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海错的“错”，是种类繁多、错杂的

意思。清代画家兼生物爱好者聂璜绘

制的《海错图》是一部海洋生物图谱，

共描绘生物300多种，几乎涵盖无脊椎

动物和脊椎动物的大部分主要类群，

还记载了很多滨海植物、奇闻异事和

风土人情，是一本颇具现代博物学风

格的奇书。

不过由于时代所限，《海错图》中记

述时有夸张与错漏，聂璜多次留下“以

俟后有博识者辨之”的文字，希望后世

能有人解答他弄不清楚的生物问题。

跨越百年时光，张辰亮接过了聂

璜未竟的事业——从2014年开始，用

现代生物学的角度，对《海错图》中的

生物进行科学分析和考证，带领读者

展开联结过去、现在与未来的科普

“对谈”，也是一场跨越时空的海洋博

物之旅。

张辰亮的网名叫“无穷小亮”，运

营《博物杂志》官微多年，被称为“博物

君”。他运营的科普短视频很硬核，粉

丝众多。

虽然在短视频上取得成功，但是

张辰亮投入更多时间精力的是写作科

普书。他认为，新媒体能最快地触及

最多的人群，做到了科普的“普”，但是

真正想保存知识、在世界上留下点儿

作品，还得写书。他说：“我在书里花

的精力、投入的知识量，比视频里多了

无数倍。好东西都在书里。我用视频

把人聚过来，再请他们看我的书。”

所以在制作科普视频之外，张辰

亮从 2014 年开始写系列科普作品

《海错图笔记》。近日，该系列收官之

作——《海错图笔记》第四册由中信

出版集团推出。该书选取《海错图》

中最有挑战的96幅原图，用 20篇笔

记向读者展示了鱼类、贝类、兽类及

海洋植物的鉴别及物种介绍，以及作

者收集到的珍稀海洋生物照片及古

代图谱。

海带是荤的还是素的？昆布是哪

种布？……这些奇奇怪怪又好玩的知

识点都能在《海错图笔记》中找到。在

第四册中，张辰亮不光解答了聂璜留

给读者的大部分问题，还挖掘到了聂

璜隐藏在书中的细微情绪。正是这些

文字，使《海错图》超越了一本画谱的

属性，成了一位时代变革中的“活人”

所写的有温度的书。此外，张辰亮还

在书中解释了为什么聂璜会在当时

“误入歧途”，跟聂璜的思维方式是

“格物致知”、缺乏足够科学的思维模

式有关。

华西都市报-封面新闻记者 张杰
实习生 刘珈汐

《海错图笔记》

《通透》

当下，人们生活在一个物资
丰富的世界，各种刺激多巴

胺分泌的物质充斥着人类的生活。
除了糖、薯片、酒精、咖啡等容易

让人成瘾的物质，20年前，一种全新
的“电子设备成瘾症”出现了：社交软
件、网络购物、短视频。这些数字产
品让人沉迷其中，闪烁的灯光、庆祝
的声音和“点赞”，使人们渴望获得更
大的奖励。然而，人们也发现，当快
乐变得唾手可得，却更容易感到迷
茫，更容易迷失自我，甚至感受不到
幸福。以至于网上出现了这样的声
音：为什么我们越来越容易获得那些
令人快乐的东西，但却变得比过去更
加痛苦？

过度激活多巴胺
容易让大脑“崩溃”

多巴胺对人类生命健康有其存

在的价值。但是，如果人们过度激

活这种机制，就很容易让我们的大

脑“崩溃”，就像一个失去平衡的天

平。大量的多巴胺涌入人们的大脑

时，虽然人们会短暂地感到兴奋，但

接下来的漫长痛苦也会随之而来。

当大脑习惯了一种刺激后，它就会

变得麻木，需要更高强度的刺激才

能重新激活它。因此，如果人们反

复追求同样的欲望，就会陷入一个

恶性循环，这就是“成瘾”的开始。

成瘾者眼中的时间会变得缓慢，空

间会变得扭曲，自我会变得渺小，他

们会不惜一切代价地、机械地重复

着自己的行为，越陷越深。

医学专家开始从科学的角度思

考这个课题。近日，斯坦福大学著名

神经学与成瘾治疗专家安娜·伦布克

教授关于成瘾科学研究的最新科普

作品《成瘾》，由新星出版社引进出

版。在这本书中，她指出了碎片化的

快乐带来的“多巴胺陷阱”：越是在一

个快乐唾手可得的环境，人们越是需

要不断自省。

安娜·伦布克写道，过去75年里，

神经科学领域最重要的发现之一就

是发现大脑中处理快乐和痛苦的区

域是相同的，并且大脑会努力维持快

乐和痛苦的平衡。每当这个天平向

一侧倾斜时，大脑就会在另外一侧施

加压力，竭力恢复平衡，神经科学家

称之为“内稳态”。多巴胺被释放以

后，大脑会相应地减少或“下调”被刺

激的多巴胺受体的数量，从而导致快

乐与痛苦的天平向痛苦端倾斜，以恢

复平衡。

如何预防成瘾行为
设定目标和调整生活习惯

安娜·伦布克以深受成瘾之害的

多个真实案例出发，从神经科学的角

度分析大脑的奖赏机制。书中还提

到，网络空间中存在一种“传染性”现

象：当我们在网上看到其他人以某种

方式行事时，这些行为似乎就有了

“正常性”，因为其他人都在这样做。

这种现象在很大程度上塑造了网络

空间中的集体行为和社会趋势。然

而，正如书中讲述的案例所展示的那

样，互联网对个体行为的影响可能会

导致不良后果。在其中一个案例里，

雅各布不仅沉溺于不健康的网络行

为，还将其传播给了其他人，从而引

发了社会传染现象。这种现象反过

来又加剧了个体的沉溺和成瘾行为，

形成了一个恶性循环。从文化研究

的角度看，书中的情景反映了互联网

如何在满足个体需求的同时，也让他

们陷入某种程度的沉迷和自我毁

灭。通过雅各布的经历，作者探讨了

互联网与社会传染的关系，揭示了当

代社会在数字化、全球化背景下，个

体在追求愉悦和满足欲望的过程中

所面临的挑战。

在详实案例的基础上，作者对如

何预防成瘾行为提出了有效的建议，讲

述快乐与痛苦的平衡之道，并提出了自

我约束策略等有效的解决方案——无

论是糖成瘾、购物成瘾，还是社交媒

体成瘾症，我们要学会区分真正的需

求和短暂的欲望，通过自我觉察、设

定目标和调整生活习惯等方式，逐步

摆脱成瘾行为的控制。

华西都市报-封面新闻记者张杰

杨天真新书《通透》
教你如何告别精神内耗

杨天真是风格鲜明的明星艺人经纪

人，是创办娱乐公司的老板。还有不少

人欣赏她通透清爽的思维方式，是“金句

输出机”。网友们线上追问杨天真较多

的问题就是：如何做到通透清醒，告别精

神内耗？

继首本图书《把自己当回事儿》大卖

之后，杨天真的第二部作品《通透》近日由

湖南文艺出版社出版。杨天真在《通透》

中对“如何做到通透清醒”这个问题给予

阐释：“所谓的‘通透’，第一要能明确自己

的目的；第二要能理清他人行为背后的逻

辑；第三，能放下对人性的幻想和他人的

期待。当你达到通透的境界，自然而然会

减少非常多的痛苦和烦恼，提升人生效

率。要拥有通透的人生，其实核心在于对

人的深刻理解，不论是自己还是他人，行

为背后都有人性规律的驱动。”

书中，杨天真用丰富的职场、人生、

创业经验，以人性的若干关键词入手，贴

近生活的案例，妙语连珠的分析，帮助读

者深挖人性，了解自我，观察世界，领悟

情商的真谛，分析当代人常见的焦虑、社

恐、迷茫、纠结等难题，理性看待人性中

的嫉妒、虚荣、好胜的灰色地带，在变化

的世界中寻找自己的锚点。

杨天真透露，自己是在小学二年级

时，读刘墉的作品《我不是教你诈》开启

了她对人性的理解。她由此理解到每个

人不同的行为背后其实都有迹可循。书

中还提到当代人常见的纠结问题，即所

谓的“选择恐惧症”。在杨天真看来，“纠

结”产生的原因：第一，害怕承担后果；第

二，个性比较偏向心理学中的“利益最大

化者”，有些完美主义；第三，没有自己的

价值体系，也就是不明白什么对自己更

重要。小到租房，大到择业、是否出国留

学，我们的人生中面临无数复杂的选择，

只有清楚自己想要什么，才能落子无悔。

在与他人相处时，对人性的洞察非

常重要。例如让“打工人”头疼的职场问

题，背后也充满人性因素。在“甩锅”这

个章节中，杨天真以职场中的实际案例，

剖析“接锅侠”是如何产生的——接锅这

个问题的背后，本质上是你建立了怎样

的职场人设。因为从人性的角度来看，

如果把责任推卸给你没有任何后果，那

么很多人会倾向于那么做。最有效的应

对方法就是树立起自己的职场人设——

有原则、有底线，不会轻易妥协。实在没

有这种气场，也要尽量“丑话说在前头”，

先跟对方明确责任和后果，含糊不清最

后只会让自己吞下苦果。

杨天真也坦言，其实她并不能完全

做到“知行合一”，也正在不断地认识自

己、刷新自己的过程中成为自己。

华西都市报-封面新闻记者张杰
实习生刘珈汐

医学专家提醒：
碎片化快乐带来“多巴胺陷阱”

《海错图笔记》：
跨越时空的海洋博物之旅

《成瘾》


