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你是否有过这样的经历——追剧时
疯狂按快进键，上网课时开启 1.5 倍速甚
至 2 倍速？在这个“时间就是金钱”的年
代，倍速播放俨然成了现代人的时间管
理神器。但当我们的大脑被迫接受加速
版的信息洪流时，它真能扛得住吗？今
天，山西医科大学第一医院神经外科主
治医师、中国医师协会健康传播工作委
员会委员王明宇给我们挖一挖倍速播放
背后的神经科学真相。

大脑“收费站”在超负荷运转

想象一下，大脑前额叶皮层就像高
速公路的收费站，负责对涌入的视听信
息进行分类处理。正常情况下，收费站
工作人员（神经元）能从容核对每辆车的

“证件”（信息）。但当视频加速到 1.5 倍
时，车流量激增，工作人员不得不边啃汉
堡边盖章；若开启 2 倍速，相当于春运期
间的收费站——信息车辆排起长龙，部
分车辆（细节信息）直接被引导到应急车
道（短期记忆）草草处理。

神经科学研究表明，大脑处理语言信
息的极限速度约为每分钟 400-600字，超
过这个阈值，前额叶皮层会启动“节能模
式”——自动过滤掉修饰词、举例说明等

“次要信息”，只抓取关键词。这就像用大
孔径的筛子淘金，只留下了石头（基础信
息），却流失了金沙（深层含义）。

记忆力的“饥饿游戏”

美国加州大学曾做过一个实验：两组
学生分别用 1 倍速和 1.5 倍速观看教学视
频。24小时后，常规组的学生能准确回忆
视频中 68%的关键概念，而倍速组的学生
仅记住 41%。尤其当视频涉及逻辑推导
时，倍速组的错误率是常规组的 3倍。

这种现象可以用“记忆双加工理论”解
释——海马负责存储情景记忆（发生了什
么），前额叶负责语义记忆（意味着什么）。
加速播放迫使大脑将更多资源分配给基础
信息识别，挤占了语义加工的“内存空间”，

就像忙着往仓库（海马）搬货的工人，根本
没时间给货物贴标签（语义编码）。

注意力的“冰火两重天”

有趣的是，倍速播放对注意力的影
响呈现两极分化。对于简单重复性内
容，1.25-1.5 倍速能将注意力有效提升
30%。但当处理复杂知识时，超过 1.2 倍
速，大脑就会触发杏仁核的焦虑反应，导
致注意力资源被情绪调控系统“劫持”。

你有没有发现自己越来越离不开倍
速播放？科学家用专业仪器扫描大脑后
发现，总爱倍速看视频的人，大脑里有一
块负责“放空思考”的区域，其活跃度变
得越来越低。这块区域原本是帮我们迸
发灵感、深度思考的“灵感工厂”，现在却
慢慢变成了只会快速传递信息的“传送
带”，让人很难再静下心来好好琢磨事
情、想出新点子。

理解力的“温水煮青蛙”效应

中国科学院团队关于睡眠的一项研

究发现，我们睡觉做梦的时候，大脑会
“播放”一种像乐队合奏一样有节奏的信
号，帮我们理解和记住东西。但总是用
倍速看视频、听东西，大脑就没办法好好

“消化”信息，无法深入思考。
更隐蔽的危害在于“理解力错觉”。

2 倍速刷完一部长片，大脑瞬间“骗”自
己：“我全懂了！”可这种满足感，其实是
假象。当我们习惯用碎片化的方式“吞”
信息，就像用沙子垒高楼，看似省时省
力，实则抽走了搭建知识大厦的“钢筋骨
架”。这就好比顿顿靠压缩饼干填肚子，
肚子是饱了，营养却远远跟不上，最后吃
亏的还是自己。

下 次 按 下 倍 速 键 前 ，我 们 不 妨 问
问自己：加速的究竟是视频，还是被时
代 裹 挟 的 焦 虑 ？ 在 效 率 至 上 的 今 天 ，
或 许 真 正 的 智 慧 在 于 知 道 何 时 该 快 ，
何 时 该 慢 。 大 脑 可 不 是 电 脑 零 件 ，它
更像一件精密的艺术品，得慢慢滋养、
细心呵护。

据《科普时报》

“难过时，AI 比朋友更懂我。”一个初
中二年级学生在社交媒体上的这句留言，
引发了众多青少年的共鸣。无独有偶，国
家卫生健康委日前也指出，青少年更热衷
于将交互性 AI软件当作“心理树洞”，倾诉
自己的成长烦恼。

原本活泼好动、社交能力并不弱的青
少年，为何更愿意跟 AI“交朋友”呢？

“事实上，把 AI 当作‘心理树洞’的孩
子并不在少数。他们虽然交友需求强烈，
但在成长过程中，自我意识和自信心还在
逐步建立，社交时往往缺乏自信，总担心
不被他人接纳。”解放军总医院第一医学
中心医学心理科主治医师董彦彬说，青少
年对 AI 社交有着极高的接受度，跟 AI 交
流不用承受外界评头论足的压力，让他们
感到安全、放松、容易掌控。

AI 的及时反馈和共情能力，也是青少
年更喜欢与 AI“交朋友”的重要原因。

“AI 能依据青少年的喜好自动匹配观
点，让他们觉得自己的想法被理解。它还
能记住过往的谈话内容，及时给出个性化
的回复。”北京市社会科学院副研究员王
鹏说，无论是课间担心新发型被议论的忐
忑，还是月考排名下滑的焦虑，这些在成
人眼中“幼稚”的情绪褶皱，在算法构建的

“安全屋”里都能坦然舒展。
当然，过度沉迷 AI社交的风险也不容

小觑。不少家长反映，孩子原本性格开
朗，沉迷于 AI聊天后就变得不爱与人交流
了。在现实的社交场景中，他们常常难以
适应，甚至不知道如何回应他人。“青少年
若偏爱 AI 社交，或者过度沉迷其中，就无
法完成成长过程中必不可少的‘社会化’
环节。”董彦彬说。

“社会化”指的是个体通过与社会互
动，内化社会文化、价值观和行为规范，形
成独特个性和社会角色，最终适应社会生
活并影响社会的过程。“与真人交流时，他
人的评价确实会带来压力，但也有助于青
少年跳出自我视角，从外部审视和调整自
己，进而融入社会、适应社会。”董彦彬说。

AI 社交，其实很像游乐场里的旋转木
马，确实能提供安全的骑马体验，但永远
也代替不了真实赛场的驰骋。

“AI 可以是青少年缓解压力、倾诉烦
恼的有益补充，但绝不能替代真实的人际
交往。”王鹏建议，家长和学校给予青少年
更多的关注，帮助他们正确认识和使用 AI
工具，引导他们在享受 AI 陪伴的同时，积
极投身现实社交，实现虚拟与现实社交的
平衡发展。

在数字时代的社交圈子中，AI 既可以
成为青少年探索自我的镜子，也可能变成
隔绝现实的屏障。对于家长和教育机构
而言，智慧的引导比简单的禁止更加重
要。在技术赋能与人文教育之间找到平
衡点，能帮助孩子们成为情感丰沛、人格
完整的“数字原住民”。 据《科普时报》

清晨出门前，轻喷香水，淡雅香气瞬
间萦绕周身。夜晚归家，点燃香薰蜡烛，
每一丝空气都弥漫着惬意，身心自在又
放松。

你 知 道 吗 ，其 实“香 气 ”也 能 治 病 。
有些植物，早已超脱植物本身的范畴，
它们不仅能食用、用于日常生活，在健
康 调 养 、医 疗 药 用 领 域 同 样 发 挥 着 作
用。玫瑰、菖蒲、菊花，或是百合、玉兰、
乳香，这些芳香植物成为人们追求身心
愉 悦 与 精 神 感 悟 的 一 部 分 。 应 用 植 物
精 油 进 行 身 心 调 节 的 辅 助 疗 法 就 是 芳
香 疗 法 。 那 么 芳 香 疗 法 如 何 对 身 体 及
情绪发挥作用，听听安徽省科普作家协
会学术秘书、健康管理师任声权、安徽
省 合 肥 市 第 二 人 民 医 院 肿 瘤 科 副 主 任

医师李成发怎么说——
睡眠障碍干预：日本睡眠医学协会

2021 年的研究表明，睡前嗅吸 5%浓度的
薰衣草精油，入睡时间能缩短 20%，深度
睡眠时长可增加 15%。

术后护理增效：来自美国得克萨斯
大学安德森癌症中心的临床试验显示，
乳腺癌患者雾化吸入姜精油，术后恶心
发生率降低 37%；配合薄荷精油穴位按
摩，镇痛药用量可减少 22%。

职场压力管理：英国曼彻斯特大学
神经科学团队研究发现，在办公室扩散
迷迭香精油 3 小时后，被试者认知测试准
确率提升 14%。

皮肤问题修复：双盲实验证实，当受
试者持续使用 5%浓度的大马士革玫瑰
精油和荷荷巴油的调配油，历经 8 周左
右，其特应性皮炎的 SCORAD 指数（该
指数用于评估特应性皮炎病情的严重程
度）得到了显著改善，改善幅度达 41%。

呼吸系统维护：流感季节雾化松红
梅精油，上呼吸道感染率可降低 33%。其
抗菌谱涵盖肺炎链球菌、金黄色葡萄球
菌等常见致病菌。

运动康复支持：运 动 后 用 15 滴 冬

青精油与 30 毫升山金车精油混合物进
行 局 部 按 摩 ，借 助 红 外 热 成 像 检 测 可
知 ，局 部 血 流 量 增 加 40%，可 以 加 速 乳
酸代谢。

如今，芳香病房，也在逐渐成为大众
的新宠。前不久，首个面向创伤性疾病
的“中医芳香病房”在上海诞生。病房内
设有中医芳香药物扩香机，能够将芳香
中药挥发物快速、均匀地扩散到空气中，
并且根据室内温度和湿度自动调节工作
状态，确保芳香中药挥发物得到充分、均
匀地扩散，使芳香药物通过口、鼻、皮毛
等孔窍进入体内并作用于人体。

如今，不少医院正运用芳香疗法，帮
助老年患者改善认知障碍问题。芳香疗
法通过利用天然植物精油的香气，帮助
缓解患者的焦虑和抑郁，给予他们心理
上的慰藉。

在 联 合 国 世 界 卫 生 组 织 的 认 定 标
准中，芳香疗法与中医的针灸疗法、药
草 疗 法 等 都 是 立 足 于 共 同 理 论 上 的 自
然疗法。芳香疗法，这一凝聚了人类文
明智慧以及近代众多医学家、科学家研
究成果的自然疗法，正逐渐被人们认识
和接纳。 据中国科普网

倍速一时爽，大脑遭了殃

闻“香”也能治病

懂何尝不是取悦懂何尝不是取悦


