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扫一扫发现更多

他让低音提琴更有光彩 专栏 世界读书日，余华文学谈话引爆全网 读书

【
访
谈
】

所谓“文化体力”耗尽，就像现代人精神懒惰的遮羞
布。我们被“电子榨菜”豢养习惯了，那些碎片化的信息，如
同掺了糖精的劣质点心，吃得越多，越觉真正的文化大餐难
以下咽。

我曾见过一位自称“文化体力不足”的朋友，他的手机
里装着好几个短视频应用，每日刷屏至深夜。问他可愿意
读《红楼梦》等经典，他竟道：“太长了，看解说视频就够了。”
如果心智已被驯化得只接受那些无需咀嚼的流食，那么遇
到文化大餐稍有硬度便喊“消化不良”。

书店里，各种“五分钟读懂”“三分钟了解”的书籍大行
其道；博物馆中，人们忙着在名画前自拍，却不肯多看一眼

画作本身。我们像一群患了文化贫血症的病人，丧失了对
深度文化的追逐之心。我们把文化当作可以计量的营养
片，每日吞服几粒便觉功德圆满，却忘了真正的精神滋养需
要全身心的沉浸。

明天是“世界读书日”，也许这是个提醒：我们深阅读可
以从微量开始，尝试阶梯式挑战，像健身一样增进“文化体
力”；当然这不是健身房里的机械运动，而是灵魂的呼吸，不
需要计算消耗了多少卡路里，但要重拾那颗能够被伟大作品
震撼的初心；深阅读和思考并不一定能及时给我们正反馈，
但它会积累在我们精神的账户里，有一天会迸发出能量。

王永芳

重拾那颗被伟大作品震撼的初心
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“小帅小美”不可取代经典阅读

第二十一次全国国民阅读调查报告数据显示：
2023年我国成年国民人均每天读书时间为23.38分
钟，而每天手机接触时长为106.52分钟。这种阅读
方式的改变可能会导致知识的碎片化、阅读时间的
缩短和缺乏深度思考。

南京大学教授朱丽丽在上电影课的时候，经常
会询问学生是否看过某些经典影视作品。有时候，
她得到的回答让人啼笑皆非，“没看过。但看过3分
钟电影解说，就是那种‘男主角叫小帅，女主角叫小
美’的‘电子榨菜’”。

朱丽丽说，只有真正的深度阅读才能促进个人
知识的增长和认知的提升，也是个人成长和社会发
展不可或缺的部分。

通常，文科类的研究生要求一周阅读7至10本
书籍，算下来，即一天需要阅读一本书以上。她回
忆，30年前自己求学时，身边有些同学能够一天阅
读三本书籍，“当然，这也与那时信息匮乏有关，没
有像今天这样，涌现出如此之多分散我们注意力的
信息内容”。

朱丽丽曾在武汉大学读书，对武汉有深厚的感
情。如今，她在南京大学读书任职将近30年。这两
个城市对于她来说，“都是故乡”。作为一名70后，
她感慨自己很幸运，能够在两所具有深厚文化底蕴
的大学里读书学习，这两所学校是给她“文化体力”
充值的地方。

在网络时代到来之前，图书馆规模有限，书店
更新率低，人们获取文化资源的途径比较少，大家
如同海绵般渴望吸收更多的文化资源。

她仍清晰地记得20世纪90年代自己第一次来
到武汉大学图书馆时，内心被巨大的狂喜席卷。那
些渴望过的、知名或不知名的书籍，整整齐齐排列
在那里，对于十七八岁的大一新生来说，这就是闪
光的宝库，而这个知识宝库正无偿地向她打开。朱
丽丽表示，教育的力量，在很大的程度上形塑了我
们人生中最主体的部分。

既与时代同频，又保持思考能力

现在，教育不仅通过学校来实现，还可以通过
公共空间实现。例如网上有很多优质课程，可以相
对轻松地获得。从这个角度来看，朱丽丽认为平台
具有非常大的活力和解放性，它们提供了海量的信
息，同时也出现了平台内容的良莠不齐的现象。

不同于经历过印刷文明的“网络移民”，如今的
90后、00后是生来就是处在数字时代的“网络原住
民”，容易缺少对网络媒介文化的免疫力，从而产生
注意力的危机。

在看书或者看展等深度学习时，我们对单一的
信源不习惯，忍不住要摸摸手机。朱丽丽深有感
触，以前去电影院观影，大家都是沉浸式地去欣赏；
现在去看电影，在黑暗中，你总能看到周围人的手
机闪着光，大家忍不住要看看手机，尽管可能没有
多重要的事值得去回复。

在人工智能飞速发展的时代，我们如何既保持
与时代同频的步伐，又拥有深度思考的能力？

人工智能重塑着生产力，算法左右着认知，信
息以光速传播，却也让思考变得碎片化。面对这样
的环境，我们既不能抗拒技术进步，也不能在数字
洪流中迷失自我。在拥抱技术的同时，保持深度思
考的能力；在信息爆炸的时代，依然拥有文化的定
力与思想的锐度。这不仅是个人的成长命题，更是
整个社会持续发展的关键。

英国作家赫胥黎说：“人们感到痛苦的不是他
们用笑声代替了思考，而是他们不知道自己为什么
笑以及为什么不再思考。”

朱丽丽表示，当“文化体力”充值成功，人们也
许将解锁更有内在定力的人生：看展不再忙着找角
度自拍；静下心深度阅读而不被“弹窗”干扰；听古
典音乐专辑感受艺术流派……“文化体力”是可以
锻炼的——“快模式”下，用AI处理重复性工作，如
数据整理、信息检索，以节省时间；“慢模式”下，留
出固定时段进行哲学思考、艺术创作或深度写作。

“技术应当服务人，而非支配人”。

处在注意力争夺战中，我们既是观众，也是“数字劳工”
读+：当下人们所说的“文化体力”不

足，指的是什么？有哪些具体表现？
朱丽丽：“文化体力”的说法最近很流

行。当下，我们每个人都被分成“很多
瓣”，处理各方面的问题。在我看来，“文
化体力”是个体在进行相对深刻和严肃的
文化活动时所需要的精神能力。

在“文化体力”这个词流行之前，大家
没有意识到进行严肃、长时段的精神生活
需要体力。我们消化复杂、精深的信息，
长时间阅读和理解有一定难度的文本也
是很累很消耗的。

当人们“文化体力”不足时，会呈现出
哪些具体表现？我个人分享一些经验。
一方面，对于严肃的经典文本，人们知道
它是好的，但对它进行阅读时，如果没有
得到及时的正向激励，仅靠个体的好奇
心、内在的驱动力以及环境作用，人们会
发现，阅读这些作品会越来越困难。以
此类推，无论是消化一整本名著还是听
完一场古典音乐会，都给人的时间、精力
和心力提出了很高的要求。我们对于文
化寻觅感的冲动在日益消失，这是一个

普遍现象。
另一方面，网络平台提供了眼花缭

乱、不断更新的信息内容。例如各种公众
号文章、播客内容、短视频、微短剧，它为
个体的闲暇时间提供了不费脑也不费力、
非常容易被卷入的文化生活。

我认为这两者的关系很明显，我们寻
觅文化的主动性在下降，同时接受网络快
餐的被动性在上升，都说明人们的“文化
体力”在减少。

我在高校中接触到许多学生，他们
对于前一类经典严肃作品的消化和投入
在肉眼可见地减少。在这方面，我在授
课时的感受很明显，当我提出一本我认
为大家一定会看过的书，想与学生们进
行讨论，常常得不到共鸣。他们表示“没
看过”。当然，也有一部分学生表示读过
不少经典作品，细问起来，那是因为“高
考或中考被指定阅读的经典作品”。这
种现象让人无奈。

读+：您认为造成这样的原因是什
么？是我们的注意力下降了，而且纷繁的

网络世界分散了我们的专注力？
朱丽丽：第一个原因，我觉得你说得

很对，就是注意力下降。有一种说法是超
级注意力，即人们在现在的加速社会中的
注意力，与早期专注于处理某一件事情的
注意力已经完全不同。超级注意力有四
个特征：第一，焦点迅速转移，在多个任务
之间跳转；第二，偏爱信息的多重性；第
三，要有刺激性；第四，对单调不能忍受。
超级注意力必须在多元任务的基础上尽
量达到平衡。

举个例子，某人将工作、休闲、沐浴和
健身时间进行划分，这是典型的多任务处
理。在现实生活中，人们可能时刻需要处
理多元任务，一边在制作工作文档，另一
边在微信群中接收来自家人朋友的信息
并回答，这是常见的现象。

20世纪60年代美国经济学家西蒙就
提出了“注意力经济”的概念，他指出，“在
一个信息富裕的世界里，信息富裕就意味
着某种东西的匮乏，即信息所消耗之物的
匮乏。信息所消耗之物是显而易见的：它
消耗的就是其接受者的注意力。因此，信

息富裕导致了注意力贫困”。
这就是我要提到的第二个原因，注意

力的争夺。纷繁的网络世界分散了我们
的注意力，因为我们的注意力和时间都可
以商品化。

在“追求流量”这个现象没有出现
之前，我们的生活没有与平台社会如
此紧密绑缚，个体活动想要转化为粉
丝经济或者文化经济是隐性的——现
在则是显性的。我们的数字痕迹、数
字足迹、受众的转赞评，都可以转变为
流量。

它带来的结果之一是受众的权力上
升了，另一方面是受众的每个在线行为被
精心编织成以流量为逻辑的平台经济之
中。因此我们既是信息接收者，也是“数
字劳工”。

传统的专注力下降，超级注意力被强
化，我们处在被算法、被流量经济精心编
织的注意力争夺战中。我们的注意力资
源和时间资源很容易被商品化，时刻被争
夺，我认为这是“文化体力”下降非常重要
的成因。

朱丽丽。

微量开始+阶梯式挑战：像健身一样提高“文化体力”
读+：在您看来，“文化体力”可以训练

吗？比如能否像健身一样，通过“微量开
始+阶梯式挑战”（比如每天读10页书）重
建文化耐受力？您还有哪些科学方法或
者建议？

朱丽丽：我认为您提出的观点非常
好。我们可以从微量开始，尝试阶梯式挑
战，例如我们最初无法阅读一个小时的书
籍，但可以阅读半个小时或者阅读10页书
籍。我们深度思考的内容并不一定能及
时给我们正反馈，但它会积累在我们精神
能量的账户里，有一天会迸发出能量。

一个时代有一个时代的文化形式，但

无论怎样的文化形式，我们都希望它是高
质量的、不虚度我们生命的。那些真正能
够让你回味的电影、书籍、音乐，让你回想
起来会充满力量。我们在受教育的过程
中充满了背书、考试的环节，但不意味着
知识只是工具。相反，知识不是死物，也
许在某个情境下，这些知识突然与你相
遇，你的心灵被它击中。在诗词品读中，
今人与古人共情同一轮月，共享同一种微
妙的情感，这是我们与历史人文的时空链
接，非常美好，我认为这是能够疗愈自己
的很好的方式。

我想起了上海著名作家潘向黎的文章

《杜甫埋伏在中年等我》。她的父亲是复旦
大学著名教授，从小教她读诗，父亲最推崇
杜甫，但她更欣赏李白、李商隐和王维等
人，认为老杜的诗风太“老气横秋”，因而总
是读不进去。然而，当她人到中年，父亲也
已然逝去，突然有一天重新读到《赠卫八处
士》：“人生不相见，动如参与商。今夕复何
夕，共此灯烛光……”不禁泪流满面。那一
刻，她真正读懂了父亲和杜甫。这是感人
至深的父女心灵的连接，更是文化生生不
息的力量。我们不仅仅是吃饭、睡觉、穿衣
就能够满足的物种。我们需要这样的文化
力量支撑，做深度思考的长期主义者，才能

跨越人生的困难和悲伤。
购买书籍不等于阅读，收藏艺术品不

等于审美。我认为，除了自控之外，首先，
我们需要营造一个全社会关注注意力危
机的现实语境，在全社会强化对注意力危
机的认知和关注。其次，推广必要的“断
舍离”，创造一些信息屏蔽的时间。一方
面，关闭智能设备的“弹窗干扰”，为每次
文化体验设置专属时空。另一方面可以
尝试回到“儿童状态”，带着好奇心重新观
察和思考世界，沉浸在个体的创造力和想
象力中。在充盈的精神空间里，人们汲取
养分，热爱生活和世界。

培养公众文化素养，媒介平台应有所作为
读+：注意力的分散如何影响我们的

心理和大脑？在您看来，我们的大脑奖励
机制是否会被“低投入—低满足”的循环
改变？

朱丽丽：我认为它确实对我们的大
脑、心理产生了一定影响。这里也存在传
播学所讲的媒介素养问题。所谓媒介素
养，并非指媒介本身具备的素养，而是指
受众在解读媒介信息时所拥有的判断和
鉴别能力。我们借此机会呼吁提高受众
的媒介素养。

我们注意到许多以短视频为主的平
台实际上是以下沉市场用户为主。下沉
市场的用户不会认为自己的“文化体力”
下降，他们会认为沉浸其中打发时间也没
什么不妥。一些低质量的短视频和微短
剧提供的消费快感在某种程度上固化了
文化消费阶层；但对于“文化体力”不足有
反思的人来说，他们希望拥有高质量的文
化和精神生活。

不知道大家有没有听过“brain rot”
（脑腐）这个词，2024年，“脑腐”被牛津大
学出版社选为年度词汇，形容的是沉迷
于低质网络内容，导致精神懒散、专注力
下降，甚至影响思维能力的发展。脑腐
化在个体认知层面主要表现为认知失
衡、主体性丧失，以及对对立信息的认知

困难，会出现烦躁、注意力不集中、思维
迟钝、注意力下降、情绪疲劳、社交障碍
等症状。

从传播学角度来看，系统性的文字内
容更容易引发人们的深度思考，更能锻炼
起逻辑、理性的“长链”思维方式，碎片化
的短视频内容则更容易激发受众的情绪，
给人带来感官冲击，更容易让人们通过简
单的、标签化的“短链”思维模式进行判
断、推动行为。

我们渴望文化体系的充盈，本质上是
渴望深度阅读为我们带来的幸福感与满
足感。

我认为快乐的本质是渴望美好，是不
想辜负自己的一生。人类与自然界的很多
物种不同，我经常感慨太阳落下明天又会
升起来，花落了明年还会再开，但是人的生
命是线性的，不能循环。正因如此，千百年
来，人类才会无比珍惜自己的生命体验。

我们都比较反感平庸、重复、充满沉
沦感的生活。高质量的文化体验才能够
为自己的人生写下注脚。

读+：如果是这样，我们又该用怎样的
能量去“抗衡”，保持我们的“文化体力”
呢？

朱丽丽：我们每个人或多或少都被

卷入其中。就像你我这样，工作生活非
常忙碌。说起来，我们受到年龄、教育层
次以及职业特性的影响，不算容易被浅
层文化产品强烈吸引的人群，然而我们仍
然被卷入其中。

有越来越多的社会学、心理学研究发
现，社交网络的普及虽然缩减了人与人之
间的物理距离，但同时也促成了人的“原
子化”，让人失去了在现实生活中的归属
感，从而让孤独变得更加真实和强烈。频
繁刷手机，内心却空空荡荡，成为许多人
的通病。

我看到不少年轻人在社交网络上有
自己的做法，比如豆瓣上的“数字极简小
组”，他们提出“数字极简主义”，不要被
手机过多裹挟，不要被平台过多绑缚，主
动地与数字信息短时断联，培养专注
力。极简者从个体出发努力经营自己的
生活，以善用数字平台与内容、发展线下
社会关系和弹性断连划定虚拟与现实生
活的边界。

年轻人通过数字极简、数字断连的方
式，在日常生活行动中践行对于网络依赖
的断舍离，这是作为人的文化主体性的表
现。只要主体性能发挥作用，每个人都可
以在其中完成一些事情。“文化体力”下降
已经成为一种大趋势，但是我们仍然可以

从自己的角度做一些努力。我们可以通
过反向驯化算法的方式，比如点击一些推
送去表达自己的喜好或厌恶，平台就会增
加或减少向自己推送相应的内容，从而可
以改变自己的一部分信息环境。

我比较认可人类学家项飙的建议，人
们可以通过发现“附近”来构建自己的现
实感。

“附近”不仅仅指物理上的距离，它还
包含了很多细密的、复杂的、容易被忽视
但实际上非常重要的社会关系。“附近”能
够帮助人们重新树立一种理解世界和生
活的方式，更好地欣赏、读懂社会的差异
性；同时，还可以帮助人们从“流量捆绑”
中解放出来，重构自己的生活。

除此之外，我还想强调一点，当一个
现象背后的不合理或者偏差引起社会各
个层面的反应时，我认为这背后需要进
行反思和调整。社会、媒体、教育界、平
台应共同促进公众对媒介素养的感知，
培养基础的媒介素养。媒介素养体现在
人们的公共生活中，社会各方都需要承
担责任，包括平台——优秀的媒介平台
具有把关人的作用，虽然我们无法阻止
大多数品位不高的产品流传，但是平台
推送的引导奖励机制可以决定公众看到
相对优质的产品。

南京大学新闻传播学院教授、江苏紫金传媒智库高级研究员朱丽丽：

像健身一样，重建“文化体力”
■长江日报记者马梦娅

最近，“文化体力”一词火了。

在短视频刷屏、微短剧泛滥的今天，许多人发现：读完一本经典著作变得

艰难，听完一场古典音乐会成了奢侈，甚至看一部两小时的电影也需要“倍速

播放”“。文化体力”衰退引发学界和公众的广泛讨论。

在快节奏、高强度的智能时代，现代人常常自嘲“文化体力”已不足。“文

化体力”对应着“生理体力”，指的是人们在工作之余阅读严肃书籍、进修学

习、看电影、看艺术展等泛文化休闲活动储存的精力。

当“文化体力”被消耗殆尽，容易出现“心理罢工”现象，使得追求“省事”

成为生活第一准则，人们更爱看不费脑的“电子榨菜”。

近日，长江日报《读+》周刊记者专访南京大学新闻传播学院教授、江苏

紫金传媒智库高级研究员朱丽丽，探讨现代人如何加强对深度文化的热爱，

为“文化体力”续航，重构文化认知，建立“精神能量”账户。


