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生活压力的增加让我们期待找到合适

的方式进行放松!这个时候看电视也许是大

多数人的选择!然而看电视真的有这么神奇

吗" 结果可能与大家想的不太一样#

你的大脑为什么需要休息!

我们总会感觉很累! 这主要是因为人类

大脑的专注力只能维持一两个小时! 然后你

会感觉精神疲惫!无法吸收新信息$所以!精

神上的休息和放松至关重要# 脑电波分为几

种%如果你头脑清楚&专注于某一个任务!那

么会出现
!

波$ 而要是你的精神处于放松状

态! 信马游缰地胡思乱想! 或者正在做白日

梦!那么大脑就会释放出
"

波#只有在
"

状态

下!大脑才能处理刚刚收到的所有信息!从中

汲取知识!并把记忆整理储存起来!以腾出空

间接受更多信息!建立新的连接!让你产生创

意十足的新主意#所以在工作场合!我们总是

鼓励适当休息$也正是出于这个原因!你总会

在洗澡的时候想出最棒的主意#

冥想&轻度运动甚至静静地躺着!这都

是我们熟知的放松大脑的方式'''只消闭

上眼睛!隔绝所有视觉刺激!几秒后
"

波就

会出现#但是!看电视能放松吗"这个问题就

没那么简单了#

看电视真的能让大脑放松吗!

目前为止!神经学家仍不清楚看电视的

时候我们脑子里会发生什么#但现代的
,,-

技术可以直接探测脑部的电活动!有研究发

现!当我们坐在屏幕前!像僵尸一样什么都

不想的时候!大脑中高功能水平的活动会暂

停!比如说!掌管分析推理的新皮质会沉寂

下来# 与此同时!脑部最大的皮层组织'''

视觉皮质会高度活跃# 于是!大脑进入了某

种介于休息与工作之间的奇妙状态'''神

经元仍在激活!但大脑却什么都不干'''它

摄入了大量信息!却不去处理!所以大脑并

未完全休息!但同时也没有干活#

然而人们通常的看法并不完全正确!这

种投机取巧的(放松)!实际效果其实不如转

移注意力# (躺下来什么都不干就是休息"这

不符合身体运作的机制!) 研究休息与修复

的专家说!(人体随时都在修复和更新!但如

果你适当切换不同的活动! 修复效果就更

好# 你真正要做的不是*放空大脑+!而是转

移大脑的注意力!将它引向另一个方向# )

甚至在我们睡觉的时候! 大脑也不会

(关机)$事实上!由于睡眠期间身体放松下

来!大脑反而更加活跃!它会消化组织白天

收到的信息!继续完成学习# 睡眠有益身心!

有助于提高认知能力和创造力!同时还能改

善情绪!帮助我们减重#

电视让人忘记一切烦恼"沉醉幻想国度

问题在于!如果你换个方式休息!取消

片刻的小睡!改成在电视机上观看喜欢的最

新节目!那还能得到这些好处吗"(喜欢)这个

词或许太轻!人们常常称之为沉迷!那些情节

复杂的系列剧集尤其容易让人沉迷&上瘾#

有一个理论认为!看电视的时候!我们

的脑子并未处理信息! 但也没有完全放空$

快速变化的图像和突如其来的声音会触发

大脑的(定向反应)!这是一种无意识的直觉

反应!旨在保持警觉&随时监控周围环境中

所有突发刺激# 有的节目特别刺激!剪辑得

非常抓人眼球# 所以我们会目不转睛地紧盯

屏幕!简直像是进入了恍惚的催眠状态# (我

们都是视觉动物!一旦有什么东西吸引了我

们的视线!那么身体的其他活动几乎会完全

停止# )埃德伦德说#

那么问题来了%我们太爱看电视了# 看

电视让我们感觉放松!而且还能刺激大脑释

放内啡肽!带来愉悦感# 有的心理学家认为!

看电视是良好的减压方式!因为它能够转移

我们的注意力!解放不堪重负的头脑!让我

们暂时忘记现实的担忧# 看电视不需要任何

技巧!也不需付出任何努力!没有人来烦你!

也没有人要求你干这干那!你可以沉醉在那

个安全的幻想国度中!忘记一切烦恼# 这个

选择实在诱人#

人们面临的压力太大!逃避是很自然的

反应# 逃开眼前的问题&消极地躺下去!这是

直觉的选择! 虽然不一定能让你感觉好转#

尽管这种方法的效果不一定好!但我觉得这

是很自然的反应# 面对无从下手的困境!谁

都会有些消极#

从某种程度上说! 逃避是人类的天性!

而电视为我们提供了绝佳的途径# 适当的分

心有利于恢复!只要能减轻压力!那就是好

办法# 电视提供了逃避的途径!让我们走进

新的世界!身临其境地进入那个幻想国度#

当然!电视到底是好是坏!具体取决于

你观看的节目# 教育节目当然比重播的,辛

普森一家 -费脑子 !但
./!0

年的一项研究

发现!观看重播的节目有助于恢复精力# 拉

特利奇说!熟悉的节目遵循已知的模式!大

脑能够放心大胆地加以理解和解释# 还有

研究结果告诉我们! 喜剧会激发岛叶皮质

和杏仁核区域! 这都是掌管情绪平衡的脑

区# 而且!拉特利奇表示!(观看电视节目!

尤其是沉迷式的观看! 会让我们产生某种

社交上的共鸣! 因为我们会觉得自己认识

那些角色$ 这样的社交共鸣会激发脑部的

奖赏中心# )

看完电视可能会变得更糟

但是!研究者还发现!过度沉迷电视反

而会让你感觉更糟# 一旦关上电视!轻松感

立即消失!但消极感和更低的警觉性却保留

了下来# 接受调查的人普遍反映说!电视会

以某种方式吞噬他们的能量!让他们感觉被

掏空了# 他们还说!看完电视以后!觉得更难

集中精神# 与此相对!很少有人表示阅读片

刻之后会出现同样的注意力涣散# 如果是做

了一会儿运动!或者在嗜好上花费片刻时间

之后!人们报告称情绪有所改善# 但是!看完

电视以后!人们的情绪没有明显变化!甚至

可能变糟#

看电视到底是不是一种有效的休息方式!

这个问题仍有待研究# 目前没有确切证

据证明它的有效性!当然也没有反证# 不过

可以确定的是!我们本来可以用看电视的时

间去做其他一些已经确认更有效&更健康的

活动# 换句话说!你脑子里时常有个声音充

满负疚感地提醒你!别看电视啦!去做做运

动吧'''这个建议还是值得一听的#

对大多数人而言! 要想恢复身体和精

神!积极的活动
1

例如锻炼!冥想或者和朋友

出去玩
2

比消极的休息更强#与缩在电视机前

相比!社交与运动的结合会让你感觉更加兴

奋&清醒&活力十足# 要是你想换换脑子!还

是去街上走走吧#

!

科技让生活更美好
"


