佛大脑被“一分为
二”。当进一步增加至三个任务时，受试
者往往遗忘其中一项，错误率飙升至只
做两个任务时的三倍。

信息过载对青少年的负面影响和潜
在风险是明确的。

中南大学湘雅医院心理卫生中心不
久前开展了一项针对游戏障碍患者的研
究，发现对大脑尚处于发育关键期的青
少年，海量信息可能引发多重生理损害，
导致认知碎片化，甚至影响未成年人对
世界、对社会、对人际关系的认知能力。

近日，一名博主在某社交平台上详
细描述了自己旁观到的一幕，有上万人
点赞、评论。

这名博主在餐厅吃饭时，偶遇邻桌
的青少年一直低头刷视频，饭菜一口未
动。他花了几分钟听了孩子所刷的10
个视频，内容依次为：变音小丑搞怪、情
侣角色扮演秀恩爱、老铁土味音乐合
集、内娱综艺切片、对着镜头刷牙、整蛊他
人……内容虽然“劲爆”，孩子却面无表
情，只是一直机械地滑动屏幕。

湖南省脑科医院儿少心理科主任周
亚男说，这样的场景在她的门诊中很常
见。青少年因为信息“暴食”导致身心问
题的情况越来越多。她接诊的一名从小
学开始沉迷短视频的男孩，已表现出语
言逻辑混乱、叙事能力薄弱等问题。

“长期输入碎片化、低质信息，影响
了孩子构建完整思维框架的机会。”周亚
男说，不少沉迷于手机的青少年儿童，当
参与讨论学业或人际关系时会表现出焦
虑与抵触，但对游戏和短视频话题却异

常兴奋，这种认知偏好差异暴露了其思
维深度的匮乏。

如何给大脑“减负”？

50岁的媒体工作者孙旻通过“脑力
马拉松”训练——一种分阶段完成认知
游戏、记忆练习等通关目标的训练，重拾
健康。随着大脑在规律训练中逐渐恢复
活力，她开始注意到那些“消失”的细节：
晨跑时树梢的露珠、晚餐时家人的絮语、
镜子里自己的微笑……

孙旻的经历，在豆瓣“数字极简主义
者”小组里很常见。这个有3.3万人参
与的小组，简介这样写道：“希望在远离
数字设备的30天内，找到自己真正认为
有价值的事，并以此为出发点，合理使用
一切科技。”他们的宗旨是“在喧闹世界
里，选择专注生活”。不少人在其中分享
了各种“数字戒断”的方式和心得。

“数字极简”，作为数字时代一种新的
生活方式，正在被越来越多的人接受。这
种生活方式强调审慎地使用一切数字工
具，让使用者恢复对生活本身的掌控。

比如，可以尝试为期30天的“数字
清理”过程。你不需要真的“戒掉”手机，
但可以选择真正需要的手机App,清理
你的屏幕；定期不带手机进行漫步，让自
己置于“不听”“不读”状态；参与高质量
的休闲活动，投入更多精力到现实人际
关系中。多位专家认为，大脑“超载”的
危害并非不可逆，通过科学管理“数字摄
入”、重建健康生活习惯，大脑功能可恢
复张弛有度的“弹性”。

李学军、周丹娜等专家认为，首先应
设定数字行为边界。比如，规定每天娱
乐性上网的时间，限制单次使用时长、划
定“无屏幕时段”，逐步恢复面对面社交
的习惯等。其次是替代性认知训练。通
过纸质书阅读、逻辑思维游戏、体育运动
等，重建大脑的持续思考能力。李学军
建议，每日进行10分钟冥想，以增强专
注力与情绪调节能力。

此外，合理安排作息时间，睡前1小
时禁用电子设备，通过调整光照环境促
进褪黑激素分泌，保障充足时间的高质
量睡眠。

一些专家还提出，建议医疗机构开
发针对性的认知行为疗法，帮助人们识
别信息过载的危害，改善行为方式。

我国2023年出台的《未成年人网络
保护条例》明确提出，学校、家庭应当教
育引导未成年人参加有益身心健康的活
动，科学、文明、安全、合理使用网络，预
防和干预未成年人沉迷网络。这一条例
以“网络沉迷防治”专章明确了学校、监
护人、网络产品和服务提供者等相关责
任主体的法律责任。

近年来，天津、江西、北京等地在对
未成年人保护条例进行修订时，也增设

“网络保护”专章。
专家提醒，目前关于信息过载对大

脑影响的研究还比较简单，医学、脑科
学、信息技术和社会学的交叉研究滞后
于技术迭代的速度。关于信息技术的伦
理问题，需要国家从法律和社会治理的
层面以前瞻视角给予更多关注。

信息如海洋，而我们的大脑是浅浅
的容器。真正的智慧不在于盛纳更多，
而在于不断游向深处。人类的思想，就
存于其间。

新华社记者戴威 宋晨 侠克

大脑也怕“超载”每天，当你习以为常地刷了上百条短
视频、在朋友圈点赞无数时，大脑正经历着
信息“超载”的考验。


