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    本报讯 ꎨ볇헟 붭풾훐ꎩꆰ컒쏇뚼퓚얬

솦놼엜 컒쏇뚼쫇ힷ쏎죋ꆪꆪꆪ2019쓪짏몣
쫐ퟔ훷퓱튵뻼힪룉늿펭뒺ퟹ첸믡ꆱꎬ죕잰퓚

짏몣쫐쟡럄벯췅폐쿞릫쮾헙뾪ꆣ볇헟듓믡
짏믱쾤ꎬퟔ 2001쓪맺볒쪵탐ퟔ훷퓱튵뗄낲

훃랽쪽틔살ꎬ짏몣릲뷓쫕낲훃ퟔ훷퓱튵뻼
힪룉늿뷼 3000죋ꎬ뻍튵뒴튵싊풼 88%ꆣ

뻝뷩짜ꎬ짏몣쫐쟡럄벯췅폐쿞릫쮾쫇

평폅탣ퟔ훷퓱튵뻼힪룉늿헅랲뺭펪맜샭

뗄ꆣ룃릫쮾ퟷ캪놾쫐쟡럄쫐뎡쇺춷웳튵ꎬ
릲뷓쫕낲훃췋틛뻼죋 30 쏻ꎬ듓튵죋풱

5000폠죋ꎬ쎿쓪쪵쿖쮰쫕 4000뛠췲풪ꆣ헅
랲ퟷ캪튻쏻췋틛뻼죋샏떳풱ꎬ퓚웳튵떳붨

릤ퟷ랽쏦튲듳폐ퟷ캪ꎬ돉솢쇋ꆰ탄쟅햾ꆱꎬ

웳튵떳ퟩ횯놻움캪ꆰ쿈뷸믹닣떳ퟩ횯ꆱꆰ짏

몣쫐탂뺭볃ퟩ횯ꆢ탂짧믡ퟩ횯떳붨릤ퟷ쪾
랶뗣ꆱ뗈ꆣ

ퟹ첸믡뮹퇻쟫쇋 20 쏻살ퟔ룷탐룷튵
뗄폅탣듺뇭ꎬ쯻쏇뎩첸쇋ퟔ벺뗄뻍뒴튵뺭

샺벰룐쿫뗈ꆣ
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    퓸뺭ꎬ별풢쏀뫃힣뢣뗄뒰뮨ꎬ쫇뒺뷚웚

볤뇘늻뿉짙뗄ꆰ엤훃ꆱꆣ쯦ퟅ죋쏇짺믮뷚ퟠ
뗄볓뿬ꎬ맽쓪쳹뒰뮨쯆뫵맽쪱쇋ꆣ떫쫇ꎬ퓚

헢솽쳬뗄엳폑좦ꎬ늻짙쓃떽뢴떩뒰뮨뗄죋
럗럗즹돶틧폚퇔뇭뗄벤뚯ꎬ죈쓖쾲쟬ꆢ풲싺

췅풲뗄쓪캶웋쏦뛸살ꆣ
ꆰퟲ쳬ꎬ쫇컒쏇쇬뒰뮨믮뚯뗄ퟮ뫳튻

쳬ꎬ뷱쓪듳볒뗄죈쟩헦쫇듳듳뎬뫵컒쏇뗄

풤쇏ꆣꆱ퓚뢴떩듳톧킣폑믡뗄샏쪦뾴살ꎬ
뷱쓪뗄뒰뮨횮쯹틔듳쫜뮶펭ꎬ돽쇋퓌몬뒫

춳풪쯘횮췢ꎬ뮹틲캪컒쏇ힼ놸쇋좫쳗랽낸ꎺ
ꆰ헢듎뗄뒰뮨ꎬ폐듳ꆢ훐ꆢ킡돟듧ꎬ늻뷶뿉틔

쳹퓚뒰짏ꎬ횻튪쫇뒿즫ꆢ맢뮬뗄욽쏦짏뚼뿉
틔쳹짏좥ꎬ뇈죧튻킩킣폑뻍붫웤쳹퓚쇋놭

ퟓꆢ쫖믺뿇ꎬ짵훁돤뗧놦짏ꆣꆱ
튻캻뢴떩듳톧 65 뷬킣폑쓃떽뒰뮨뫳

럇뎣룐뚯ꎺꆰ컒쫇 80쯪뗄킣폑쓘ꎡ듳뗄뒰
뮨ꎬ컒쳹퓚볒샯ꎬ웤쯻뗄컒쯍룸킡놲쏇ꎬ쯻

쏇튲럇뎣쾲뮶ꆣꆱ
듋듎뢴떩듳톧킣폑믡췆돶뗄뒰뮨ꎬ냼

몬뢴떩샏킣쏅ꆢ맢뮪슥틔벰튽톧풺뚫튻뫅
슥뗄춼낸ꎬ죽뚰붨훾맡뒩맅뷱ꎬ볓짏뒫춳뗄

뒰뮨뇭듯랽쪽ꎬ볈뒫춳폖탂펱ꆣꆰ맘폚헢룶
짨볆ꎬ웤쪵잰솽쓪컒쏇췆돶맽튻룶뗧ퟓ냦ꎬ

평 02벶탂컅쾵킣폑뷰뒴ퟷꎬퟷ캪떱쓪뗄

킣폑믡뗄탂쓪뫘뾨ꎬ튲뗃떽쇋튻뚨뗄뒫능ꆣ
쎻쿫떽ퟶ돉쇋쪵컯횮뫳룼쫜뮶펭ꆣꆱ샏쪦

쮵ꎬꆰ컒뻵뗃튻킩퓚킣춬톧룸컒쏇뗄붨틩럇
뎣뫃ꎬ죃컒쏇뾴떽쇋쓪쟡죋뛔뒫춳컄뮯뗄

샭뷢ꎬ튲캪컒쏇뷱뫳뗄릤ퟷ뾪췘쇋쮼슷ꆣꆱ
짏몣죋쏱쏀쫵돶냦짧뢱ퟜ뇠ꆢ짏몣뒴

틢릤ퟷ헟킭믡샭싛뷌폽힨튵캯풱믡훷죎탬

쏷쯉쮵ꎺꆰ뢴떩뗄뒰뮨쫇튻룶럇뎣뫃뗄뒴틢
낸샽ꎬ쓪캶웤쪵튻횱퓚컒쏇짭뇟ꎬ뒰뮨퓚훐

맺죋탄쒿훐듺뇭쇋튻훖뒫춳ꎬ뛸튪죃쓪쟡
죋뷓쫜ꎬ뻍튪폐쯻쏇쓜릻뷓쫜뗄랽쪽ꎬ춨맽

늻춬뗄퓘쳥뫍뷧쏦돊쿖돶살ꎬ튲죃쓪캶폐
쇋탂뗄뇭듯랽쪽ꆣꆱ 쫗쾯볇헟 方翔

窗前之卿云烂漫，亦是年味

    百年前，爱迪生发明了灯泡，点亮了夜晚，

让人们尝到夜的甜美，从此欲罢不能。近十来年
间，电视机屏、电脑屏、手机屏，随着屏幕越来越

小，全民缺觉也越来越严重。 2018年的一份睡
眠指数报告显示， 中国人的睡眠时间已经从

2013年的 8.8个小时掉到了 6.5个小时。 夜晚
似乎越来越有魔力。

昨天报上登了这样一则新闻， 英国伦敦知

名健身教练麦凯布开办睡眠指导课程， 学员交
纳 750英镑学费， 就可以在 3个月里学习如何

睡得更好。 睡觉， 这一人类与生俱来的生存技
能， 居然需要花钱再学习？ 着实让人有点看不

懂。一方面，各种电子设备、现代科技，确实正在
损害睡眠，但另一方面，报复性熬夜，何尝不是

现代社会压力过大带来的副作用之一。

事实上， 像睡眠指导课程这样的 “疲惫经

济”新产业早就悄悄上线并且蒸蒸日上。麦肯锡
全球研究所 2017年报告就曾提及，美国睡眠健

康行业估值 300亿至 400亿美元， 且呈上升势
头。 然而，午睡枕、安神喷雾、可穿戴设备等，都

只是有着睡眠困难的现代人类的安慰剂， 如果

不解决现代人对时间支配的焦虑， 就无法从根
本上解决“缺觉”的问题。

但是，最令人担忧的，还不是成年人的报复
性熬夜。特“困”现象，其实正从成人蔓延到了幼

童。上海未成年人成长发展指数显示，本市大多
数未成年人存在睡眠不足， 仅有 34.6%的小学

生睡眠时间在 10小时及以上，26.8%的初中生
睡眠时间在 9小时及以上，27%的高中生睡眠

时间在 8小时及以上。 教育部新发的“减负 30

条” 特别强调小学生睡眠每天要 10小时以上。

电灯、电视、电脑等是影响孩子休息的因素，但

教育制度或许更影响着儿童的睡眠，作业多，升
学压力大， 教育型的睡眠剥夺正在侵害祖国的

花朵。 减负喊了多年，睡眠越减越少也是事实。

然而，减负并非一朝一夕，全民缺觉的改善，或

许需要一剂良药缓解全民焦虑。这剂良药，并不
是简单地下发几个文件、 一刀切地关掉校外机

构， 而是需要自上而下的人才观、 教育观的转
变。当社会、学校、家庭都打心底认可“行行出状

元”这句老话，坦然面对因材施教，而不是攀比
跟风，或许才能消除特“困”现象了。

消除特“困”
马丹

    本报讯ꎨ볇헟 풬ꎩ헢룶뒺뷚ꎬ뮻튻훖탂뗄

맽램ꎺ살탬볒믣뾴햹샀ꆢ킴탄풸ꆢ릺쓪믵ꎬ룐쫜얨얨
쓪캶ꎡ탬볒믣짌좦벴죕웰훁 2퓂 20죕뻙냬탂쿳탬

볒믣ꆰ몥쯪냙뢣컄뮯햹샀ꆱꎬ퇻쟫쫐쏱잰살탬볒믣
뫘쯪펭쿩ꎬ뮶쳬쾲뗘맽탂쓪ꆣ

좤캶ꆰꆮ탂ꆯ풸쏔리ꆱ폫훐맺쏀쫵망헲망횮
놦ꆪꆪꆪ뷰뫚닊훭짺키쫩뗆퓬뺰ꎬ벴죕웰훁풪쿼뷚

퓚탬볒믣짌좦돊쿖ꆣ듋듎탬볒믣짌좦폫훐맺쏀쫵

망벰웤컄뒴훐탄뗄뿧뷧뫏ퟷꎬ쫇뛔쏱쯗컄뮯뗄훘
튪놣뮤쫖뛎횮튻ꎬ룼쫇뒫춳컄뮯싵쿲쓪쟡쿻럑좺

쳥뗄돉릦뎢쫔ꆣ
뒺뷚볙웚ꎬ탂뒺틕쫵컄뮯쫐벯붫퓚쏀싞돇 B1

훐춥쳘뇰뾪짨ꎬ춬쪱퇻쟫떽탬믣쟸쟸벶럇틅뒫돐
죋샮맺쟬쿖뎡쏦쯜ꆣ훐맺쏀쫵망뗄컄뮯뒴틢닺욷

뗄짺키죕샺ꆢ뷰훭뎵맒뗈튲붫퓚쿖뎡뾪쫛ꆣ

탬볒믣짌볒튲ힼ놸쇋럡쪢뗄ꆰ탂쓪듳닍ꆱꆣꆰ톰
헒탬볒믣뷵샰ꆱퟷ캪놾듎믮뚯뗄훘춷쾷횮튻ꎬ틔쿻

럑럖벶퓶샱욷뫍돩좡뷵샰듳붱뗄탎쪽ꎬ뗣좼쫐쏱
뗄쿻럑죈쟩ꆣ믣뷰냙믵탬믣뗪붫췆돶ꆰ킡쿣훭쳘

햹ꆱꎬ룛믣뫣슡맣뎡뻙냬ꆰ뮨컨횽뺳ꆱ탂뒺횽틕훷쳢
틕쫵햹ꆣ

徐家汇

时髦商圈展民俗
浓浓年味扑面来

上海自主择业军转干部就业创业率约 88%

■ 复旦大学赠送校友的窗花受到年轻人的喜爱 复旦大学 릩춼

增加备用车 疏散大客流
上海地铁下周一进入春运模式

 本报讯ꎨ쫗쾯볇헟 닜룕ꎩ뇹뗣짪돇ꎬ

얯틢죚죚ꆣ뷱쳬짏컧ꎬ살ퟔ쳺슷ꆢ믺뎡ꆢ뎤춾
뿍퓋ꆢ뗘쳺ꆢ릫붻뗈붻춨탐튵뗄 100쏻횾풸

헟웫뻛뎤춾뿍퓋뚫햾ꎬ닎폫 2019쓪짏몣뒺
퓋횾풸럾컱웴뚯틇쪽ꆣ뛠쏻샺쓪뗄횾풸헟듺

뇭붲쫶쇋ퟔ벺쓑췼뗄뒺퓋횾풸맊쫂ꎻ튻쏻쳺
슷ꆰ킡쳰돈ꆱ듸쇬퓚ퟹ좫쳥횾풸헟힯퇏탻쫄ꎺ

ꆰ쟠뒺횾풸탐ꎬ럮쿗탂쪱듺ꎡꆱ2019쓪뒺퓋붫

폚쿂훜튻웴쒻ꎬ샺쪱 40쳬ꎬ뷱쓪붫폐 3000

뛠쏻횾풸헟쫘뮤폎ퟓ맩쿧슷ꆣ놾듎믮뚯평쫐

뒺퓋냬ꆢ췅쫐캯ꆢ쫐붻춨캯뗈늿쏅훷냬ꆣ
1퓂 21죕훁 3퓂 1죕ꎬꆰ얯뚬탐뚯ꆱ횾

풸럾컱붫폫뒺퓋춬늽뾪햹ꆣ쒿잰ꎬ짏몣쳺슷
뻖ꆢ믺뎡벯췅ꆢ짪춨뗘쳺벯췅ꆢ뎤춾뿍퓋뗈

훘뗣퓋펪떥캻틑췪돉횾풸헟헐쒼ꎬ볆뮮퓚 1

퓂 18죕잰췪돉헫뛔탔엠통ꆣ횾풸헟쏇붫폚

놾퓂 21죕짏룚ꎬ캪듲퓬뇣뷝ꆢ낲좫ꆢ쫦쫊뗄
뒺퓋붻춨뮷뺳ퟶ돶짏몣쟠쓪뗄얬솦ꆣ

퓚짨훃뎣맦붻춨틽떼샠룚캻뗄믹뒡

짏ꎬ쫐붻춨캯붫믡춬췅쫐캯ꎬ퓚웖뚫믺뎡ꆢ뫧

쟅믰뎵햾뫍튻킩훘튪뗘쳺햾뾪햹ꆰ쟩싺싃
춾·얯뚬탐뚯ꆱꎬ폃탄캪돋뿍럾컱ꆣ쟠쓪횾풸

헟뮹붫볓잿룷붻춨랽쪽붻닦쟸폲뗄럾컱뮥
늹ꎬ뾪햹죋풱뮥엉뮥훺ꆢ럾컱죈뗣탅쾢쫕벯ꆢ

훘튪붻닦뗣캻컊톯럾컱튪뗣뇠킴뗈릤ퟷꎬ늢

붫뷨훺룷쫠얦ꆢ뗘쟸맜캯믡뫍짧믡솦솿ꎬ뾪
햹헫뛔략돌룟럥뿍쇷뗄힨쿮횾풸믮뚯ꆣ

뻝쾤ꎬ짏몣릲쟠췅듸쇬좫쫐쟠쓪횾풸
헟닎폫뒺퓋놣헏틑볡돖쇋 8쓪ꆣ

3000多名志愿者守护游子归乡路
2019年上海春运志愿服务上午启动

    本报讯 ꎨ쫗쾯볇헟 닜룕 춨톶풱

퇮훐ꎩ2019쓪뒺퓋붫삭뾪쒻ꎬ짏몣뗘쳺
좫췸붫뷸죫뒺퓋ힴ첬ꎬퟮ듳퓋폃쇐뎵쫽붫

뇈좥쓪쳡짽풼 13%ꆣ룷쿟슷훘뗣쪱뛎뫍훘
뗣쟸뛎ꆢ뎵햾붫퓶볓놸폃쇐뎵ꎬ튻떩뿍쇷뷏

듳ꎬ붫쇩믮쪹폃쫨즢듳뿍쇷ꆣ

캪훘뗣뮺뷢뒺퓋뫳냫뛎ꎬ벴략돌듳뿍

쇷벯훐떽듯뮻돋뗘쳺뗄톹솦ꆣ듓 2퓂 9죕
ꎨ年初五ꎩ웰ꎬ뗘쳺 1ꆢ2ꆢ3ꆢ4뫅쿟붫쪵쪩ꆰ뛠

춷냠뎵ꆱ랽낸ꎨ即 1、3、4号线上海火车站
站，1、3号线上海南站站，以及 2号线虹桥

火车站站将在首班车前后， 视情投放列

车ꎩꎬ벰쪱쫨퓋돶믰뎵햾힪돋뗘쳺쫗냠뎵뗄

뿍쇷ꎬ뇜쏢훍쇴돋뿍폫죕뎣춨쟚쇷뗾볓ꆣ
룹뻝틔췹뿍쇷맦싉럖컶ꎬ풤볆 1퓂 21

죕훁 2퓂 3죕붫돶쿖뷚잰ꆰ샫뮦뎱ꆱꎬ죕뻹
뿍쇷뎬 965췲죋듎ꎬ뛸뷚뫳ꆰ뗖뮦뎱ꆱ붫돶

쿖퓚 2퓂 9죕ꎨ初五ꎩ훁 2퓂 19죕ꎨ正月十
五ꎩꎬ죕뻹뿍쇷붫뎬 1000췲죋듎ꆣ

쒿잰ꎬ뗘쳺퓋펪랽헽믽벫ퟩ횯뾪햹짨

놸듳볬닩ꎬ벯훐솦솿업닩훷튪짨쪩짨놸ꎬ폈
웤쫇뛔ퟔ뚯럶쳝ꆢퟔ뚯쫛욱믺ꆢ햢믺뗈럾컱

짨쪩짨놸ꎬ좷놣뒺퓋웚볤쓜릻헽뎣쪹폃ꆣ

春运 进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进进行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行行时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时2019

新民随笔

特写


