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■ 张元

易中天是这么说的：他是一等
爸爸、二等丈夫、三等教授。言下之
意是，他一生的作品，最好的就是女
儿。女儿出生时，他考上研究生，女
儿开始识字时，他就给女儿写信。
易中天介绍教育经验说，他的诀窍
就是“不教育”，但他又说，“不教育”
需要家里具备两个条件:一是民主
环境，二是学习环境。

易中天说，他只教孩子感兴趣
的东西，不赞同在孩子很小的时候
就把很难懂的东西教给他，比如背
唐诗、背元素周期表什么的。

易中天的女儿后来考上了同济
大学，学业成绩优秀，年年获得一等
奖学金，毕业后落户上海，是一位事
业成功的女性。

现在的问题是:易中天的方法，
适合你吗？我的答案是，肯定不适
合。

如果想搬易中天的经验，必须
先考虑一下：你是易中天吗？你有
他的素质吗？你有他家的环境吗？
简单说就是，你得先自己照照镜子。

易中天是恢复高考后的第一批
大学生，且就读于著名的武汉大学，
其实只要简单想一想，他能上武汉
大学，是因为他的父母不教育吗？
显然不是。

最好的教育就是“不教育”，这
是多么诱惑人啊。我相信这一观点
肯定会迷惑很多人，也非常想照搬
易中天的做法，尊重孩子的选择，尊
重孩子的兴趣，不把额外的压力加
给孩子。

但是很抱歉，你无法像大教授一样“不教育”，
作为普通的家长，又该如何去教育孩子呢？

读者长乐导演曾留言讲了这么一个故事：一位
大学教授和一位老农坐同一趟火车进京，得知老农
有三个儿子，一个考入了北大，两个读的是清华，于
是请教老农是怎么教的？老人回答说，自己只上过
小学一年，哪里会教啊？无非就是每天孩子放学回
来后，让孩子教他一遍今天的课，然后跟孩子一起
做今天的作业，让孩子给他批改，错了就重新让孩
子教一遍，直到自己全部做正确。讲完这个故事
后，长乐很感慨地评论说：这位老农如此用心。其
实大教授易中天先生也很用心，无非是用心的呈现
方式不同而已。

女儿高考的那一年，根据她的要求，易中天花了
近一年的时间把女儿考虑报考范围内的北京、上
海、广州、南京等地高校跑了个遍，并实地拍摄了这
些学校的教室、宿舍、食堂、学生状态等音像资料，
还列出了这些学校近年来在福建省招生的排行
榜。最后，女儿考取了上海同济大学。

请问这样的用心，又有几个家长做得到？从这
个意义上讲，我理解易中天先生所谓的“不教育”，
只不过是：用心养，不说教。这才是一等爸爸！
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■ 高琳

外形上，短发西装，看起来很干练；态度
上，一脸傲慢、高高在上、咄咄逼人。想想我
们在电影、电视剧里边看见的霸道女总裁是
不是这个样子的？清一色的短发，走路带风，
性格火暴、对待下属劈头盖脸一顿训斥，婚姻
都不怎么幸福，要么没孩子，要么也不怎么管
孩子。

这样的形象出现得太多，这样的人物造
型就成了模板，成了刻板单薄的脸谱化女精
英。

因为在职场上，女性大多显得亲和有余
气场不足。而当她们走到男性占绝大多数的
高层位置的时候，为了能让自己看起来更有
威慑力，就会潜意识地模仿男性。而当模仿
的时候，就会有过之无不及，反而失去了“刚
柔并济”的美。

脸谱化的女强人

职场女高管脸谱化会带来两个很严重
的后果：

第一，它会让本来就已经非常两极分化
的社会变得更两极分化，带来更严重的男
女对立问题。因为这样的形象会让人感觉
好像是女性非要跟男性比拼，甚至想把男
性踩在脚底下一样。不仅如此，甚至女性
之间也会相互对立。精英瞧不起非精英，
创业的瞧不起打工的，有工作的瞧不起全
职妈妈……

第二，女性会认为自己是需要做选择
的。我要选择威严，就必须放弃亲和；我要选
择事业，就必须放弃家庭……

有一次，我去一家高科技公司培训领导
力，HR带我参观的时候，给我介绍公司门
口的专利墙，上面都是他们公司获得过专
利的人的照片。我发现，高级工程师里还
有很多女性，然而再往上，职级越高，女性
越少，而到首席工程师的时候就一个女性
都没有了。

那个HR特别惋惜地跟我说：“其实不是

这些女性能力做不上去了，而是到了一定高
度的时候，她的选择就是：‘我不想再往上走
了。’她们认为再往上一个台阶的代价一定是
要牺牲家庭。”

那她们为什么会得出这样一个结论？因
为影视剧里都是这样的啊！而一旦进入做选
择这事儿就没有赢家了。

第一，这种选择的过程会非常内耗，一方
面不甘心，另一方面又力不从心。第二，可能
最后的决定其实并不是当下的最优解。所以
脸谱化的女性精英，限制了想象，最后就变成
了“被定义”的职场女性。

人生节点可以成为职业拐点

其实，我接触过大量非常优秀的女性高
管，她们的家庭和事业都非常出色。比如我
的一个朋友，以前在咨询公司工作，有了第一
个宝宝后，她就从乙方转去了甲方。一路打
拼到一家上市公司的HR一号位。

在生了第二个宝宝之后，她没有选择幕
前的工作，而是选择了相对比较轻松的幕后
工作。几年之后，她又回到幕前。现在两个
孩子都逐渐大了，她又从HR岗转去做了战
略。

所以你看，尽管在影视剧里，似乎每个
坐到高管位置的女性都必须得作出撕心裂
肺的选择。但现实生活中，并不是一定都是

“非此即彼”。很多时候是“曲线救国”，打迂
回战。

职场女性能什么都有吗？我觉得这个问
题的答案就是：我们当然可以什么都有，但是
可能不是在同一时间什么都有。但这有什么
关系呢，人生是一场马拉松，要跑得远跑得
久，而不是某一段领先就能赢的。

就像我在《不被定义》中写道的：在这
条漫长的职业发展之路上，我们有时需要
跑起来，有时可能只需要慢慢走，享受一路
的风光。就算有时会被生育等家庭责任打
乱节奏必须停下来，那又怎样呢？一段职
业生涯的结束，不意味着你就要从发展的
轨道上脱轨，它不过是你职业发展的一个

节点而已。节点不一定就是终点，也可
以成为拐点。

“强女人”，内在状态强大且稳定

其实你发现没
有，今天我们再说
谁谁谁是个“女强
人”，感觉都是在骂
人。

一说“女强人”，
大部分人脑海里的
标签都是强势、控
制欲强、事事都要
占上风、说话咄咄
逼人。

姚晨曾经在一个采访
里表示，她不喜欢“职业
女性”这个词，这个词听起
来很不爽，为什么没人说“职业
男性”呢？

我特别赞同这句话，为什么
非要给女性打上“职业女性”的
标签？女性的工作能力本来就
不比男性差。其实我们要做的
不是“女强人”，而是“强女人”。“强女人”
的“强”不是外强中干的强，而是内心强大
的强。

在我的新书《不被定义》里有个模型：
最底层“Having”是指你所拥有的，就是那
些表象的、物质层面的东西。影视剧中那
些霸总的形象所展现的都停留在这个层
面，比如穿西装、背奢侈品包包、剪短发、趾
高气扬的神态等等……中间“Doing”指的
是能力层面的，实力强，专业能力强、能说
会道沟通能力强。这也是大部分人所追求
的“强”。

而我们努力去修炼自己，最终要达到
的，不是“Having”，也不是“Doing”，而是

“Being”。“Being”是指一种内在状态。“强
女人”的强，指的就是内在状态强大且稳
定。

它是一种更有温度、更
柔软、更包容、更平和的状
态，绝对不是上述那些例子那样。

内心强大的另一个特点就是懂得示
弱。我一直都认为，示弱是强者的特权。因
为示弱的关键词是“示”——展示自己脆弱
的一面，而不是真弱。正因为我是强者，所
以我才不介意偶尔示弱啊！示弱是为了让
我们能放下盔甲，让自己能轻装前行。

杨绛说：“人生最曼妙的风景，是内心
的淡定和从容。”一个人的强大，在于内心
的强大。所以，不要做“女强人”，要做“强
女人”。
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请把“睡一个好觉”当成最重要的事来管理

■ 李睿

我发现许多人明明知道睡眠很重要，但
却总是有意无意地熬夜。在他们心中，睡觉
的优先级始终排得很低。仿佛只有百无聊赖
了或者真的困到不行，才愿意去睡觉。在此
我想严肃地告诉你：睡觉很重要，请把它提升
到高优先级的位置。

睡好了，大脑中的腺苷都被消耗掉了

当我们醒着的时候，无时无刻不在消耗
能量。这个消耗能量的过程，实际上是身体
不断分解ATP，将储存在其中的能量释放出
来。ATP 的最终分解产物是腺苷。随着
ATP的分解，腺苷会逐渐累积。当它累积到
一定程度时，就会通过抑制中枢神经的活动，
让我们产生困意。

我们睡眠的过程，其实就是将腺苷消耗
掉的过程。因此如果你好好地睡了一觉，醒

来时会觉得神清气爽，那就是大脑中的腺苷
都被消耗掉的缘故。

同样，咖啡之所以能够提神，原理也在于
此。咖啡因的结构跟腺苷相似，能够跟神经
元中的腺苷受体结合，从而阻止真正的腺苷
跟神经元结合，被大脑感知到。换句话说，咖
啡因实际上是通过欺骗大脑来实现消除困意
的效果。

缺乏睡眠带来两大恶果

睡眠究竟对我们有什么作用呢？缺乏睡
眠又会带来什么样的后果呢？

第一个作用，是关于记忆。我们每天都
会经历各种各样的事情，产生各种各样的想
法，获取各种各样的信息。这些信息在大脑
里面其实是不牢固的。它们需要一个加工的
过程，才能更好地被大脑巩固和内化。这个
过程发生在哪里呢？就是睡眠。

睡觉的时候，大脑会通过两个机制来巩
固我们过去一天的记忆。第一个是回放，也
就是在脑海里“循环播放”我们这一天经历的
事情，从而巩固我们对重点场景和信息的记
忆；第二个是修剪，也就是通过修剪掉无用
的、冗余的神经元连接，将资源用在更重要的
连接上，优化大脑的储存模式。

从这个角度讲，缺乏睡眠带来的后果是
不可逆的。因为你这一天过去了就是过去
了。如果不通过睡眠将它整理和巩固好，它
就很容易丢失掉，再也无法被我们回想起
来。

同样如果你失去了一次修剪神经元连接
的机会，那么大脑就会堆积更多的无用连
接。这些无用连接不但会占据我们的思考，
也会抢占创建新连接的资源，使得建立新连
接的效率降低。

所以，如果你长期熬夜或是睡眠质量差，
那么最直接的效果就是记忆力慢慢变差。这
种记忆力差不但体现在记不住过去的事情
上，甚至也会影响对新发生事情的记忆。

第二个作用，是清除大脑里面无用的代
谢废物。我们每天醒着的时候，大脑每时每
刻都在工作。这个过程会积累大量的代谢废
物。这些代谢废物对大脑的影响可能不会立

刻表现出来，但当它们积累到一定程度，就会
对大脑造成不可逆的伤害。比如，这其中有
一类代谢废物叫作β-淀粉样蛋白。当它在
神经元中富集到一定程度时，就会形成一个

“斑块”，使得神经系统的血管硬化、弹性变
差，诱导神经元凋亡。简单来说，就是在神经
网络中制造出一个“阻塞”，让信号无法通过。

目前的主流观点认为：这很可能是导致
阿尔茨海默病的元凶。在许多罹患阿尔茨海
默病的病人脑中，发现了大量的β-淀粉样蛋
白斑块，这正是使得他们思维和认知能力发
生不可逆的退行性病变的原因。β-淀粉样
蛋白的斑块，一旦形成就很难处理，所以我们
只能在它尚未形成的时候，尽量将代谢废物
清除掉，避免它们富集起来。

研究发现：当我们处于深度睡眠状态下，
大脑中的血液含量会下降，取而代之的是脑
脊液。它会大量流入大脑将代谢废物带走，
让大脑维持在一个更稳定的状态。

进一步的研究发现：在我们的深度睡眠
阶段，大脑的神经胶质细胞大小会缩小60%，
这为脑脊液清理代谢废物提供了良好的空
间。因此这个阶段大脑的排污工作效率大约
是白天的10~20倍。

因此，如果你长期缺乏良好的睡眠，这些
代谢废物无法及时清除，从而累积起来，结果
会相当可怕。它们会降低你的思维和认知能
力，提高患上阿尔茨海默病的概率。

睡眠的本质是什么？是一种动态平衡。
它通过修剪白天形成的无用连接，整理白天
创造的记忆，清除白天产生的废物，从而使得
我们的身体能够维持在一个稳定的、良好的
状态。

如果你缺乏睡眠，其实就是在打破这种
动态平衡，让我们身体的稳态系统向着不稳
定的状态倾斜。久而久之，会容易造成一系
列的问题，影响记忆力、情绪、认知能力，从而
产生焦虑和恐惧等情绪。

高质量睡眠：“三个标准”VS“三种类型”

每个人所需要的睡眠时长是不一样的，
大约在7~9个小时之间。长期超过9小时的
话，同样会增加多种疾病的风险，提高死亡

率。有些人睡眠时间很短，也能满足动态平
衡的需要，也不会在白天犯困。

除了睡眠时间，睡眠的质量也很重要。
（1）睡得好：睡眠过程中不受外界干扰，

不会反复多次醒来；（2）睡得够：睡眠长度要
足够；（3）睡得稳：每天保持同样的入睡和起
床时间，尽量不要打乱节奏。如果能够满足
这三个条件，那基本就是健康的睡眠。

研究表明人是有强大的自我纠正和修复
作用的。如果你只是偶然有几天缺觉，那么
身体会让你在后面几天把它补回来，不会造
成太严重的后果。也就是说如果你只是偶然
有几天没睡好，身体可以去调整和修复它。
你要做的就是让自己放松下来，不要老是想
着“我会不会失眠？”“会不会影响健康？”你越
是这样做越是会更睡不好。

提高睡眠质量我们需要了解自己的睡眠
类型。

很多人把“睡得晚”理解为熬夜，其实不
同的人适合的入睡和起床时间是不一样的。

睡眠学家们发现在人群中大体上存在着
三种不同的睡眠时间偏好：（1）晨型人，又称

“云雀”，倾向于早睡早起，约占人群比例的
25%；（2）夜型人，又称“猫头鹰”，倾向于晚睡
晚起，约占人群比例的26%；（3）正常人，又称

“蜂鸟”，介于两者之间，约占人群比例的
49%。

晨型人的性格特征往往伴随着较高的自
律、自信、责任感，擅长聚合思维；而夜型人的
性格特征，则往往倾向于开放、聪慧、敏捷，擅
长发散思维。

提高睡眠质量还需要我们管理好睡眠环
境和习惯。失眠的本质是“过度唤醒”，也就
是大脑过度的紧张和兴奋。因此，想让自己
更好地入睡，拥有更高质量的睡眠，最核心的
关键词就是放松。

保持良好的心态。如果你失眠了，试试
下面这些想法：我之前睡得挺好，今天只是一
个波动，不要受到影响；偶尔的失眠不会影响
状态，不会影响我的工作；许多人都会受到失
眠的困扰，但只要我运用这些技巧，我一定可
以改善它，因为它们已经被很多人验证有效
了……

如果你长期熬夜或是睡眠质量差，那么最直接的效果就是记忆力慢慢变差。这种记忆力差不但体现

在记不住过去的事情上，甚至也会影响对新发生事情的记忆。

乐活态度态度


