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斯坦福大学神经科学
教授安德鲁·休伯曼认为，
我们正生活在一个“始终
在线”的世界，真正能够安
静坐下来思考 1小时及以
上的人变得越来越少。

在这样的时代，深度
思考、深度学习、深度工作
是一个人最核心的能力之
一。这不是一种效率技
巧，而是认知世界的生存

方式。
真正的神经可塑性，

即大脑网络的重塑，只有
在“有挑战、有错误”的状
态下才能被激活。他建
议，给自己打造一个适合
深度思考、完成深度任务
的空间，哪怕只是一个书
桌。在这个空间里，尽量
使用纸质工具，比如纸笔、
白板、笔记本等。把手机

放得远远的，最好关机或
者开启飞行模式。在这个
安静、免打扰的空间里进
行深度学习或深度工作。

一旦形成习惯，大脑
就会将空间信息与行为模
式进行绑定，久而久之会
形成“自动进入状态”的能
力。一进入这个空间，大
脑就会开启深度思考模
式。

每天刷短视频2.6小时！如何“自救”？
短视频改变着我们的生活方式，也在悄悄改变着我们的大脑
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经中央军委批准，7 月 3 日至 7 日，由航空母舰山东
舰，导弹驱逐舰延安舰、湛江舰，导弹护卫舰运城舰组成
的海军舰艇编队将访问香港，其间组织系列开放参观和
文化交流活动，让香港同胞更加直观、深入地了解新时代
国防和军队建设发展情况。

海都讯（据福建日报）
日前，在省诚信促进会、省金
投公司联合主办的“诚信优
环境，数金促创新”主题活动
上，福建省金融服务云平台
（以下简称“‘金服云’平台”）
正式上线“一站式”省级惠企
政策申享平台，助力小微企
业加快发展。

据悉，该平台通过集中
整合各部门政策信息，形成
统一服务入口，并利用大模
型、知识图谱等智能化技术
解析政策内容，提供精准匹
配与推送服务，简化申请和
审核流程，逐步推动“政策找
企业”的智能服务模式，实现
惠企政策的“免申即享”“快

申快享”。
其中，“免申即享”类政

策，注册用户可查看政策的
基本信息、支持对象、兑现标
准、办理条件等，如符合条
件，平台将自动填写企业基
本信息，用户补充银行账户
信息即可享受政策。“快申快
享”类政策，符合条件的企业
提交申报材料并补充银行账
户信息后即可完成申报，企
业还可随时查看审核状态。

“我们构建了‘一站式’
线上惠企政策服务应用场
景，打通了‘政策发布、数据
共享、政策匹配、名单初筛、
部门复审、资金拨付’的路
径，畅通了政策梳理、流程优

化、审核把关、资金兑现等环
节，利用数字化技术，解决企
业‘政策不知道’‘政策申不
到’‘资金达不到’等问题。”
福建金服云征信总经理段静
静说。

记者登录该平台看到，
国家专精特新“小巨人”企业
申报、科技创新主体融资需
求库、企业创新积分制等3个
政策已可在线申报。其中，
获科技部“创新积分制”系统
量化评分70分以上的我省科
技型企业和国家高新技术企
业，可申请进入省科技厅“科
创主体融资需求库”，通过系
统填报融资需求。

据悉，作为省级融资信

用服务平台及省级地方征信
平台，“金服云”平台汇聚33
个部门公共数据，融合市场
商业数据、平台融资数据，形
成多源多维的数据结构体
系，有效助力政策落地、撮合
银企对接。目前，平台已建
设省、市、县政策对接专区
30个，开设各级各部门账号
超 1800个，为 10余个部门
28项惠企政策兑现提供支
持，助力超38亿元的政策贴
息资金直达超 6.8 万家企
业。截至6月28日，平台累
计注册用户超 173万户，各
金融机构创设上线特色金融
产品1215项，解决需求金额
超1万亿元。
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中国物流与采购联
合会 6 月 29 日公布的最
新数据显示，今年 1—5
月份，我国物流运行呈
现总体平稳、结构进一
步优化的特点。其中，
工业品物流需求增势平
稳，民生消费物流需求
加速释放。

1—5 月 份 ，全 国 社
会物流总额即物流运行
中的实物商品价值总额
为 138.7 万亿元，同比增
长 5.3%。在产业升级与
政策发力的双重驱动下，
5 月份，绝大多数工业品
细分领域物流需求保持
韧性增长。其中，装备制
造对物流需求的增长贡
献率超过五成，汽车制
造、计算机通信和其他电

子设备制造等行业物流
需求增长均超过 10%，设
备更新政策带动电机、船
舶等装备制造物流量增
长明显。

在消费品以旧换新
政策、假日经济带动下，
消 费 物 流 需 求 加 速 释
放。 1—5 月份，单位与
居民物品物流总额同比
增长 6.4%，较 1—4 月份
提高 0.5个百分点。即时
零售等消费新业态日趋
成熟，实物商品网上零售
额同比增长 6.3%。

另外，1—5 月份，物
流业总收入 5.6 万亿元，
同比增长 4.2%，物流市
场规模持续扩大，航空
跨境物流、铁路国际运
输 等 保 障 能 力 明 显 增
强，有效支撑产业链、供
应链稳定运行。

“一站式”省级惠企政策申享平台上线
将政策红利精准“送达”中小微企业

今年前五个月全国社会
物流总额同比增长5.3%

山东舰航母编队
将访问香港

N央视 上观 人民日报

据最新发布的《中国网络视听发展研究报告（2025）》，截至2024年底，我
国短视频用户规模已达10.4亿人。

平均每10个中国人里，就有7个人刷短视频。人均单日使用时长高达
156分钟，也就是说，人均每天刷短视频达2.6小时。

短视频改变着我们的生活方式，也在悄悄改变着我们的大脑。

根据网民的投票，英国
牛津大学出版社评出的
2024 年年度热词是 Brain
rot（意为“大脑腐化”），指的
是过度依赖社交媒体，大脑
大量接受短视频等高频率
的碎片化信息后，呈现出精
神疲劳和智力下降的状态。

“脑腐”虽然并不属于
医学上公认的疾病范畴，但
对身心健康会造成全方位
的影响。

相信很多人都有过这
样的体验：一刷短视频就停
不下来，手机屏幕的那一头
仿佛是一个个精心设计的
钩子，试图钩住你的手和
眼，防止你在 5 秒内滑走。
算法会根据你的停留速度，
不断优化推荐的内容，精准
定位你的喜好。

尽管时间就这样被悄
然“劫持”，但你可能浑然不
觉甚至非常愉悦，因为这种

高频度的刺激会成功触发
大脑的“奖赏回路”，促使快
乐递质多巴胺的分泌。

然而，高密度且低质量
的信息会促使大脑在多个
信息输入源之间频繁切换，
形成多任务处理的行为模
式。当大脑被短视频“驯
化”，注意力被分割，保持长
时间注意力的能力就会被
慢慢削弱。当你试图集中
精力专注于一件事情时，可
能会感到专注力大不如前。

随着短视频越刷越多，
有些人似乎还会有一种“获
取了很多信息”的幻觉。但
当你试图回想或总结时，似
乎又想不起多少。这是因
为获取信息的过程越是毫
不费力，这些信息在大脑里
储存得就越不牢固。而且
这种信息带来的愉悦感是
暂时的，消耗的注意力却是
巨大的。

相关研究证明：那些没
能充分激活存储信息的神
经回路形成长期记忆的碎
片化信息，流经你的大脑
时，就好比竹篮打水，漏得
干干净净。

假如对短视频的依赖
到了不受控制、严重影响日
常生活的程度，比如睡眠障
碍、学习和工作效率下降、
社交活动减少，甚至出现视
力障碍、颈椎损伤等健康问
题时，那就要高度怀疑是否
患上了短视频成瘾。

研究表明，短视频成瘾
与大脑的奖励系统过度激
活和认知控制系统功能减
弱有关。

更值得警惕的是，青少
年是大脑成熟的重要阶段，
大脑对奖赏和风险行为更
敏感。因此，与成年人相
比，青少年更容易对短视频
成瘾。

牛津大学教授安德鲁·
普兹比尔斯基认为：“脑腐”
一词的流行，本身就反映了
很多人对于自己在短视频上
浪费了过多时间的焦虑。

那么，在这个“屏幕时
间”已经成为日常生活一部
分的时代，如何才能远离“脑
腐”，拯救我们的大脑？

神经外科专家、上海冬
雷脑科医院院长宋冬雷教授
给出了如下建议——

关通知。关闭不必要
的应用软件的通知提醒，减
少日常生活中注意力被打断
的频率。社交媒体、短视频、
弹窗通知，都会“劫持”人的
注意力。而注意力是神经系

统最宝贵的资源。大脑每次
切换任务，都会引发“神经网
络重组”——大脑需要数十
秒至数分钟来关闭旧路径、
重建新路径。频繁切换会造
成“认知碎片化”。

精简App。定期清理、精
简手机中安装的App数量，尤
其是娱乐类App的数量。

锁手机。必要时可以
设定使用手机的时间，“强
制”自己放下手机。

远放置。睡觉时，最好
不要把手机带进卧室。如果
一定要带到卧室，尽量不要
放在床头，更不要在枕头边
给手机充电。手机与人要保
持1.5米以上的安全距离。

改习惯。用阅读代替
刷短视频，给自己制定一个
循序渐进的阅读计划，每天
多读一点纸质书或报纸杂
志，少看一点手机。

最好不要在睡前长时间
刷短视频。刷得停不下来，不
仅会导致白天精神不济，影响
生活与工作，还会伤眼、伤颈
椎。一旦沉浸于负面信息中，
还容易引发焦虑、影响睡眠。

最重要的是，拓展一些
能“放下手机”的生活方式，
比如定期约上朋友一起跑
步、打羽毛球、游泳等有益身
心健康的体育锻炼或社交活
动。总之，要让自己多面对
真实的世界和真实的人。

你在玩手机，还是手机在“玩”你

拯救大脑，拓展“放下手机”的生活方式

尽量使用纸质工具，让大脑开启深度思考
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