
当下人们议及数字时代出现的新

兴成瘾行为时，社交媒体连带电子屏幕

都在话题之中。只是，过去常提的“网

瘾”，现在指向更为明确：“智能手机成

瘾”，或者“手机依赖”“手机强迫症”。

国外多项研究证据显示，智能手机成瘾

者看到手机时的神经反应部位与其他

类型的成瘾者非常相似；而停用手机后

的大脑活动，与戒烟、戒毒的反应也有

相似之处。

美国斯坦福大学医学院精神病学

和成瘾医学教授安娜·伦布克说得更直

白：“手机和数字媒体正在对我们的大

脑产生强化作用，激活的奖励通路与毒

品和酒精激活的奖励通路相同。”甚至，

有些人在与手机“分离”后，还会产生

“戒断反应”，出现焦虑、抑郁等症状。

手机的无处不在，已成为一个公共

卫生议题。这是西班牙神经外科医生

马克·塔迪耶在其新作《无记忆的大脑》

中作出的断言。多项基于心理测试和

磁共振成像分析的研究结果，为塔迪耶

的论点提供了支持：频繁使用智能手机

会引发大脑的生理变化。智能手机正

在削弱我们的整个心智活动，包括想象

力、注意力和联想能力。塔迪耶将其比

作“自咬尾巴的循环”：使用手机与服用

致瘾性药物所激活的大脑回路是一样

的。每一条通知和信息都会触发多巴

胺的分泌，形成依赖的恶性循环，进而

加剧问题。

上述问题对年轻一代的影响尤其

值得关注。因为，年龄越小，神经连接

越不稳固或发育越不成熟，在认知方面

就越容易出现问题。此外，人类大脑寻

求奖励的部分成熟得相对较早，但对自

我管控、延迟满足以及抵抗诱惑至关重

要的前额叶皮质，要等到25岁左右才能

完全发育成熟。美国著名社会心理学

家、畅销书《象与骑象人》作者乔纳森·
海特对此有较为专深的研究。他在国

外广受瞩目的新作《焦虑的一代》新近

由湛庐引进中国，原著副书名是“童年

的大脑重塑如何导致精神疾病流行”，

中译本则换了一个说辞：“如何养育手

机里泡大的孩子”。

在海特的视野中，1995年以后出生

的孩子已成为“焦虑的一代”。他们从

“玩耍式童年”转向了“手机式童年”。

特别是，社交生活大规模转移到少数几

个社交媒体平台及其他数字产品上，总

体而言对孩子害处匪浅，会干扰他们的

社交、情感和认知发展。在这里，“手机

式”是一个很宽泛的概念，指的是所有

既能联网又能消耗休闲时间的个人电

子设备，包括笔记本电脑、平板电脑，能

联网的电子游戏机，以及拥有无数应用

程序的智能手机。

海特指出，孩子需要在现实世界中

成长，参与体育活动、直接的社交互动，

拥有独立性、责任感。当然，还要生活在

充满爱的家庭，以及强大而充满活力的

社会群体中。孩子们原本该通过这些真

实的运动、面对面的社交活动，发展其基

本的生存能力，克服童年期各种天生的

恐惧，并练就独立性，逐渐减少对父母的

依赖。他强调，在虚拟世界里，孩子们与

朋友们的互动并不能完全弥补上述经验

性的缺失。（本栏文章《数字时代的经验

性丧失》专门探讨过这个问题，详见2025

年2月21日《科普时报》。）

不止于此。

英国最新出版的《经济学人》杂志

抛出了一个话题：人工智能（AI）如何重

塑童年？显而易见的事实是：AI正全面

渗透儿童的学习和娱乐，深刻重塑着童

年形态。这既为儿童带来了前所未有

的发展机遇，却也暗藏诸多风险，因而

社会需要重新审视成长的本质。譬如

说表层风险，包括 AI 可能提供错误信

息、出现不当内容，以及儿童利用AI作

弊。更深远的影响则是，AI的个性化推

送会强化“信息茧房”，剥夺孩子偶遇新

鲜事物的机会。而长期与从不批评、缺

乏真实情感的AI相伴，会让孩子难以适

应现实中不完美的人际关系，阻碍其妥

协和共情能力的培养。

我们在现实世界对孩子过度保护，

在虚拟世界却保护不足。由此，已引发

史无前例的青少年成长危机。这是海

特在《焦虑的一代》一书中表达出的核

心观点。尽管他研究的“样本”主要采

自美国，但所揭示出的问题却有一定的

普遍性。

问题提出来了，应该怎么办？

“手机式童年”与“自咬尾巴的循环”
□ 尹传红
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“如果尿液排泄不畅，代谢物日积

月累……就形成了结石。家里有矿，富

不富我不知道，但‘石’在是疼啊。”舞台

上，广州医科大学附属第五医院泌尿外

科主任医师李天一开口，便引得台下笑

声一片。

这是 2025 全国科学脱口秀大赛决

赛现场的一幕。大赛由长三角、粤港澳

大湾区、东北三省一区、京津冀、中部地

区五大科普场馆联盟共同主办，江苏省

科学技术馆承办，吸引了来自全国的

200余位选手参赛。

用脱口秀讲科学

为什么用脱口秀的方式讲科学？

新修订的《中华人民共和国科学技

术普及法》明确提出，“鼓励新颖、独创、

科学性强的高质量科普作品创作，提升

科普原创能力。”全国科学脱口秀大赛，

是创新科普形式的有效实践。

大赛的发起，源于江苏省科学技

术馆副馆长曾川宁和展教团队的长期

观察。该馆拥有一支常年活跃的志愿

者团队，他们发现，随着讲解次数增

多，志愿者的“嘴皮子”练得特别溜。

在科普讲座、科普剧展演等传统科普

形式已相对成熟的基础上，如何进一

步创新，充分发挥志愿者的表达优势？

“科学脱口秀，或许可以试试。”经

过反复酝酿，曾川宁提出了这个设想，

“用年轻人喜欢的方式，让科学更有趣、

更接地气。”

自2022年启动以来，科学脱口秀大

赛从长三角地区走向了全国，吸引了航

天、交通、消防、海关等多个领域的参赛

者。其中，既有中小学生、青年人才，也有

各个行业的权威专家，他们用通俗易懂的

表达方式让科学在笑声中深入人心。

强调参赛作品的科学性

科学是严谨的，脱口秀是娱乐性

的，科学脱口秀如何平衡科学性与娱

乐性？

“脱口秀只是形式，要把科学性放

在第一位。”曾川宁说，大赛报名通知中

明确规定，参赛作品要有科学性、思想

性。报名时，选手要同时提交作品脚本

与视频，审核通过后才算报名成功。在

评选环节中，有科普专家、科普评论家，

也有艺术家，他们共同把好参赛作品的

科学关、艺术关。

上海科技馆原馆长、长三角科普场

馆联盟荣誉主席王小明连续3年担任大

赛评委。他认为，科学脱口秀必须建立

在科学基础之上，作品要弘扬科学精

神、普及科学知识、倡导科学方法、传播

科学思想，要有研究数据，要解释清楚

科学原理。文化元素也是必不可少的，

它使科学更有温度，更利于传播。

评委分别从内容和舞台呈现两方

面评分。内容必须包含自然科学或技

术知识，有科学性、思想性、创新性三个

评判维度，在总分100分中占85分。

创作灵感源于日常工作

大赛特等奖获得者李天，是一位从

医30年的泌尿外科医生。对他来说，如

何把泌尿健康知识变成引人发笑的

“梗”，是个不小的挑战。

一次工作经历给了他灵感：一位患

者爬楼梯来看病，到诊室时大汗淋漓。

夏天是肾结石高发季，且男女发病比例

约为3∶1，这是因为男性肌肉量更大、汗

腺总数更多，出汗量通常比女性大。这

让李天灵光一闪，创作出了“真正的男

子汉（汗）”这个“梗”——科普为何男性

在夏天更易患肾结石。

参赛选手种（chónɡ）婧宜是中国航

天科技集团公司五院的一名科研人员。

她热衷于航天科普，并想尝试科学脱口秀

这种新形式，但起初毫无头绪，“我原本觉

得航天主题非常严肃，不适合用诙谐幽默

的方式表达，不能被调侃。”在请教专业

脱口秀演员后，她逐渐明白，脱口秀并

非刻意加“梗”，而是通过表演将观众带

入特定情绪，引发共鸣。经过不断摸

索，种婧宜逐渐找到了感觉。

比赛现场，评委老师也给出了诚恳

的建议：航天是一个宏大的主题，其中

的研究方法、科学试验方法等，都非常

适合通过脱口秀的形式传递给公众，尤

其是青少年。

“比赛让我收获很多，最主要的是

开拓了思路。”比赛后，种婧宜感慨

地说。

关于未来的科学脱口秀大赛，王小

明希望题材能更丰富，既关注前沿科

学，也要有日常生活中的科学，也期待

选手的参与范围更广泛。毕竟，科普是

全社会共同的责任。

当科学遇见当科学遇见““段子手段子手””
——20252025全国科学脱口秀大赛观察全国科学脱口秀大赛观察

□□ 科普时报记者科普时报记者 王文洁王文洁

2025全国科学脱口秀大赛决赛上，广州医科大学附属第五医院泌尿外科
主任医师李天在表演。 江苏省科学技术馆供图


