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昨日，“时代的书写者——茅盾先生
《子夜》主题展”浙江省巡展启动仪式在宁
波图书馆永丰馆举行，关于茅盾与《子夜》
背后的故事，这场展览向你一一揭秘。

出席启动仪式的中国现代文学馆吴春
梅介绍，此次展览分五个单元，重点展出茅
盾先生在创作《子夜》前后的生活历程，特
别展出了《子夜》手稿、《子夜》记事珠、《子
夜》写作纲要等珍贵文物。

启动仪式上，宁波市第三届朗读大赛
“十佳朗读者”之一劳文涛进行了《子夜》选
段的朗读，我市语文教师北辰分享了自己
阅读《子夜》的体验。

“茅盾原名沈德鸿，字雁冰。他曾用过
的笔名有郎损、玄珠、方璧、止敬、蒲牢、微
明、沈仲方等，总共100多个。”北辰分享
说，《子夜》出版前两年，沈雁冰隐居在上
海，创作了小说《幻灭》。完成后，他把作品
拿给《小说月报》主编叶圣陶看，当时手稿上
的署名是“矛盾”两字。叶圣陶认为矛盾是
个哲学名词，不像一个人的名字，且“矛”不
像是姓氏，于是主张在“矛”字上加一个草字
头，改作“茅盾”。沈雁冰对这一改动非常满
意，以后就一直以此为笔名了。

北辰介绍说，长篇小说《子夜》原名《夕
阳》，约30万字。茅盾先生从1931年10月
开始创作，至1932年12月5日完稿，共19
章。有些章节分别在《小说月报》和《文学月
报》上发表过。1933年1月首次出版，立即成
为畅销书，“3个月内重版了4次，初版印了
3000部，此后重版各5000部。这在当时实
属少见。” 记者 施代伟 通讯员 陈莹

该剧讲述了年轻夫妻朱劲草
（陈晓饰）和顾茉莉（童瑶饰）决定
用“战略性离婚”的方式来对抗双
方父母对自己小家的介入，两人
在遭遇了一系列情感和事业的危
机后各自成长、学会重新面对代
际家庭生活的故事。

《小日子》总导演安建是宁波
的“老朋友”，曾产出《创业时代》
《向东是大海》《小姨多鹤》《解密》
等多部作品，多次获全国“五个一
工程”奖、飞天奖、金鹰奖等。在
宁波生活和工作的多年间，安建
通过他的作品将宁波元素“撸”了
个遍：天一阁、东钱湖、鸣鹤古
镇、杭州湾大桥、梅山红桥的日与
夜，甚至还有宁波烤菜、宁波汤
圆、腐皮包黄鱼等特色美食。

自该剧3月14日播出起，宁
波观众肖晓就一集不落地开始追
看，见到安建导演的新作，感到分
外亲切也十分期待。“婆婆随手捡
起零落在四处的换洗衣裳，逼仄
的小客厅堆满了各式收纳箱，高
级沙发被套上了老式沙发盖，有
限的空间里放置的简易衣架、单
人上下铺，窗边的运动器械，以及
半开放式厨房里的各式锅碗瓢盆

和食材调料……大量的细节刻画
让《小日子》脱离了一些都市剧的
悬浮滤镜，家庭、情感、职场等现
实难题撞个满怀，透过该剧仿佛
看到了我自己的生活。”肖晓认
为，该剧精准还原时代典型环境，
安建导演有意在剧中呈现代际家
庭中面临的各种真实境况，将社
会共有的伦理矛盾缩影具体化为
小家内部冲突，不可谓不大胆。

而在剧中，不管是夫妻间产生
的信任危机、两代人对房子的观念
分歧，还是婆婆突然叫来公公整顿
家风，家庭矛盾不断激化，又或者是
本想为缓和矛盾而举办的母亲节家
宴反倒将两个家庭的矛盾彻底激
化，剧情一环接一环，呈现出现实的
锋利，但同时，观众却看到了治愈的
温暖。“比如朱劲草、顾茉莉对彼此
的支持与理解，无论是顾茉莉得知
丈夫因自己的爸妈受委屈后去打抱
不平，还是朱劲草在父亲面前勇敢
护妻，抑或是顾茉莉发现两人的婚
姻从根源上出现了问题，共同努力
挽救这段感情……剧中这些细腻
的情感刻画、理性的对话探讨，构
成了剧集温暖的情感底色。”网友

“莫将”表示。 记者 吴丹娜

宁波“老朋友”安建执导
都市情感剧《小日子》热播

有现实的锋利，也有治愈的温暖

这场展览向你揭秘
茅盾与《子夜》的故事

春困，秋乏，夏打盹……
春天到了，今天来说说睡眠这些事

专家丨余周伟 神经内科主治医师 审核丨唐芹 中华医学会科学普及部主任 研究员
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科普与健康

不同年龄每天所需睡眠时间不同

总体来看，婴幼儿所需的睡眠时间
最多，随着年龄的增长，人类所需的睡
眠时间有减少的趋势，一直到18岁以
后，变化才慢慢趋于稳定。

注意，是趋于稳定，不是固定不
变。所以，不同年龄段，睡眠需求可以
变化。而对于3个月以下宝宝来说睡眠
需求差异非常大，少则11个小时，多则
19个小时。

成年每天要睡足7小时以上吗？
先说答案：还是因人而异。但每天

7小时以上的睡眠的确是多数成年人需
要的，这里的多数是统计学上的一个

“均数”。
但是要注意，“多数人”也好，“均

数”也罢，它们都不等于标准答案。在
睡眠时间统计图表上，除了中间的7小
时外，还有部分数据是分布在两端的。
最左端是“短睡眠者”，最右端是“长睡
眠者”。

这个世界上，存在部分人，他们不
需要睡那么多，睡6个小时或者5个小
时就够了。所谓的“够了”，意思是不影
响白天状态，白天不需要打盹，也不需
要咖啡提神，工作发挥和其他常人一
样。这种人叫做“短睡眠者（short
sleep）”。

注意，短睡眠者不是训练出来的，
而是天生的，研究发现和某些基因突变
有关。在数量上，这种“天赋异禀”的人
是非常少的，不超过1%，再往上估计，
也就3%左右。

和短睡眠者相反，还有部分人，天
生需要睡很久，比如：常常需要睡9小
时甚至10小时以上才能保证白天的精
神状态（对成年人来说），这种人叫做

“长睡眠者”。很多时候，长睡眠者的
模式从童年就开始了，然后一直持续
到成年。

和短睡眠者类似，长睡眠者在数量
上也很少，大概2%。而且，部分研究迹
象表明，他们也和遗传基因有关。

很明显，和短睡眠者相比，长睡眠

者非常辛苦。因为不管是在学校，还是
在工作岗位，外界都不允许他们“任性”
地睡足自己所需要的时间，所以长睡眠
者是最容易“睡不够”的一群人，他们常
常在白天打瞌睡，影响学习和工作效
率。但是如果是在节假日，只要他们睡
够自己身体所需要的时间，他们的表现
就会恢复到非常好的状态。

不管怎么样，从短睡眠者，到中间
的“7～9小时均数”，再到“长睡眠者”，
这些睡眠数据形成了一个正常的连续
的“时间谱”。所谓的“成年人需要8小
时睡眠”只是一个参考答案，作为个体，
你不能只根据一个单独的数字来给自
己贴“睡眠不足”或“睡眠太多”的标签。

如何判断自己
每天需要睡多久？

简单说：看醒后的表现。
如果你醒来后，在多数时间都能保

持足够的清醒能力，能保持足够好的注
意力，不影响工作和生活，那么就可以

认为，你睡得可以。反之，如果醒后容
易嗜睡，注意力下降，那么就意味着，你
睡得不够好——或者是时间不够，或者
是质量不佳，或者两者都有。

此外，为了尽可能让自己多睡一
会。可以怎么做呢？

不妨参照以下3个步骤：
画饼 这里的“饼”是回顾自己的

“时间花费”，就像做家庭财务支出，把
晚上睡前的活动进行梳理。

仪式 制定一个能让自己放松的
睡前仪式。比如，洗澡、看手机、打游
戏等，然后距离睡前半小时左右远离
屏幕。

补觉 补觉需要点技巧，一次不能
补太狠。最推荐的补觉方式是2个字：
分期。比如，工作日晚上睡不够，那么
在白天的中午时段，小睡20分钟。遇
到节假日，早上多睡一会，不超过平时
起床的1小时，中午可以再小睡20分
钟，晚上累了早点安排自己睡觉。

记者 乐骁立
通讯员 洪阳 王元卓

春日里犯困的人多起来了，人一天到底睡长时间最好呢？
答案是：因人而异。

由安建担任总导演，
改编自作家伊北的同名
小说，陈晓、童瑶领衔主
演的都市家庭情感剧《小
日子》，正于每天 19:30
在腾讯视频、东方卫视、
浙江卫视热播。


