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《追眠记》并不仅
仅满足于做“失眠”案
例的呈现，还用科学
实验的方法，探寻睡
眠与人类的关系。

袁博介绍说，“在
片中，我们到加拿大
采 访 了 畅 销 全 球 的

《睡眠与健康》一书的
作者黛安·B·博伊文
博士。”博伊文告诉人
们，“如果一个人长期
或频繁睡眠不足，他
就有高风险得各种各
样的病，甚至得抑郁
症的几率也会增加。
我们需要通过睡眠来
恢复，白天积累下的
生理疲惫，睡眠对于
恢复体力和脑力都非
常重要。”

哈佛医学院则探
究了睡眠对成绩的影
响。实验证明，对成
绩影响最大的，居然
还不是睡眠时间的长
短，而是睡眠作息的
规律性。这种差异很
明显，睡眠时间偏差
为 2 个小时的学生优
秀率不到60%，偏差为
1 个小时的学生优秀
率接近80%，每天睡觉
时间固定的学生优秀
率超过 90%。所以持
续保持稳定的睡眠规
律极为重要。

急速前行的现代
人，不只不想睡,还有
更多的人，想睡也睡
不着。科学家们也特
别关注饱受失眠困扰
的这一群体。

香港中文大学张
继辉教授正在尝试一
种新的、治疗睡眠障
碍者的方法。他的方
法很简单，用一个发
出蓝光的灯箱，每天
定期给病人照射。“基
本上所有的光都对人
的睡眠质量有影响，
但是只是我们人大脑
的话，对蓝光是更加
敏 感 ，是 最 敏 感 的 。
蓝光在不同时间段的
运用，调整了睡眠障
碍者的人体节律，让
晚睡的人睡眠时间提
前，让早早容易犯困
的人睡眠时间推后。”

在不少人的认知
中，喝茶或者喝咖啡
会让人意识清醒推迟
睡眠，而临睡前喝一
点 酒 ，则 会 促 进 入
睡 。 事 实 真 的 如 此
吗？《追眠记》中，还呈
现了一个在北京朝阳
医院做的咖啡、红酒、
茶实验。实验中，三
个健康、睡眠良好的
年轻人，带上监测睡
眠的传感器测试了两
个晚上。第一晚，他
们在睡前不喝任何饮
品。第二晚，睡前一
小时，三人分别喝下
两杯咖啡、一杯浓郁
的绿茶和两杯红酒。

“咖啡和绿茶的
测试，基本延续了人
们的常识，但更明确
地提醒人们，咖啡和
茶不仅影响入睡，还
严重降低睡眠质量。
而 让 人 大 跌 眼 镜 的
是，喝下红酒的测试
者，整体睡眠时间只
有约4小时，比第一晚
少睡了3个小时，甚至
与喝咖啡和喝绿茶的
两个同伴相比，时间
也是最少的。”袁博将
这一颠覆传统常识的
实验结果告诉记者。

一系列科学严谨
的实验试图揭开睡眠
的秘密，而睡眠的钥
匙其实一直掌握在每
个人的手中。而在纪
录片的最后，昼夜节
律专家黛安·B·博伊
文的话振聋发聩，“全
世界都在关注提高睡
眠质量，每个国家的
年轻人都要意识到，
尽量保持良好的睡眠
习惯十分重要。”

华西都市报-封
面新闻 记者陈荷
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德国摄影师，
贝尔恩德·哈格曼
在中国北京、上海
相继工作了7年，7
年里他拍摄了数百
张普通中国人在公
共空间里“瞌睡”的
照片，他还专门开
设了一个网站发表
这些照片，网站的
名字就叫，“睡觉的
中国人”。

哈 格 曼 说 ，
“这些在水泥地上、
三轮车上、花坛边、
健身器上甚至卡车
底下睡觉的人们，
是中国得以复兴的
原因”，而这些人的
“平静、灵活性和适
应能力”，令他着
迷。 德国摄影师
的偶然发现，揭开
了我们身处的这个
飞速变化时代的，
一个有趣断面。

随着中国社
会飞速发展，人们
的生活在变得精彩
的同时也变得非常
焦虑，睡眠质量不
容乐观。为什么越
来越多的中国人深
夜不眠？这些晚上
睡不着，或者不愿
意睡觉的人都在做
些什么？睡眠受到
哪些因素的影响？
日前，一部耗时两
年制作出品，直面
国人“睡眠”痛点的
纪录片《追眠记》播
出。事实上，作为
首部关注国人睡眠
状况及背后社会课
题的现实题材纪录
片，该片还未播出
就引发了广泛关
注。

颜值不等于演技
演员还是“老的辣”

首周播放量便破亿，截至目前播放量破
5亿，微博话题阅读量达到8.8亿，引发超百
万的网友讨论，并且该剧也数次登上微博热
搜榜。不得不说，新版《泡沫之夏》的关注度
还是不错的，并且在同期上线的剧集中，成
绩也是可圈可点。有热度自然有讨论，讨论
也会引起争议。对于新版《泡沫之夏》，网友
们到底在“吐槽”什么呢？

相对于旧版的《泡沫之夏》，新版的演员
大多启用了新人。尤其是女主演张雪迎，在
其亮相综艺《演员的诞生》之后，一直备受网
友的期待。此次的新剧《泡沫之夏》，自然也
是在综艺后交给公众评判的作品。除此之
外，主演秦俊杰、黄圣池用当下的话来说也
是“小鲜肉”演员，不管是知名度还是作品，
都远远比不上何润东与黄晓明。

当然，年纪小也有年纪小的好处。想当
年《泡沫之夏》开播之初，三位主演就因年纪
大，而被网友吐槽“三个人加起来年龄超过
100岁还来演偶像剧”。相比之下，新版《泡
沫之夏》的三位主演年龄加起来“不过 70
岁”，单从外形来说，新版演员的外形更为青
春靓丽，“颜值”更高，也更符合原著的描述。

但是，颜值并不等于演技。当年老版
《泡沫之夏》的三位主演虽不是满脸的胶原
蛋白，但还是凭着过硬的演技赢得了观众的
口碑。尤其是徐熙娣所饰演的尹夏沫，倔强
的表情和淡漠疏离的眼神将这个角色诠释
得很好，同时“一头海藻般的长发”也高度还
原了小说中女主形象。但是在新版中，张雪
迎将角色演绎得更加阳光甜美，似乎与原著
中尝遍人情冷暖而变得冷漠的“尹夏沫”不
是一个画风。不光如此，秦俊杰所饰演的男
主角欧辰，也被网友打趣是“最接地气”的霸
道总裁，演技虽然在线但与何润东相比似乎
缺了一点狠劲。所以“姜还是老的辣”这句
话放在影视圈，也是十分适用。

“玛丽苏”变“甜宠”
剧情适应时代变化

对比之下，新版的《泡沫之夏》可以说是
对剧情做了大幅度的修改。譬如，剧中就加
入了现下大热的“练习生”，张雪迎饰演的

“尹夏沫”因为机缘巧合成为了签约公司的
一名练习生，而不是因为男主的引荐进入娱
乐圈。并且剧中还更多地展现了尹夏沫的
成长历程，在职场打拼、追求梦想等方面大
施笔墨。除此之外，男主人公欧辰的人设也
出现了不少的改变，老版的欧辰“霸道总裁
范儿”十足，是生活在众人拥簇下的“少
爷”。而新版却展示了其爱吃醋的“醋精”人
设，少了些霸气却又增添了可爱。

如果要区别新旧两版的话，2010年版的
《泡沫之夏》是一部虐心的“玛丽苏”剧，“霸
道总裁爱上我”的情节在八年之前的确斩获
了许多女性观众的心。但是新版的《泡沫之
夏》更偏向于一部甜宠类的青春偶像剧。这
样看来，剧中的许多改编也是适应了时代审
美的变化。

华西都市报-封面新闻记者 李雨心

旧版《泡沫之夏》中的黄晓明和大S。

新版《泡沫之夏》。
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《追眠记》，通过社会调查、文化研
究、心理分析、科学实验四个维度，诠释
了在现代社会的快节奏和强压力下，人
们遭遇的睡眠困境及其成因，以探索解
决问题的办法和出路。

“关于睡眠这方面的话题，之前不
太有人涉及，就算有，也大都是从科学
的角度切入，从社会化角度去做是很少
的。科学与社会，是这枚硬币的两面，
我们想从这两个方面，把问题讲深讲
透。”这是执行总导演袁博对于《追眠
记》的初心。

《追眠记》立足通过从个体细节，来
感知捕捉普通人睡眠“小事”背后的情
感思索。摄制组将镜头深入到普通人
群，讲述那些有着切肤之痛的分分秒
秒。

距离高考仅剩14天，这场影响命运
的考试，牵动着无数个家庭的心，守望
着不眠之夜；抑郁症患者深受失眠困
扰，无休止的治疗和苦苦守候的老父
亲，有着说不出的苦衷；一年跑15万公
里的货车司机，三分之二的日子就睡在
这移动的“床”上，他们见过从深夜到黎
明的大半个中国；90后妈妈承担着抚养
孩子的重任，生活的窘迫和内心的仓促
让她一次次在夜晚偷偷哭泣；村庄里的
独居老人夜夜辗转，无法放下对孩子们
的思念和牵挂。这些人的故事，构建的
只是一个侧影，但却直击时代的痛点。

还有一批人，或许我们更为熟悉，
他们是“不能睡”的人，从事的职业决定
了他们的生活状态。在四大会计事务
所工作的南希，已是两个孩子的妈妈。
朝九晚五的平凡日子并非是想要的生
活，熬夜拼搏做出一番事业，才是人生
梦想。顶着“创业者”头衔的小微企业
主，每晚睡在公司，四五个小时的休息
已是奢侈，在他看来人生要争分夺秒，
因为“死后自会长眠”；重症监护室的医
生、电竞主播、综艺导演，这些职业角
色，似乎注定与睡觉无缘，他们的真实
状态也被一一记录了下来。

《追眠记》运用细微而温暖的镜头，
真实而富有力量的同期声，为我们描绘
了一幅当代社会多角度的“浮世绘”，巧
妙而又温馨的是，他们所共同面对的，
其实是我们每个人都可能遇到的睡眠
问题。
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2 对于拍摄人物的选取，摄制组历经
了一个复杂的调研调查过程。“首先我
们思考了一番，什么人睡得比较少，这
些人不睡觉的原因是什么，其中既有主
动因素，也有被动因素。既有生理因
素，也有心理因素。从这些问题倒推，
从而找到我们想拍摄的人和故事。”

方法确定后，在寻找拍摄对象的过
程中却遇到了不少困难。“在很长一段
时间内我们都没有找到合适的拍摄对
象。后来，灵机一动，想到了通过电台
深夜节目找人的办法。我们打电话咨
询了一档充满人文关怀的电台节目，不
少失眠的人在夜里会给电台主播打电
话倾诉自己的心事。我们将该电台一
年内的节目集中听了一遍，联系核实和
验证了20多个人的信息和身份，最终选
择了3个人物故事进行重点拍摄。3个
人物中，袁博认为IT男李海名的故事非
常具有典型性。

李海名的老家在山东农村，目前在
上海的一个科技园区工作。“他的家境
不好，父母从小因为意外去世，是奶奶
将他一手带大。他的奶奶就算是借钱
也要供他读书，希望他能在外面有好的
发展。李海名也很争气，高考的成绩是
他们县城的第一名。他从一所名校毕
业后，最终留在了上海工作。李海名的
奶奶已经九十多岁了，现在身体不好，
期盼着孙子能回老家工作，照顾自己。
但是他觉得呆在上海会发展得更好。”

一方面是亲情的羁绊，一方面是事
业的追求，此外，李海名还遭遇着爱情
的坎坷。自卑内向的他一度陷入纠结
犹豫，晚上怎么也难以入眠。

年轻人焦虑工作、中年人焦虑生
活、老年人焦虑子女。通过睡觉，一段
段发生在你我身边的、五味杂陈的现实
人生，就这样扑面而来。在袁博看来，
中国人的睡眠问题是社会问题的折
射。“人们睡眠时间越来越少的一部分
原因在于社会快速的发展与变化，让很
多人有了无法睡觉的理由。很多年轻
人甚至主动选择晚上不睡觉，像网络游
戏主播、综艺导演等等。”

在总制片人蔡懿鸣看来，以温暖、
向上的力量感动观众，用讲故事的方式
带来思考和改变，是《追眠记》最大的闪
光点。“我们并不是只为发现问题而来，
我们花很长时间去陪伴我们的拍摄对
象，去记录他们走出困境的过程。对我
们来说，这也是责任感的一部分。”

老剧新拍，
放在当下的影视
圈是个再正常不
过的现象了。一
部好的作品，背
后往往蕴含着无
穷的宝藏，让不
少创作者想要去
挑战和超越。

近日，一部
新版的《泡沫之
夏》出现在了观
众视线中，并且
在开播之初就迅
速登上热搜榜，
赚足了眼球与话
题。这部由有着
“言情天后”之称
的明晓溪原创的
言情小说，早在
2010 年就被拍
成了同名电视
剧，并且在当年
请到了徐熙娣
（大S）、何润东、
黄晓明等一线大
咖加盟主演，何
润东更是兼任制
片人亲自操刀。
该剧在当时取得
了不俗的收视成
绩和热度，还成
为了许多 90 后
的青春记忆。


