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内容简介：

提出“清醒好奇（sober curious）”概念、改变大众饮酒观念的作者，带来《信息食谱》，为网络与科技成瘾问题提供全新思路：核心并非彻底戒断网络，而是有意识地筛选线上信息消费。

常言道“人如其食”，可每当上网，我们通过双眼、耳朵、大脑摄入的各类信息，会带来怎样的影响？

记者露比・沃林顿（Ruby Warrington）在《信息食谱》中抛出这一问题，并搭建框架，帮我们建立与手机、线上内容之间更健康的关系。不妨这样理解：你的“内容饮食”，供给的不是身体养分，而是心理养分——这类数字“维生素”，可以滋养你的想象力、觉察力、心理韧性与自尊，也可能带来损耗。我们刷到的大量网络内容，充斥着各类“内容添加剂”，比如点赞按钮、算法推荐、标题党，刻意制造成瘾效果。极端情况下，由此滋生的大脑退化与愤怒引流内容，对个人乃至整个社会都是一剂毒药。

当你以这套视角审视自己的内容食谱，便能快速找到更健康的应对方式。本书的观点恰逢其时：“大脑退化（brain-rot）” 获评牛津词典2024年度词汇，“如何卸载Instagram”的搜索量暴涨。但对大多数人而言，彻底断网并不现实。我们希望保持信息获取、维系人际联结、获得灵感，同时不再被负面情绪裹挟、内心空虚、感官过载。《信息食谱》正是为此而生：引导你彻底重塑线上信息消费的相处模式，无需强制下线。

本书适合《注意力危机》（Stolen Focus）、《诱惑的呼唤》（The Siren's Call）、《手机断舍离》（How to Break Up with Your Phone）的读者。全书设置157个微章节，适配现代人碎片化的注意力。这是一本兼具知识性、实操性、通俗易懂的指南，帮你终结无休止的消极刷手机循环，让你在线上与现实生活中，更有意识地支配时间、守护心理健康与整体幸福感。


作者简介：

[image: ]露比·沃林顿（Ruby Warrington）是一名英国记者、顾问和企业家，著有《清醒好奇》（Sober Curious，2018）、《清醒好奇重启》（The Sober Curious Reset，2020）与《无子女女性》（Women Without Kids，2023）。她在2016年创造了“清醒好奇”一词，凭借这个概念引领了一场席卷全球的思潮，改变了人们看待饮酒的方式。露比是当代自我成长领域公认的思想先驱，早在“影响力博主”这个名词流行之前，她就已是内容创作者与意见领袖。她曾任英国《星期日泰晤士报》（The Sunday Times）风尚副刊专题编辑，拥有二十五年以上生活方式类记者与编辑从业经验，长期为英美两国线上及纸媒撰稿。她常年往返于伦敦与纽约布鲁克林两地生活。


媒体评价：

“这本书之于屏幕使用时长，正如‘清醒好奇’理念之于饮酒。是开启数字健康议题不可或缺的读本。”
——普佳・拉克什明（Pooja Lakshmin）医学博士，精神科医师、畅销书《真正的自我关怀》（Real Self Care）作者

“露比深刻且富有启发性地探讨了我们所消费的内容如何塑造注意力、人际关系、创造力与自我认知。《信息食谱》促使读者有意识地筛选进入大脑的信息，并给出一套极具说服力的框架，帮助我们在无尽干扰的时代重获自主掌控力。”
——尼尔・埃亚尔（Nir Eyal），畅销书《上瘾》（Hooked）、《不可抗拒》（Indistractable）、《超越信念》（Beyond Belief）作者

“《信息食谱》令人耳目一新。终于有这样一本迫切需要的指南，教我们穿透当下纷繁嘈杂、令人不堪重负的信息洪流，夺回属于自己的时间与注意力。露比不仅阐释背后的原理，更给出可行的实践方法，清晰易懂，切实落地。”
——梅格・约瑟夫森（Meg Josephson），畅销书《你在生我的气吗？》（Are You Mad At Me?）作者


全书目录：

引言：人如其食（亦如你刷过、看过、发过的内容）

第一部分：何为内容
第二部分：你的日常信息食谱
第三部分：培养内容觉察力
第四部分：助力批判性思维的信息食谱
第五部分：维系人际联结的信息食谱
第六部分：用于获取价值的信息食谱
第七部分：激发创造力的信息食谱
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