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医学专家汪瞻、欧阳萱撰写的《睡
个好觉》（中信出版社，2021 年 3 月）。
全书分为失眠篇、安眠篇与科普篇三
个部分，直击中国人的睡眠状况，深入
浅出地为读者解疑答惑。从结构安排
就可以看出，这部作品是以实用为上
的，面对实际问题提供解决之道，最后
才是睡眠知识的理论普及。

“失眠篇”是现象的呈现。为什么
睡不着觉？困扰着我们的“睡眠杀手”
究竟是什么？早在2007年，世卫组织
就把“熬夜”定为2A类致癌因素，熬夜
会导致肌体疲惫、记忆力下降，引发心
脑血管疾病。本书用生动的案例说明
了白天补觉、周末补觉的不可行性。现
代人还有个坏习惯，觉得人生的“幸福”
时刻，大概就是晚上在被窝里玩手机，
作者认为这是极不可取的，睡前吃夜
宵、思考白天的事情，这些也都会影响
入睡。本书借用阿森斯失眠量表作为
自我评估的参考，我们可以自己判断在
什么情况下需要去看医生。

“安眠篇”是实用操作指南。有些
大方向的建议，比如：保持规律的作息，

累积足够的睡眠能量，学会如何放松身
心，等等。作者提供了两项具体方法，
即“刺激控制法”和“放松训练法”。前
者的目的是重新建立睡眠反射弧，后者
的目的是平复情绪性失眠。两种方法
都陈列了基本步骤和助眠小贴士，可以
学起来。本书还强调了基于接纳的心
理训练，两位作者都擅长使用认知行为
治疗、正念治疗等循证心理治疗技术为
情绪障碍、睡眠障碍等常见心理障碍提
供系统心理治疗服务，这是他们长期工
作的成果总结。

“科普篇”是理论说明。继续解说
“睡眠障碍”是什么，关于安眠药应该知
道的常识，科学的运动助眠攻略、当前国
际研究动态、仪器发明，等等。最后提到
的“湘雅模式”展现了我们中国医学界在
睡眠研究领域的突破和深入成果。

睡眠是一个复杂的机制，失眠的
原因多种多样。我们要注意，本书提
到的措施，都是因人而异的。比如，作
者认为，想入睡，最重要的是培养睡
意，在睡前不做的事情里，其中一项是

“读书”。但是，以我的个人经验，很多

时候，躺在床上，越想睡反而越睡不
着，而读书恰好是帮助我入眠的良方，
当然，别读刺激的悬疑小说等，不如翻
阅优美轻盈的小诗册或者平和从容的
散文随笔，这样的阅读，能让心态放
松。不知道别人的经验怎样呢？

该书落足实际，这是优点，也带来
缺点。受视野局限，作者关心的是具体
问题怎么解决，但实际上，除了个人的
原因，我们还不能忽视社会大环境造成
的影响。“焦虑”是导致失眠的重要因
素。我们为何焦虑？如果没有多层级
干预措施，没有政府、社会与公共舆论
的齐心协力，没有个人睡眠权益的有效
保障，要想睡个好觉，就只能是奢谈。

说起山城重庆，总是让人生起一种
特别的情感。

因为有着这样的情结，便找了个周
末，邀闺蜜们来了一场“说走就走的吃
火锅”。

出发前咨询了一个
重庆本地的朋友，他为
我们推荐了一家他觉得
很不错的火锅店，在枇杷
山上。

从四川南充出发，只要
两个多小时，没想到在只剩下

二十分钟车程的时候开始堵车了。
天已经黑了，一车人耐心用尽，又

累又饿，抱怨、后悔的话冒了出来。又
过了十分钟，终于有一个人说：不如不
去那家了，随便吃一家吧！——对呀！
对我们来说，重庆的火锅哪家不香呀？
这山路边随便哪家都可以嘛！

于是果断转弯上了一条小路，去了
最近的一家。沿山建的许多层房子，每
层都有许多桌。除了重庆，也没哪个地
方有这样大的“场子”吃火锅了。

一行又饿又累又满腹牢骚的人坐
下点菜，还没点好就催着快上。

当暗红色的油在锅内翻滚，鲜红的
辣椒沉浮翻转，山城烟火的魅力瞬间展
现。烫一片毛肚入嘴，所有的疲累、烦
躁便一扫而光；再来两根鸭肠，更是浑
身毛孔打开。几个人兴致高昂地大快
朵颐。有一句话被反复提及：“值得！
简直值得！再跑两个小时都值得！”

直到吃得很饱，还停不下筷子，再
吃。终于有时间抽出间歇，问给我们
添了几次醋的小妹：“这真的是我们点
的微辣？怎么还是这么辣？怎么越吃
越辣？”

小妹一脸真诚：“是微辣呀！给你

们点的一丁点都不辣的呀！”
当我们反复强调真的很辣后，小妹

一脸委屈：“可是我真的觉得你们这种
吃着一点都不辣呀！”

她说的是真话，我们相信。因为当
我们准备离开时，他们也坐下来吃火
锅，那锅里的辣椒，是我们锅里的五倍
都不止。

菜足肉饱，辣足醋饱，心满意足地
准备离开，一边商量下次再来，一边伸
着辣疼了的舌头嘀咕要不下次吃个不
辣的。一行字映入了我们的眼帘：“我
们不做鸳鸯锅，微辣是我们的底线。”

这已经是快两年的事了。自新冠
肺炎疫情暴发以来，“一时兴起去重庆
吃顿火锅”这事再也没有了，但这样的
念头还时时有。

毕竟，有这山城的烟火，才更让人
觉得这值得呀！

世上的路千条万条，有一条肯定是回
家的路。无论我们身在何处，总有一条路
等着我们用脚去丈量、用心去感受、用情
去维护，那就是回家的路。回家的路有长
有短，有宽有窄，有曲有直，但有一点是肯
定的，回家的路总是我们最熟悉的路。

都说路是人走出来的，回家的路无
疑都是我们自己走出来的。

很多个晚上，加班后走出办公大
楼，广场祥和而静谧的景象，一瞬间就
会让我放松下来。此时，城市的脾气温
柔和顺，跳广场舞的大妈回家了，手挽
手散步的夫妻睡觉了。对面闪烁的霓
虹店招有些醒目，耳旁各种虫鸣的声音
更加清脆。可惜的是，家离政府大楼不
过百米，几步路一走，还没来得及好好
品味和琢磨，夜色就被我关在了门外，
如同眼下流行的短视频和抖音，只是眨
眼间一切就结束了，让人意犹未尽，心
中难免有那么一丝遗憾。

确实，这样的归途与过去有很大的
不同。曾经我在乡镇工作，乡政府距离
区政府50公里，这也是我回家的路程，
虽然不能用路途迢迢来形容，但也颇有
点悠远绵长的意味。当年脱贫攻坚如

火如荼，打理完一天的工作，时间已经
不早了，驾车回家行驶在国道上，看似
一副倦鸟归巢的架势，却别有一番滋味
在心头。那样的滋味其实无法言说，只
有一个人独自夜行才能体会。

最喜欢有月亮的夜晚，周遭寂静无
边，仿佛整个世界都独属我这个夜归
人。车窗外的月亮，被远山高高托起，
像一张仙女的脸，不被云雾遮挡的时
候，显得格外清亮典雅、清明高贵、清澈
纯洁。整个天空，显得友好而纯粹，我
的心也随之变得澄明。清辉徐徐洒下，
我分明感受到月亮温柔的细语和陪
伴。我知道，月亮是怕我寂寞，于是一
路和我说着千年的古诗和童话。

境内的国道，青山绵延，绿树环
绕。春夏秋冬，四时风光旖旎。春天的
桃红李白，夏日的苍翠欲滴，秋天的高
远明净，冬日的删繁就简……一路都是
现代诗和山水画。我觉得它们是在等
我的，我看到山水，山水也看见了我。

在一个秋日下午，回家途中，我惊喜地
发现，马路上铺满了金黄的枫叶，玲珑剔
透，望过去像一条金黄的缎带，等待英雄
的检阅。我把车慢慢开过去——我怕惊
醒它们的美梦，谁知这是它们的伏笔。
它们瞬间飞舞起来，在我的车头，在我的
窗外，用翩翩舞动的方式，表达重逢后的
无尽欢悦。我听到它们在嬉闹，在细
语，声如莺啼，笑似银铃。我知道它们
在用独特的方式拥抱我，我只是不知
道，它们在路边等我了多久，而我该用
怎样的回应才能契合它们的心意。

我常常会不由自主地拿出手机，拨通
那个熟悉得不能再熟悉的号码，向我的朋
友絮叨自己所感知的一切。十多年过去，
她成为我最好的听众，总是静静聆听，显
得那么有耐心。想来好是珍贵，世事纷
扰，初心难守，你愿意倾诉的对象其实寥
寥，愿意听你倾诉的朋友更是稀稀。这样
的倾诉，带着诗意，远离红尘，让人不由忘
记白天的俗世困扰，忘记嘈杂与喧嚣。那
一刻，这个世界似乎只有我和她，只有两
颗灵魂在沉浮，没有一丝尘埃杂质。这样
的友谊不逊于爱情，这样的关系不属于暧
昧，这样的倾诉不敢说高山流水觅知音，

但确实是推心置腹啊。人世间，还有什么
比这个更暖心、更惬意？

更多的时候，我喜欢打开听书软
件。常言道看景不如听景，有时看书似
乎也不如听书。尤其驱车行驶在回家
的路上，看书无疑是一种奢望，那就把
眼睛转换成耳朵去听书吧，让各种音色
的读书声沿着耳朵这条通道直达内心
深处。听蒋勋娓娓道出《红楼梦》中的
悲悯和忏悔，听金庸在《神雕侠侣》中诉
说的真情和豪情，听武志红对人性的剖
析和肯定……他们温暖而犀利的声音
在车内回响，在夜色中伴着星光，让我
心里敞亮，让我内心长出翅膀和羽毛。

我不知道，这样回家是否妥当。但
我知道，所有人都是要回家的，无论身
处何方，无论早和晚，无论落魄和发达，
无论英雄和平民。约瑟夫·坎贝尔说，
所有的英雄历经出发和历险后都要返
乡。这个乡，是家，是人生的归宿，是力
量的源泉。我们在路上，会遇见指点我
们一生迷津的导师，情投意合的朋友，
还有鞭策监督我们的对手。如果幸运，
我们一定会走过和别人不一样的道路，
遇见他人未曾见过的风景！

回家的路
■廖天元

火锅火锅
■潇 湘

怎样睡个好觉
■赵青新

落叶
■谢子清

一粒沉睡的种子
被风唤醒

枝芽小心翼翼打开门窗
阳光雨露不请自来

拔节的声音轻易覆盖月色
高一点

再高一点
长成大树才能终止脚步
但中年逃不脱的通病
就是喜欢回望来路

每一枚树叶都揣着离家的痛
回到根上去

回到泥土里去
返乡的念头与日俱增

一片树叶落下来
无数片树叶迅速效仿

——这就是秋天


