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生活解密

科普新知

自然科学

？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？？
短视频刷多了短视频刷多了
会会““脑雾脑雾””吗吗

“刷短视频”改变大脑运作

对此，清华大学北京清华长庚医

院神经内科副主任医师王也给出了专

业解答。

王也表示，“脑雾”并非医学诊

断，而是患者对自身注意力涣散、

精神难以集中、伴随疲惫感的生动

客观描述，就像大脑中笼罩着一团

雾气，清晰的思维通路被堵塞。这

种状态的产生，往往是生活中一些

潜移默化的因素持续吸引并消耗

注意力所致。比如很多人会通过

刷短视频放松，短视频能在几十秒

内 快 速 抓 住 人 的 注 意 力 、唤 醒 精

神，却也会消耗脑细胞活性、糖原

储备，同时调动体内激素——甚至

观看引发强烈情绪的视频后，也会

出现类似消耗。

当大脑长期适应这种快速、高频

的刺激后，就会陷入注意力被耗尽的

脑雾状态。这种状态并非病理性，而

是注意力经短视频“训练”后，难以长

时间集中在单一事件上。

这种我们常不屑地认为“只是看

视频”的习惯，实际上正在改变我们大

脑的运作方式。它们会降低我们的专

注力、削弱记忆力，甚至干扰决策能力。

这一结论得到了发表在美国《神

经影像学》杂志上的一项新研究的

支持。研究人员发现短视频成瘾会

降低大脑对损失的敏感度、减缓信

息处理速度，久而久之，人们越来越

容易感到精神恍惚、难以集中注意

力，甚至在做小决定时都要反复斟

酌，难以抉择。

如何驱散“脑雾”？

王也表示，解决脑雾并非单纯

“少玩手机”，更有效的方式是进行

集中注意力训练，比如冥想、入定练

习、调节呼吸节律等；同时要学会真

正放松——刷短视频虽能短暂逃避

工作焦虑和高压职场氛围，却无法

让人彻底摆脱，还需主动适应职场

压力。当然，刷短视频并非坏事，适

度观看有助于分散注意力、缓解紧

绷神经。

如果你已经处于这样的状态：一

直感到精神恍惚、被日常决策压得喘

不过气，或者发现自己很难集中注意

力超过几分钟，记住，这可能不仅仅

是意志力不足的问题。这可能是你

的大脑在适应你所消化内容的速

度。这或许是一个信号，告诉你需要

给大脑一些空间，给它一个没有持续

刺激的环境。

有时候，无聊并非坏事。事实上，

“无意义的时间”其实是有益的，有时

甚至是必要的。

当你感到无聊时，你的大脑终于

有机会漫游，去探索那些在日常纷至

沓来的干扰中不会浮现的想法。这有

助于激发创造力、提升解决问题的能

力，并促进更深层次的思考。在安静

和留白的空间里，你能最清晰地听到

自己内心的声音。

在打开一个应用程序“刷一刷”之

前，不妨问问自己：“我现在使用这个

应用程序的原因是什么？”反思一下自

己是在寻求娱乐、灵感、联系，还是只

是在逃避宁静。

同时，开始欣赏那些无意义的时

刻。养成有意让自己无聊的习惯。

想办法远离屏幕，比如不带手机去散

步、凝视窗外，或者只是静静地坐着。

这些时刻可能看起来很

空虚，但它们能让你的大

脑重置、反思，并找回

其自然的节奏。

（来源：参考消息）

5D玻璃存储数据
“保鲜期”可达138亿年

英国科技新闻网 The Register 日前报

道，一家创新企业成功将 5D 玻璃存储技术

带出实验室，计划两年内在全球数据中心试

点部署。这项存储黑科技，并不以“更快更

便 宜 ”为 卖 点 ，而 是 主 打 一 个“ 超 长 待

机”——将数据存进玻璃，“保鲜期”可高达

138亿年！

5D玻璃存储，听着高深，其实就是用激

光在玻璃里“刻字”。科研人员需要用超短

脉冲激光，在透明的石英玻璃内部写入微小

结构。这些结构不只分布在玻璃的长、宽、

高三个维度，还能通过纳米结构的大小和朝

向，改变光线的偏振特性。多出来的这两个

维度，加上原本的空间三维，便形成了更为

稳定的 5D 数据编码。跟我们平时用的 U

盘、硬盘不一样，5D玻璃存储不是在材料表

面存信息，而是在玻璃内部“搭立体迷宫”。

5D玻璃存储之所以持久，秘密全在材料

和写入方式上。首先，它用的石英玻璃，本身

就特别“皮实”，不怕潮、不怕晒，就算过了千

百年，物理化学性质也很难改变。其次，它的

写入方式很特别。普通存储是靠磁性或电荷

记录信息，易受外界影响。5D玻璃存储是用

激光改变玻璃的折射率，相当于在玻璃内部

刻“花纹”。这些花纹不会因为断电、磁场干

扰而消失，只要玻璃不被彻底打碎，信息就

一直在。更厉害的是，它不用定期“翻录”数

据。不像磁带，隔段时间就得重录一遍，不

然就会丢信息。5D玻璃存储一次写入，就能

永久读取，省心又省力。 （来源：科普时报）

为什么理发店洗头
能保持好几天不油腻？

体验过“洗剪吹”的人，大概都有过这样

的体验——在理发店洗完头，不仅头皮清

爽、头发蓬松，连走路都带风。可奇怪的是，

为什么用着不便宜的洗发水，自己在家一

洗，头发却很快塌下来，维持不了一两天就

被打回“油腻”原形呢？

1.清洁重点不同。在日常生活中，通常

会有以下物质在我们的发根部位堆积停留：

油脂、某些造型产品（如发胶、发蜡）的残留

和灰尘——这些物质会让发丝相互黏连，导

致发根塌陷。理发店洗头时，洗发师们通常

将清洁的重点放在头皮，而不是反复揉搓发

丝。清洁后头皮状态更清爽，发丝“无负

重”，自然更容易蓬松。

2.按摩式清洁更彻底。回想一下，当你

仰面躺在洗头床上，理发店的洗头师会用指

腹在你的头皮上轻轻按摩，从而保证头皮的

每一块区域都被充分接触到。这样，堆积在

毛囊口的油脂、头皮上脱落的角质、头发上

的灰尘以及残留的发胶、发蜡等物质都会被揉

搓出来。而在家洗头时，很多人只是用洗发水

在发丝上“做文章”，头皮没有被清洗到位。

3.冲洗更充分。理发店的洗头池采用

的是后仰式设计。在冲洗时，水流方向更利

于冲洗发根，而且洗头师会反复用温水冲

洗，力求最大程度地冲净残留的洗发水和污

垢。相比之下，我们在家洗头时，受限于低

头姿势或水流大小，不容易冲洗彻底，残留

的洗发水或护发素会让发根变“重”，即使吹

发也难保持蓬松状态。 （来源：央视新闻）

近日，中国科学院广州地球化学研

究所发布消息称，该研究所科研团队通

过构建国际领先的技术平台，首次通过

高温高压实验，实现了对地下 660 公里

的极端环境的模拟，发现地幔主要矿物

布里奇曼石在高温下具有显著富水能

力，暗示地球上千公里深处可能存在未

被发现的重要原始水储库。

这一发现更新了关于地球深部水

储存与早期分布的认知，指示深部水可

能是驱动地球转变为宜居星球的关键

力量。相关成果日前在国际学术期刊

《科学》发表。

46 亿年前的地球并非一颗蓝色星

球。频繁而剧烈的星体撞击使其地表

与内部翻腾着炽热的岩浆海洋，水无

法以液态存在，是生命无法立足的绝

境。地球早期的岩浆海洋在冷却过程

中，会结晶出固态矿物，逐渐形成地

幔。其中，布里奇曼石是地幔中最早

结晶且含量超过一半的主要矿物，它

如同一个微观的“储水容器”，其“锁

水”能力直接决定了有多少水能从岩

浆中转入固态地球。

以往研究基于相对低温的实验条

件 ，认 为 布 里 奇 曼 石 的 储 水 能 力 有

限。然后，该研究团队利用自主研发

的超高压实验模拟装置成功将实验温

度大幅提升至约 4100℃的极端高温。

研究表明：矿物的“锁水”能力随温度

升高而显著增强。这意味着，在地球

最炽热的“岩浆洋”阶段，正在结晶的

布里奇曼石反而能够“捕获”并封存远

超以往想象的海量水分。

在此基础上，研究团队构建了岩浆

海洋结晶模型。模拟结果显示，由于

早期高温下布里奇曼石的强效锁水能

力，在岩浆海洋凝固后，下地幔成为整

个固体地幔中最大的储水层，其储水

量可能高达此前模型预估的 5 至 100

倍。据估算，早期固体地幔中储存的

水量，可能相当于 0.08 至 1 个现代全球

海洋的总水量。

深埋的水并非静止的“库存”，它如

同 地 球 这 台 巨 型 地 质 机 器 的“ 润 滑

剂”，能够降低地幔岩石的熔点和黏

度，促进内部物质循环与板块运动等

重要地质过程，赋予地球持续演化的

活力。随着时间推移，深部水通过岩

浆活动等地质过程被逐渐“泵”回地

表，参与形成原始大气和海洋。这很

可能是推动地球转变为蓝色宜居星球

的关键力量。

（来源：成都日报）
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正准备说话，突然忘了刚才想要说什么？明明是一个比较熟悉的人，却怎么也

想不起对方的名字？当下的内容总是节奏飞快，让人挪不开眼。经常刷短视频的

你可能已经注意到，视频内容变得越来越短、越来越精炼，也越来越容易让人上

瘾。而人的大脑却偶尔像是被蒙上了一层“雾”，不够清醒、敏锐。2024年，“脑雾”

还曾被牛津大学出版社评为年度词汇。“脑雾”到底是什么？刷短视频会“脑雾”吗？
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