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手机暗藏上瘾陷阱
存在立春花？

智能手机带给用户便利的
同时，也越来越容易让人上瘾。研
究显示，智能手机用户平均每天
使用１５０次手机。当有人将上瘾
归咎于个人意志力薄弱时，前谷
歌公司设计伦理学家特里斯坦·
哈里斯认为这是手机设计者刻意
为之。他呼吁设计师们改变设计
理念，让人们不再受技术奴役。

用手机成瘾

不全是你的错

当今时代讲的是注意力经
济，谁能抓住更多眼球，谁就能获
利。哈里斯认为，在这样的背景
下，用手机上瘾还真不能全怪用
户自己，因为不少手机应用程序
和网站在设计之初，就以尽可能
吸引用户点击浏览为目标。“你可
以说使用数码产品时你有责任克
制自己，”他说，“但你没有意识到
在屏幕另一端有上千人，他们任
务就是击垮你的自制力。”

哈里斯的论断来自自己亲
身经历。他在旧金山湾区长大，
从小受硅谷的氛围熏陶。哈里斯
自小就对计算机兴趣浓厚，视苹
果公司创始人之一史蒂夫·沃兹
尼亚克为偶像，还给苹果旗下麦
金塔电脑编写简易软件。他在斯
坦福大学计算机专业就读时在
苹果公司实习，留校读研后加入
实验心理学家福格教授创立的
劝说技术实验室。在那里，他开
始接触技术的另一面。

福格主张“行为设计”，即企
业通过软件引导用户养成符合
它意愿的行为习惯。这一理念得
到不少企业家支持，包括照片分
享社交媒体 Instagram 创始人。
在 Instagram 上，分享照片后马
上能得到别人“点赞”，用户受到
鼓励，就会继续分享照片。久而
久之，分享照片成为习惯。

那些最成功的手机应用程
序和网站无疑更能挖掘人类内
心最深处的需求。哈里斯开始意
识到技术并不像大家声称的那
样是中立的工具，而是能诱骗我
们以某种方式行事。而令他困惑
的是，福格１０次课上仅有一次

谈及这些劝说策略的道德规范。
后来，哈里斯中断学业，创

立一家公司，为《纽约时报》等上
千家网站安装解释性弹出窗口。
其间，客户要求他吸引用户在网
站上停留更长时间，而他认为公
司的使命是帮用户答疑解惑、进
而激发他们的求知欲。在为客户
服务过程中，他对劝说策略认识
更深，他称之为“绑架技术”：快
餐巨头麦当劳推出的是高盐高
糖高脂肪食品，刺激顾客味蕾、
引诱他们暴饮暴食，而社交网站
脸书、推特和 Instagram 则推出

“随机奖励”，“绑架我们的注意
力”。因为不知何时会有人留言、
有人分享照片、有人点赞，我们不
由自主地一遍又一遍刷新页面。
研究证实，随机发放奖励能迅速、
高效强化某一行为。查看朋友圈
也许就是几秒钟的事儿，但数据
显示，人们手头工作一旦被打断，
平均需要２５分钟才能重回正轨。

从幻灯片到

“有机软件运动”

２０１１年，哈里斯的初创企业
并入谷歌，他负责开发手机版谷
歌邮箱。一年后，他发现，虽然谷
歌公司没有明确要求增加用户使
用邮箱时长，但任何一处看似微
不足道的设计改动都可能让用户
分心、从而拖延使用时间，而很少
人能注意到这一点。当他的团队
提出要打造更“愉悦”的邮箱使用
体验时，他认为大家有些舍本逐
末——— 为什么要改善邮箱，而不
是让邮箱改善生活？

半年后，哈里斯在内华达州
沙漠旅行时受到启发，制作一份
长１４４页的谷歌幻灯片，题目是

《呼吁尊重用户注意力、尽量让
用户少分心》。这份幻灯片将哈
里斯推到了“产品哲学家”的职
位，研究如何在公司展开合乎伦
理的设计。但他在这个位置上遭
遇到强大的“惯性”阻力——— 产品
设计必须遵循既有设计路线图，
修复一些明显漏洞的任务比反思
整个系统的设计原则更重要。

为推广自己的理念，哈里斯

去年１２月离开谷歌，成立“不负
光阴”组织。哈里斯将自己的理
念比喻成软件界的有机食品运
动：围绕核心价值观重建一套软
件，首要目标是帮助我们更好地
利用时间，而不是耗费越来越多
时间在这些软件上。

如何不负光阴？

哈里斯在一次演讲中说，
“真正有益的技术”应能帮人们
设定边界：例如在收件箱设置我
们计划在邮箱上花费的时间，一
旦超出时间，收件箱会自动提
醒；好的技术应能让我们有能力
查阅时间都去哪儿了，从而更有
效地利用剩余时间，比如一旦自
己１小时内１４次打开手机，手机
将发出警告；尊重人的技术应能
让我们控制自己的关系网，断开
网络不会产生焦虑情绪等。

哈里斯希望能效仿有机食
品标签，建立“不负光阴”认证体
系。他曾试着开发一套软件，计
算一个人一周内花在手机各应
用程序上的时间，列出排行榜，
帮这个人调整各软件使用时间。
埃德尔曼已发布这款软件的网
页应用版，取名“后见之明”。哈
里斯认为，推广这种合乎伦理的
软件设计最大障碍不是来自技
术，而是“意愿问题”。

针对当下困在形形色色应
用软件中难以自拔的普通用户，
哈里斯基于早年对行为心理学
的研究，给出了一系列建议：关
闭手机软件通知功能；将应用软
件浓缩至两页，首页仅保留最常
用的４至６个工具软件，如打车软
件、地图软件等功能较单一、不
易让人上瘾的软件，其他程序放
在第二页或文件夹中；找出最容
易让你上瘾的应用程序，不要将
它们放在首页；为人类短信（如
妈妈发来的短信）提醒和非人类
信息（如推特推送信息）提醒设
置不同的声音或震动；将闹钟或
拍照功能设置为免解锁启动，以
免使用这些功能时一不小心“顺
手”打开其他程序等。

据新华社

哈里斯认为，用手机上瘾还真不能全怪用户自己，因为不少手机应用
程序和网站在设计之初，就以尽可能吸引用户点击浏览为目标。“在屏幕另
一端有上千人，他们任务就是击垮你的自制力。”

谣言：美国食品药品监督
管理局(FDA)近日发布第 99-
33 进口警示，全面封杀日本食
品，禁止下列日本食品……进
入美国，原因是核辐射污染。

真相：其实所谓“禁令”并
非“全面封杀”，只是一份 FDA
解禁茨城县银鲫鱼的工作文
档。在这份第 99-33 号进口警
示中，仅提及“在未经检测的
情况下，限制来自于日本福
岛、青森、千叶、彭城、岩手等
13 个地区的特定食品进入美
国”，这些特定食品包括大米、
奶制品、鱼类、蛤蜊类、海胆、
肉制品、柚子、猕猴桃、蔬菜、
婴幼儿配方奶粉等，而并非像
传言中所讲的“全面封杀日本
食品”。 据新华视点

谣言：自 2 月 3 日立春那
天开始，网上盛传一张图，并
说朋友的朋友之类的在喜马
拉雅山拍到的说是叫立春花，
看到转发就会带来好运。

真相：经过追根溯源发
现，这其实是一位名叫 Gordon
J. Bowbrick 的摄影师在 2013
年拍摄的一种叫海鳃的海洋
生物。海鳃也叫“海笔”，呈鹅
毛形，长十厘米至两米不等，
红紫色或浅红色，能发磷光。
栖息在海底，主要栖息在中潮
区以下的软泥底质，少数在泥
沙或纯沙底，栖息时一头扎入
泥沙，一头露出，利用过滤水
中的营养物质为生。

据蝌蚪五线谱网

近日，纳图菲实验室设计
出可以放进厨房的全自动种植
机，取名“厨房花园”，这个机器
外表看起来就像一个没有门的
大冰箱，放在现代化的厨房里
丝毫没有违和感。虽然占地面
积不大，但里面错落有致的安
排可以供 32 至 64 株植物容身，
满足一家四口的日常需求。

当前，公司可以提供包括
罗勒、羽衣甘蓝、芝麻菜等 30
种植物的种子。使用时，先把种
子放进机器底部的培养皿中，
发芽后就可以移植到培养液盆
中。机器内置大量感应器，可以
监控空气、水、酸碱度、营养状
况，同时自动调节，给植物带来
最适宜的生长环境。它甚至可
以为植物播放音乐，帮助它们
快快成长。你只需要等蔬菜成
熟摘下来吃就可以了。

据《福建日报》

新型皮肤贴片
有助防晒伤

澳大利亚悉尼大学与新南
威尔士大学近日联合宣布，两
校科研人员合作发明了这种皮
肤贴片，该贴片使用一种特殊

“墨水”，会在使用者皮肤即将
出现晒伤反应前褪色。根据使
用者皮肤对阳光中紫外线的敏
感程度，还能调整贴片中“墨
水”的反应灵敏度，从而起到最
佳防晒效果。

新南威尔士大学教授贾斯
廷·古丁说，该皮肤贴片在紫外
线强烈的澳大利亚非常实用。
古丁说：“通常我们知道涂抹防
晒霜和及时补涂的重要性，但
我们无法准确预知何时需要补
涂，或者说无法知道何时皮肤
会被晒伤。而这款皮肤贴片能
够帮助人们确认这一点，对儿
童、游泳者和户外工作者都能
起到很好的及时保护作用。”

据新华社

治疗心力衰竭
新装置问世

美国科学家开发出一种
新型心脏辅助装置，与传统有
类似功能的装置相比，可降低
血管栓塞风险，使心力衰竭患
者不必服用可能产生严重副
作用的抗凝药物。

哈佛大学研究人员在《科
学转化医学》杂志上发表的论
文介绍，新装置由包裹在心脏
外面的一层薄硅胶、缠绕在这
层材料外的充气软管，以及与
充气管相连的体外气泵组成。
向充气管里注入空气可以扭
转和挤压心脏，帮助患者心脏
跳动。

研究人员说，全球有４１００
万人受心力衰竭困扰。安装心
室辅助装置是治疗这种疾病
的主要手段之一，但这种把血
液从心室引出、泵入主动脉的
人工机械装置引发血栓的风
险较高。新装置不接触血液，
有效降低了这一风险。

据新华网

美国FDA“全面封杀”
日本食品？
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