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我们每天在刷微信、抖音、淘宝，总能刷到自己喜欢的文章、视频和商品。但你有
想过，在这些「猜你喜欢」背后，究竟是什么？

简单来说，是个性化推荐算法，以及行为数据分析和收集的结果——它们确实能做
到「比你更懂你」，但代价是对于隐私的让渡。这也让越来越多人开始关注个性化
推荐算法的隐私问题，增设相应设置开关的声音也不绝于耳。

今年 1 月，《互联网信息服务算法推荐管理规定》出台，明确了算法推荐服务提供
者应当以显著方式告知用户其提供算法推荐服务的情况；向用户提供不针对其个人
特征的选项，或者向用户提供便捷的关闭算法推荐服务的选项。

在「推荐管理」页面中，淘宝会向你详细说明他们的个性化算法会利用到哪些可追
踪到个人的数据，但没有提供前往有关淘宝隐私声明的链接。

关闭前，淘宝主页推荐通常会以你购买过的品类，推荐有关数码产品配件、模玩手
办等相关商品，而关闭后，主页推荐就变成「大超市」，推荐的商品基本上是生活
用品等。
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除了藏得深，B
站也没有详细说明他们的个性化推荐功能会利用什么样的个人数据。

对于大多数 B 站「杂食」观众来说，关闭「个性化内容推荐」前后，B 站移动端首
页的推荐内容，其实类型多少还是会命中你的喜好，但减少推荐常观看的一些细分
领域的视频而已。
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虽然不像淘宝、B 站那样会有个单独页面开关，但微博的个性化推荐算法关闭得还
算是比较彻底的——在关闭前，我的「推荐」列表里基本上会推荐各类游戏领域和
科技领域博主的内容，在关闭后则变成了娱乐圈大杂烩。呃，从这个角度看，微博
应该是最不适合关闭个性化推荐功能的……
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接下来是视频号。

点击视频号右上角的「小人」标志，依次点击「浏览设置」中的「隐私 >
个性化推荐」，关闭「直播」和「视频」的两个个性化推荐开关即可。
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关闭个性化推荐后，美团首页的推荐会明显有相关性降低：关闭前会推荐我之前想
下单但放弃的某奶茶店的推荐，关闭后就基本上就是逛点打卡指南。值得注意的是
，关闭个性化推荐后的美团也会在一些推荐中标注商家与你的距离，似乎关闭开关
没有完全关闭对位置信息的使用。
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知乎的个性化推荐开关属于是比较彻底的一派：关闭前推荐的非常细分的话题领域
内容，会在关闭后消失无踪，统一变成热点事件相关的内容。
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对于我们自身，妄图通过关闭个性化推荐来减少对这些 app
的「心理依赖」也并非是最佳选择。

我们选择「刷手机」很大程度上并非因为个性化推荐，而是出于大脑内对信息摄入
的需求失衡导致的。就像是没有微博、微信的年代，我们上厕所会拿起洗发水瓶子
端详一样。

同理，「个性化推荐」另一个被吐槽的「信息茧房」问题，也并不会因为推荐算法
被关闭而被彻底解决——这个问题，本质上也是我们大脑对信息快速处理的偏好所
导致。

洗发水瓶子没有「个性化推荐」，我们的大脑也（大概率）不会因为推荐的内容不
符合心意而主动减少无用信息摄入。要想真正摆脱「手机瘾」、「社交瘾」，更有
效的方法显然是尝试主动调整自己的信息摄入来源，在手机和 app 之外为自己开辟
新的选择；对于一个观点和新闻，多了解、挖掘这些事情及消息源，远比被这些内
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容调动无谓的情绪要来得更重要。
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