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白天鹅“回家”过冬

倍速刷剧正在“偷走”你的大脑
科普
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你平时刷剧、看网课会开倍速
吗？当面对众多精彩内容而时间
有限时，选择开启倍速模式似乎是
一个理想的选择。然而，这个看似
无害的举动可能悄悄侵蚀你的大
脑。
“加速”是一个需要警惕的行为

面对过载的信息时，我们很
容易“困”在内容里，被铺天盖地
的知识冲昏了头脑。但实际上，
对于大多数人，尤其是大脑还处
于发育阶段的青少年来说，“加
速”是一个需要警惕的行为，它很
可能对注意力、记忆力或批判能
力，以及认知、情感和社会发展能
力都产生影响。

长期依赖倍速模式可能导致
大脑习惯于碎片化信息处理，削弱
深度思考与持续注意力。

有研究表明，持续高速接收信

息会使大脑前额叶皮层(负责逻辑
与决策)的活跃度降低，转而依赖
快速反应的基底神经节，形成“浅
层认知模式”。这种模式可能引发
记忆力减退、理解力下降，甚至影
响情绪调节能力。例如，长期以倍
速观看视频的受试者在后续正常
速度学习中表现出更高的分心频
率。

实验进一步发现，倍速观看视
频对不同年龄群体的记忆与理解
力的影响也存在差异。在0.75倍
速时，老年人的正确回答比例最
高。这可能是因为老年人的大脑
更喜欢“慢节奏”，就像他们更喜欢
悠闲地散步而非狂奔一样。当播
放速度增加到1.5倍速时，年轻人
的表现仍然稳定，而老年人的表现
开始略有下降。等到视频的播放
速度到达2.5倍速时，年轻人与老

年人一样，也开始出现记忆与理解
能力的下降。

长期使用倍速造成的伤害可
逆吗？

好消息是，这种影响并非永久
性。关键在于为大脑提供“减速缓
冲期”，避免长期超负荷运转。以
下是一些具体的改善方法：

明确内容属性，区别对待。将
观看内容分类，有选择地使用倍速
播放功能。让速度服务于内容吸
收，而非被速度掌控。对于需要深
度理解和记忆的知识型内容，建议
用原速或稍快速度(如1.25倍)，确
保理解透彻；对于纯娱乐或已了解
的剧情，可使用较高倍速以节省时
间。

为大脑设置“减速带”与“休息
区”。避免长时间连续高速观看视
频，设置“减速带”与“休息区”能有

效防止认知超载，提升信息转化
率。可以采用“番茄工作法”，每观
看 25 分钟至 30 分钟，就暂停 5 分
钟，让大脑从被动接收转为主动休
息，比如远眺、喝水或简单活动。
在观看复杂内容时，遇到关键点主
动暂停或倒回，给自己留下思考消
化的时间。

定 期 进 行“ 专 注 力 补 偿 训
练”。为了平衡倍速观看视频可能
带来的注意力碎片化，需要有意识
地锻炼大脑的“慢思考”能力。每
天可以安排15分钟至30分钟，进
行无需倍速的深度活动，例如：耐
心阅读纸质书籍、练习正念冥想，
或者专注地聆听一首完整的古典
音乐。这些活动能像给大脑做瑜
伽一样，帮助恢复和维持持久的注
意力。
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进入冬季，大批白天鹅来到河南
省三门峡市黄河湿地栖息越冬。近年
来，随着当地不断加强黄河沿岸湿地
生态保护工作，白天鹅的数量逐年增
加。目前，三门峡黄河岸边40余万亩
浅滩湿地已迎来万余只白天鹅。
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香樟树下的教育诗行
——邵东一中教师赵浔婷的育人答卷

通讯员 谢长益 王归

教育如静水深流，在邵东一
中的香樟绿荫里，晕染出一段段
温暖明亮的时光。赵浔婷以讲台
为纸、匠心为笔，深耕课堂沃土，
守望成长初心，把“教书育人”的
赤诚，写成了校园里最动人的教
育诗行。

“教育的本质是心灵唤醒心
灵。”这是赵浔婷深耕教坛的初心
坚守。对学情各异的学生，从不
轻言放弃。针对英语学习困难的
学生，她个性化分析学情、定制辅
导方案，利用课后碎片时间答疑；
对学有余力的学生，她搭建竞赛
平台，鼓励冲刺学科竞赛以锤炼
语言运用能力与综合素养。

指导第21届“外研社杯”竞赛
时，她跳出“应试局限”，聚焦系统
能力培育，紧扣赛事拆解能力模
块，制定递进式训练计划。通过

“一对一”精准反馈，逐句打磨口
语、精修作文，助力学生克服紧
张、突破瓶颈。最终学生斩获三
等奖，这份荣誉不仅是对努力的

认可，更点燃了学生长期学好英
语的信心与热情。

曾有一年高考放榜，喜讯纷
至沓来，赵浔婷却收到了学生刘
秋杨满是迷茫的信息。得知孩子
高考失利的失落，她当即决定与
刘秋杨促膝长谈。校园香樟树
下，微风拂过枝叶，她倾听着孩子
的彷徨，量身定制了成绩提升计
划。“老师，我想再试一次。”刘秋
杨低声说出心底的想法。“好，我
陪你。”赵浔婷紧紧握住她的手，
语气坚定而温暖。

成长的路途从非独行，总有
微光引路前行。此后一年里，刘
秋杨每个月都会收到来自香樟树
下的“专属鼓励”——或是一句励
志名言，或是一套解题技巧。次
年盛夏，赵浔婷的手机再次响起，
传来刘秋杨激动的声音：“老师，
我英语考了 127 分！谢谢您始终
不离不弃！”随声而至的，还有一
封真挚的感谢信，字里行间满是
感恩：“是您让我相信，跌落之处，

亦可生花。”
“教学是渡人，教研是渡己。”

这是赵浔婷始终秉持的专业追
求。2023年邵阳市高三复习研讨
会上，她以生动的情境游戏串联
知识点，让枯燥的复习课充满“呼
吸与笑声”，赢得现场阵阵赞誉；
她以“学用结合、趣学相融”的理
念为指引，深耕教研教改，论文

《立足教材之读后续写新探》斩获
湖南省一等奖，单元复习课在省
级集体备课大赛中获奖，微课、课
件多次荣获省级荣誉，两次拿下
邵阳市教师业务知识测试“个人
优胜奖”，更被评为邵东市高中英
语骨干教师。每一份荣誉背后，
都藏着她深夜在灯下伏案沉思、
奋笔疾书的执着身影。

上好每一节课，是对当下的
郑重承诺；关爱每一个学生，是对
未来的深情守望。赵浔婷愿做讲
台之上的一盏灯，以微光为诺，温
柔照亮每一段青春旅程，书写更
多温暖而璀璨的教育诗行。
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二氧化碳
能用来发电了
12 月 20 日，全球首台商用

超临界二氧化碳发电机组“超碳
一号”示范工程在贵州六盘水首
钢水城钢铁厂成功投运，意味着
全球首次将超临界二氧化碳发
电技术从实验室推向商业落地。

不论是传统的火力发电还
是先进的核电技术，以及各类余
热蒸汽发电，原理都类似于“烧
开水”，就是用热量将水变为水
蒸气，推动汽轮机转动来发电。
而“超碳一号”是将液态二氧化
碳加温、加压成为超临界状态带
动发电机发电。

二氧化碳在超临界状态下
密度大，接近液体，使得它能储
存更多能量，而且它的黏度很
低，接近气体，意味着流动阻力
更小，直接加热膨胀做功，不发
生相变，过程更为简单，响应速
度更快。超临界二氧化碳发电
分为四个步骤：压缩、加热、膨
胀、冷却，就像往一个钢铁容器
里吹气，随着吹的气越来越多，
容器里的气体密度和压力越来
越大，再给容器内部升温，形成
高温高压环境，使内能大大增
加。这时，给容器开一个小孔，
高温高压的气体快速喷出，推动
一个风车拖动发电机转动，从而
实现发电。相比目前使用的烧
结余热蒸汽发电技术，“超碳一
号”发电效率可以提升 85%以
上，在原有发电基础上，每年还
可以多发电 7000 万千瓦时以
上。
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