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节后刚上班，大脑为何总是“宕机”
刚过完年回到工位，明明没

做体力活，却哈欠连天、注意力涣
散，连敲键盘都觉得浑身乏力。很
多人会责怪自己偷懒、不上进，其
实这并不是态度问题，而是你的
大脑正在经历一场隐秘的心理重
启失败。

心理学上把这种现象称为
“角色转换损耗”。假期里，你是被
家人照顾的孩子、轻松自在的亲

友，大脑长期处于“安全、放松、零
压力”的模式，负责情绪的杏仁核
保持平静，愉悦感也稳定存在。

可一上班，你必须瞬间切换
成职场人角色，大脑被迫转换成
紧张、警觉的工作模式。这种高速
切换会大量消耗心理能量，让你
明明没干活，却感到异常疲惫。

更深层的原因，是行为定势
被突然打破。假期里我们丢掉闹

钟、抛开计划，形成了随性松弛的
临时习惯，大脑适应了“无目标、
无约束”的状态。上班后，紧绷规
律的工作节奏突然回归，两种习
惯在大脑里互相冲突，就像一辆
缓慢滑行的车被强行提速，巨大
的心理惯性会让你浑身不自在。

除此之外，还有环境依恋落
差。家是心理学上的“安全基地”，
能提供充足的情绪滋养；而办公

室是“任务场所”，自带无形的压
力暗示。从高情绪价值的环境回
到高压力环境，大脑会出现短暂
的情感剥离感，疲惫、低落都是正
常的心理防御反应。

所以，节后疲惫不是矫情，而
是大脑在正常“调试”。不必强迫
自己立刻满血复活，给心理一点
缓冲时间，顺着节奏慢慢调整，状
态自然会一点点回来。
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Li-Fi：有光就能上网
它如何用一束光改变生活？

“打开台灯，电脑自动联网；关掉灯光，信号瞬间消失”——这不是
科幻电影的特效，而是Li-Fi技术的真实场景。这种被称为“光保真”的
新型通信技术，正凭借“灯光传数据”的黑科技，悄然改变我们上网的
方式。Li-Fi到底是啥？和我们天天用的Wi-Fi、5G有啥不一样？

主笔：于梅君

什么是Li-Fi？如果说Wi-Fi是
靠看不见的无线电波“隔空传信
号”，那Li-Fi就是让灯光变成“快
递员”，把网络数据传送到我们的
电子设备上。

Li-Fi的全称是Light Fidelity(光
保真)，简单说就是“用灯光上网”的技
术，相当于Wi-Fi的“光之亲戚”。

Li-Fi的工作原理也挺简单：
LED灯能以极快的速度闪烁———
每秒闪几百万次，快到人眼完全看
不出来，不会影响正常照明。灯光
亮度快速变化代表数字“1”和“0”，
这些快速的明暗变化组合，就形成
了一串数据编码。

此时，手机、电脑连接一个特
制的微型“接收器”(光电传感器)，
就能捕捉到这些灯光信号，再翻译
成我们能看懂的文字、图片和视
频，整个过程快得像闪电。

这项技术并不是近年才有的新
鲜想法。2011年，德国物理学家哈拉尔
德·哈斯在一次演讲中提出“Li-Fi”这
个概念，还大胆预言：“未来的灯泡，
都能变成无线网络基站”。

如今，这个预言正在一步步变成
现实。全球顶尖实验室在特殊条件
下，利用激光器等光源，甚至创下过
224Gb/s的惊人峰值速率纪录，相当
于1秒钟能下载数十部高清电影。

Li-Fi的速度为啥能这么快？

因为Wi-Fi用的是2 . 4GHz和5GHz
的频段，就像一条拥挤的小路；而
Li-Fi用的可见光谱，范围有400-
800THz，相当于一条超级宽阔的
高速公路，能同时容纳海量数据传
输，速度自然飞快。

如果把无线通信比作一场“速
度与安全的比赛”，Li-Fi凭借灯光
传输的天然优势，表现格外突出。

速度快到飞起：Li-Fi的速度
优势，源于其巨大的频谱资源。目
前先进实验室速率已能达到数十
Gb/s，应用潜力巨大。我们日常使
用的Wi-Fi 6，理论最高速率为
9 . 6Gb/s，5G最高速率约20Gb/s。
这意味着，在Li-Fi网络下，4K/8K
超高清视频将无比流畅，大型文件
传输可瞬间完成。

安全自带“防护罩”：光有一个
特点——— 无法穿透墙壁等障碍物，
这让Li-Fi天生自带“安全属性”。Wi
-Fi信号可以穿墙，容易被蹭网，甚
至可能被黑客远程窃取数据；但Li-
Fi信号只在灯光照射范围内存在，

关上门，外面就接收不到；关掉灯，
网络直接断开，从物理层面杜绝了
数据泄露的风险。这对于保护企业
核心数据、政府机密信息或个人隐
私，提供了一种全新的解决方案。

无干扰更安全：Wi-Fi、5G等
依靠无线电波的通信技术，会产生
电磁辐射，虽然对人体影响不大，
但可能干扰核磁共振仪、导航设备
等精密仪器，因此在医院、飞机、化
工厂等场所，Wi-Fi和5G往往被限
制使用。而Li-Fi完全不会产生电
磁干扰，就像“安静的通信员”，在
敏感场所也能放心使用。

目前，这项技术已在德国、英
国等地的部分医院开展试点应用。
手术室里，无影灯不仅可以照明，
还能实时传输病人的医疗影像数

据供医生调阅，同时确保对周围敏
感医疗设备零干扰。

在飞机上，未来有望将座位阅
读灯改造为Li-Fi接入点，让乘客
在航程中也能享受高速网络，而不
必担心干扰航电系统；在化工厂、
加油站等易燃易爆场所，Li-Fi不
会产生电火花，可安全传输数据，
避免安全隐患。

有光就有网：Li-Fi最巧妙的
地方，就是把“照明”和“上网”结合
在一起。它无需大规模铺设专用线
缆和基站，直接利用现有的LED照
明设施即可升级。LED灯本身能耗
很低，实现“一灯两用”，节能又高
效。从街边的路灯到商场的射灯，
再到家中的台灯，未来任何光源，
都可能成为一个高速网络热点。

除了办公、医疗、公共场
所，Li-Fi还在交通、特殊环境
通信、商业服务等领域发挥作
用，悄悄改变着我们的生活。

在江苏无锡的一条智能
公路上，测试车辆的前后灯都
安装了Li-Fi模块。当前车突
然刹车时，尾灯会通过灯光向
后车发送“快减速”信号，比驾
驶员肉眼观察+反应的速度
快得多；连马路上的路灯也能

“说话”，实时向自动驾驶汽车
传达路况，比如“前方50米有
行人”“前面路段在施工”，让
自动驾驶更安全。

也就是说，未来，汽车的
车灯、路上的交通信号灯、城
市的路灯，有潜力组成一张

“光通信网”，实现车与车、车
与路的智能协同。

在水下，无线电波很快就
会衰减，而光信号能通过特定
波长的LED稳定传输。潜水
员或者水下无人机，能通过Li
-Fi实时传回高清视频和数
据，方便海洋勘探、水下作业；
在矿井这种地下空间，Li-Fi

能通过专用灯光构建网络，让
地下的工作人员和地面随时
联系，保障作业安全。

更厉害的是，Li-Fi还能
应用到太空里！德国航空航天
中心等机构正在研发用于纳
米卫星内部的Li-Fi系统，探
索用光通信替代部分复杂线
缆，为减轻卫星重量、提高系
统可靠性提供了新思路。

在商场、博物馆、高铁站，
L i -F i还能实现“厘米级定
位”，就像给手机安装了精准
导航。打开手机，就能快速找
到想去的店铺、想看的展品。

比如，当你路过某个品牌
专柜时，展柜的灯光会通过Li
-Fi给你推送优惠券、产品介
绍；在博物馆里，靠近展品时，
灯光还会自动推送展品的历
史背景、讲解音频，让参观变
得更有意思。

在演唱会、体育场馆这种
人流密集的场所，Li-Fi的超
大带宽能力，可以轻松满足数
万人同时高速上传下载，彻底
解决当前网络拥堵的痛点。
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虽然Li-Fi很厉害，但它
也不是十全十美。最大的问
题就是“离不了光”：灯光被
遮挡或关闭时，网络就会立
刻断开；它的信号也无法穿
墙，目前商用设备的覆盖范围
多在单个房间内。想要全屋都
用上Li-Fi，需要在不同空间安
装支持Li-Fi的灯具；在户外强
光环境下，环境光也可能对信
号接收造成一定干扰。

针对这些缺点，产业界
已经推出不少解决方案：一
是自动切换模式，当Li-Fi信
号被遮挡时，手机、电脑会自
动切换到Wi-Fi或5G，网络体
验不中断。比如你在书房用Li
-Fi高速下载文件，走到灯光
覆盖范围外的客厅，电子设备
会无缝切换到客厅的Wi-Fi。

二是提升系统性能，一
些头部企业推出的商用设
备，单台已能覆盖数十平方
米，并优化了抗干扰能力。

此外，双向通信早已实
现，用户通过终端上的小型
发射装置，即可向灯光基站

“回话”，完成数据上传。
专家打了一个很形象的

比方：Li-Fi不会取代Wi-Fi，
就像电动车不会取代燃油车
一样，它们各有所长、互相配
合、形成互补。

未来的网络将是“多网
融合，智能切换”：家里用Wi-
Fi实现全屋稳定覆盖，书房、
游戏室用Li-Fi享受极致高
速；医院、飞机舱、工业车间
用Li-Fi保障安全无干扰；户
外移动依赖5G/6G；商场、体
育馆则用Li-Fi实现精准服
务和超大容量。它们各司其
职、无缝协作，编织成一张更
强大、更智能的立体网络。

可以预见，在更多无线
电波难以覆盖或存在风险的
场景，如深海探测、地下空
间、电磁敏感实验室，Li-Fi
都将大显身手，填补通信空
白。权威市场分析报告指出，
Li-Fi市场预计将在未来十
年迎来高速增长期。

随着技术不断成熟、成
本逐渐下降，Li-Fi将更深入
地融入智慧城市的脉络与日
常生活的细节，真正勾勒出

“灯光即网络，照明即服务”
的未来智能图景。

正如该领域先驱哈拉尔
德·哈斯教授所言：“我们所
需要的，只是一个微小的芯
片，将每一盏灯都转化为一
个高速网络热点。”

这场由光引领的通信革
命，正在照亮一个连接更加
高效、安全与自由的未来。

Li-Fi未来会取代Wi-Fi吗

Li-Fi：让灯光变成信号“快递员”

速度快、保密好：Li-Fi为啥这么牛

你准备好迎接“光联世界”了吗
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