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■榕哥

有道是“早起的鸟有虫
吃”。不得不说，早睡早起的确
是很好的习惯，对健康，对工
作、学习、生活都很有益，但，有
些人却无福消受。

因为个体的昼夜节律是有
差异的，甚至截然不同。有些
属于“早睡早起型”，被比作百
灵鸟。有些则是“晚睡晚起
型”，被称作猫头鹰，或者直接
点，夜猫子。

您是“百灵鸟”，还是“猫头
鹰”，与特定的生理、行为和基
因表达都有关。不过，科学家
研究后发现，基因所起的作用
占到了40%～50%，而睡眠习
惯则只有22%～25%。遗传因
素对昼夜节律的偏好有很大的
影响。也就是说，早睡早起与
习惯有关，但终究还是基因占
了上风。

对于“夜猫子”们来说，早
起反而真的可能毁一天。“百灵
鸟”们在下午6点左右，褪黑素
已经开始升高，这样他们在晚
上9点到10点便已经有了困
意。而“猫头鹰”们的褪黑素在
晚上10点到11点，甚至更晚
时才开始释放，这意味着他们
可能直到凌晨才有困意。若是
早起，脑中的褪黑素就来不及
充分降解，于是昏昏沉沉，很久
都无法恢复状态。

不过，相较于日出而起、日
落而眠的农耕时代，电力和科
技的发展又成了新的影响因
素。夜晚的光照尤其是电子设
备的蓝光，会抑制褪黑素的合
成分泌，推迟睡眠时间，所以不
管你是哪一型，晚上想早点睡，
少看手机肯定是有帮助的。

但，有些事情能避免，有些

还真就拗不过。曾经有一项针
对不同昼夜节律偏好人群的身
体机能的对照试验，虽然样本
量有限，可能影响普适性，但大
家不妨一起听听看。

“百灵鸟”型的人，肌肉力
量在下午1点钟左右最强，大脑
运动皮层兴奋性在早上9点钟
最强，并且远高于同时间段“猫
头鹰”型的人。这些指标会随
时间推移逐渐减弱，到夜晚最
弱。而“猫头鹰”型的人相反，
肌肉力量在早晨9点钟最弱，但
随着时间推移逐渐增强，到晚
上5点时已经显著强于早上9
点，到夜里9点时达到最强。

同时，“夜猫子”的大脑运
动皮层的兴奋性也随之增强，
在晚上9点达到峰值。并且，

“猫头鹰”型的人，肌肉力量及
神经系统兴奋性在不同时段内
的起伏也更加明显。随着夜幕
降临，到晚上9点时，“夜猫子”
的肌肉力量和运动皮层兴奋性
已经远高于“百灵鸟”型的人。
所以，一到晚上就兴奋，灵感叠
出，效率飞升，还真不是“夜猫
子”们的借口呀。

您要是不信邪，一定要和
命运抗争一下。那得提醒您，
强行打破昼夜节律是有健康风
险的。有研究表明，“猫头鹰”
型的人因为与社会要求的早睡
早起节律不匹配，更容易出现
抑郁症、肥胖、糖尿病等健康问
题。

最好的解决方案当然是个
性化的工作和学习时间表，只
可惜当前还无法实现。对于上
班族和学生来说，晚上少看手
机，减少咖啡因摄入，在凉爽的
温度下入睡，也许可以帮上一
点忙。毕竟，人对于环境的不
断适应才是永恒不变的。

位于杭州市余杭区良渚文化村内的
大屋顶书屋，共有藏书5万余册，以文史哲
图书为主。

与其说大屋顶是一家书屋，还不如说
其是一处文化空间。在这个空间里，建筑
引入光、水、风等自然元素，书屋、剧场、美

术馆、商场错落有致地分布在大屋顶的文
化空间里，四季的美景环绕大屋顶，浓厚
的文艺氛围和优质的阅读社群，使得大屋
顶书屋不仅成为一个文艺地标，也是网红
打卡之地，更是一处回归阅读本真的场
所。 记者邹伟锋 摄

近日，作家丁燕历时12年
创作的“工厂三部曲”系列作品
《工厂女孩》《工厂男孩》《工厂
爱情》，聚焦珠江三角洲新生代
农民工群体的生存状态，窥视
当代中国在南方发生的巨变，
由中国工人出版社正式出版。

该系列作品是丁燕深入珠
江三角洲工厂，通过长期跟踪
采访，深度了解基层工人后的
文学收获。全新修订的非虚构
作品《工厂女孩》《工厂男孩》，
分别新增数万字描述当下工厂
工人现状；首次出版的长篇小
说《工厂爱情》，则讲述了 90
后工厂男孩不同凡响的情感经
历，以此呈现新生代农民工的
成长心路。

珠江三角洲之于丁燕，就
像湘西之于沈从文、高密东北
乡之于莫言、商州之于贾平
凹。2011年，丁燕从新疆乌鲁
木齐南迁到广东东莞后，她拿
着自己的身份证来到工厂门卫
室求职，开启了自己卧底工厂
打工的生活。

进入音像带盒厂后，她是
啤工118号。她和所有的女工
一样，有定额任务需要完成，做
得不好一样要返工。在电子厂
流水线上，她是装袋打胶的普
工；在音像带盒厂，她是啤工；
在注塑车间，她每天用钳子剪
掉衣架上的凸起物。她将被褥
搬进女工宿舍，穿上土黄色的
工装，让自己成为流水线上一
个机械的螺丝钉。她跟女工们
同吃同住，在经历了200天最
真实的工厂生活后，她写下了

《工厂女孩》。2014年至2015
年，她继续在东莞的工厂采访，
这两年的经历被她写进了《工
厂男孩》。

2023年4月，为完善“工厂
三部曲”系列作品，丁燕重返东
莞工厂进行采访。她发现，此
刻的工厂已和十年前大相径
庭。现在，不仅工人的工作环
境发生了改变，工人的工资待
遇和地位也发生了改变：一切
都变得更加规范化、标准化和
国际化；同时，现在工人的情感
诉求也比他们的前辈更强烈：
和薪水相比，他们更看重尊严
和自由。

虽然《工厂女孩》和《工厂
男孩》是非虚构作品，而《工厂
爱情》是一部地地道道的长篇
小说，但丁燕依然愿意将这三
部作品合称为“工厂三部曲”。
在她眼里，这个系列作品的内
部，存在着一种逐渐递进、血肉
相连的隐秘关系，因为它们都
涉及一个共同的主题：“一个人
如何与他所处的时代产生混
响”。

在这个系列作品中，她不
仅想表现工厂世界的律动和节
拍，更想表现生活在此间的人
们的内心世界。通过感受、剖
析和反省，她试图对一个个具
体之人的复杂灵魂进行解码。
虽然这个“链条状”作品的诞
生，并非她刻意为之，然而，经
过12年艰苦努力，这个系列作
品就像一部编年史的横切面，
具有了无与伦比的完整性。
（来源：中国工人出版社公号）

■宣佳含

近日，2023年宁波市江北
区“北岸匠星”职业技能大赛如
火如荼开展。截至目前，江北
区共组织竞赛19场，其中市级
竞赛7场，区级选拔赛9场，区

二类竞赛3场。自2006年江北
区组织开展第一届职业技能大
赛开始，今年已是第十届，参赛
人数从 200 人增长到本届的
3800人，比赛项目从5个增加
到19个。技能大赛为何越办越
旺？

获评浙江工匠的谢喆给出
了自己的答案——“在技能大
赛走一遭，才知道自己的技术
有没有过关。”2007年，进入汽
车钣金行业已有7年的谢喆对
自己的技术自信满满，但因紧
张发挥不佳，最后只拿到优胜
奖。“人外有人，山外有山，在比
赛中看到这些优秀的同行，才
知道自己的技术还得磨炼。”谢
喆说。

人们常常把技术工作与
“脏苦累”联系在一起，既不“高
大上”，更谈不上“高精尖”，然
而在技能大赛中，人们发现，为
老人洗脚、翻身需要技巧，砌墙
抹灰也有窍门，这不仅是一个
展现技能的舞台，也是一个磨
炼水平的平台。

而对于女技师朱君芳来
说，正是因为在职业技能大赛
中从一众男技师为主的汽车维

修行业中脱颖而出，走上更广
阔的职业道路。“很多人觉得女
人干不了汽车维修，但我在比
赛中证明了自己。”朱君芳笑着
说。

对于优秀技能人才，人社
部门设置了丰厚的奖励，符合
条件者可以申请相应补贴。同
时，将区级二类竞赛总成绩排
名第一名的选手推荐为“江北
区首席工人”候选对象。在本
届“北岸匠星”职业技能大赛
中，江北区人社局共核发技师
证书 87 人，高级工证书 1406
人，中级工证书20人。

近年来，一批批新职业亮相
技能大赛的舞台，职业发展不断
走向多元化、专业化。供应链管
理师、互联网营销师、劳动关系
协调师……不仅通过大赛展示
这些职业是干什么的，还帮助从
业者建立未来职业规划，同时吸

引更多人加入新兴行业。
同时，今年江北区进一步升

级完善区技能竞赛专用系统，该
系统集选手网上报名、竞赛通
知、技术文件、成绩查询等于一
体，实现竞赛流程全程网办、公
开透明。目前江北区通过赛事
选拔技能人才近1.5万人。

“制造业是江北高质量发
展的基石，技能人才是推动制
造业发展的根本。今年以来，
我们聚力打造江北区技能人才
高质量发展示范区建设，建立
健全‘一人一技’终身职业技能
培训制度，创新举措，加速布
局，全力确保技能人才培养工
作保持高质量发展，通过技能
大赛加快培养和选拔一大批创
新型、应用型、技能型劳动者，
激励更多年轻人走上技能报国
之路。”江北区人社局相关负责
人说道。

近日，“年轻人为什么抢着
上夜校”的话题冲上热搜，“白
天上班、晚上学艺”似乎成了很
多大城市年轻人的标配。

夜校火到什么程度呢？有
网友分享，自己瞄准的很多“潮
课”科科爆满，不少课程在一分
钟之内被“秒完”，甚至存在65
万人抢1万个名额的现象。不
仅如此，一些网友还晒出了自
己的夜校“抢课攻略”，供他人

“按需取用”。
夜校缘何突然爆火？它究

竟击中了年轻人哪些痛点，又
带来了何种启示？

“夜校”，顾名思义，夜间上
课的学校。它的来历可谓“恒
久远”。资料显示，世界上第一
所夜校诞生于19世纪的意大
利，其开设用意主要在于提高
劳动者素质、减少文盲。

在我国，到了20世纪80年
代，夜校成为一种相对固定的
教学模式，供年轻人利用夜晚
的非工作时间进行学习。“白天
辛勤劳动，晚上学习、向上”，工
人夜校、农民夜校一时间如雨
后春笋，到处拔节。此后，作为
特殊时代产物的夜校渐渐沉
寂，成为一代人记忆中的过去
式。

如今，“夜校热”在年轻群
体中再度来袭，不仅花样翻新，
而且“按需办校开课”，主打的
是“你想学什么，我就开什么
课”。

比如，让年轻人“潮”起
来。书法、声乐、中国舞……年
轻人是传统文化“潮玩”的主力

军，他们热衷什么“潮”，夜校就
掀什么“浪”。用一些体验者的
话来说，小时候没玩过、玩不起
的，现在都捡回来、找回来了。

比如，让年轻人“动”起
来。北京冬奥会、杭州亚运会
等赛事成功举办，带来全民运
动热情高涨。年轻人本就精力
旺盛，DNA里的“运动基因”压
不住了。此时，有教练、有陪练
的夜校运动课程成为年轻人运
动的好选择。于是，乒乓球、羽
毛球等大众体育项目课程常开
常热，网球、轮滑等小众运动也
唱起“夜曲”。

比如，让年轻人“搭”起
来。对于不少每天重复家与公
司两点一线的年轻人来说，在
夜校找到趣味相投的搭子，告
别“每个夜晚来临的时候，孤独
总在我左右”的生活，着实是一
种快乐。如，浙江省文化馆开
设的摄影、国画等公益性艺术
课，不仅扩大了年轻人的社交
圈，也让更多陌生人成为日渐
熟悉的“同桌的你”。

细数社交网络上关于“上
夜校”的热点话题，从此前“年
轻人占领了周末的老年大学”
引起热议，到如今夜校火热“出
圈”，可以发现，年轻人对文化
生活的需求从未减退。

未成年人有少年宫，老人
有老年大学，但介于两个年龄
段之间的年轻群体想学点什么
应该去哪里呢？夜校大门敞
开，年轻人纷纷涌入。那么，让
这届年轻人追捧的夜校，究竟
魅力何在？

“错峰学习”锻炼了一技之
长。相信很多人有同感：工作
这么多年，最大的遗憾是总觉
得简历里特长一栏没啥可填。
快节奏的社会推着年轻人前
进，导致他们常常忘了问一问
自己到底热爱什么。夜校弥补
了这种遗憾，许多有了主动权
的年轻人走进夜校，抱着同一
个目的——找回“搁浅”的兴趣
爱好。

点心制作、平板绘画、Vlog
拍摄……有人说，本抱着休闲
的心态去上课，最后还真的学
到了东西。有用也好，自娱也
罢，对于奋斗在大城市的年轻
人来说，与窝在屋里玩手机相
比，这90分钟的全新体验已经
十分珍贵。

“钱包友好型”的高质量教
学。传统技艺、文化艺术、专业
培训，市场上以之为名的课程
似乎在人们的潜意识中就是难
以靠近的。一来难以找到靠谱
的门路学习，二来市场培训机
构动辄几百上千一节课，让“钱
包束缚了爱好”。反观夜校，以
上海市民艺术夜校的学费为
例，500元12节课，每节课90分
钟，授课老师有非遗传承人、艺
术院团专业教师等，质好价优，
主打一个高性价比，自然成为
了年轻人的心头好。

当然，“一杯冰美式”的学
费和优质的师资并不是夜校受
到欢迎的全部理由，丰富多彩
的夜生活选择中，年轻人之所
以选择“上学”，根本原因在于
年轻群体的情感诉求。

焦虑与压力需要“松弛片
刻”。在快节奏社会，年轻群体
是加速节奏中最为敏感的齿
轮，难免会产生情感的焦虑与
心理的倦怠。夜校恰巧开辟了
一个轻松、和谐、自洽的“后花
园”，大家不必纠结于同辈压
力、职场内卷、无用社交，白天
的工作精英晚上拎个帆布袋就
能上课。正如有网友说：“在忙
碌的生活中，能够慢下脚步喘
一口气，拥抱自己喜欢的事情，
何乐而不为呢？”

百余年前，北京大学校长
蔡元培先后创办“校役夜班”和

“平民夜校”，让大众有机会走
进大学学习知识文化。随着社
会进步，“归来”的夜校，又被赋
予了新内涵——工作之后的疲
惫不再只靠短视频、手游来驱
散，大家尽可从多元多样的公
共服务中获得身心滋养。

那么，如何让给予人们精
神力量的夜校继续火下去？

“旧瓶”也要装“新酒”。夜
校在各地大有“忽如一夜春风
来”之势，但仅在短时间内吸引
流量绝不是长久之计。要长期
办得有声有色，保持住生命力
和吸引力，还要看“旧瓶”里装
的“新酒”够不够对味。

不同地域的情况千差万
别，资源的扩大与放开不能整
齐划一，而是要充分结合本地
的艺术特色，精心谋划、因城施
策。比如，有的地方的剪纸雕
刻等课程让年轻人近距离地接
触学习传统文化，不仅有助于
坚定文化自信，也为非遗项目

本身注入了新鲜血液。
服务“贵精”也“贵多”。夜

校的爆火对相关部门提出了新
的要求，市民呼吁量大质优的
公共文化服务。事实上，丰富
的社会资源大都能转化为可为
市民群众所用的教学资源，关
键看如何尽可能提供高性价比
的学习项目，如何将各类资源
应用尽用。在推广过程中，也
要不断增强针对性，找准目标
群体的实际需求，用扎实的口
碑让“满血复活”的夜校正向

“出圈”。
“跟风”还需自身硬。在夜

校大火的背景下，一些爱尝鲜
的年轻人纷纷“跟风”抢课，认
为抢上了就是赚到了，或许未
必会去管喜不喜欢、需不需要，
少数人甚至去了几次就不了了
之。对此也需要给予适当引
导。夜校课程不是一锤子买
卖，不能只是为了图个新鲜感，
需要长期坚持、沉心学习。在
名额有限的情况下，更应该认
真考虑，把机会留给真正需要
的人。

夜校的火，实际上是当代
年轻人在忙忙碌碌的节奏当
中，努力探索多姿多彩的可
能。工作之余，年轻的生命忘
怀地追寻着生活的乐趣、愉悦、
活力。正如有人说，“老年大学
的意义在于揭示‘30岁没完成
的事情，60岁去做也来得及’，
而年轻人走进夜校，或许正是
希望‘与其60岁时有遗憾，不如
30岁时去完成’”。

（来源：浙江宣传公众号）

夜校“归来”：

你想学什么，我就开什么课

大屋顶书屋——

让阅读回归本真

十届，从 200 人到 3800 人

“北岸匠星”缘何越办越旺？

形象设计师竞赛现场。

“工厂三部曲”系列作品出版

展现新生代
基层工人的成长心路

熬夜不是我的错
都是基因惹的祸

市民在大屋顶书屋拍照打卡市民在大屋顶书屋拍照打卡。。

大屋顶书屋一角。

科学一点


