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聊一聊：编辑们睡前最爱读的书（场景篇）

眼下，陪伴人们入睡的还是书籍吗？抑或完全变成了短视频、直播内容？

2023年世界读书日即将来临，编辑作为在“内容理解”层面颇具发言权的群体，

或许可以成为引领大众阅读风向的一个通道。编辑们工作一天后，哪些书是心

之所向，特别想在睡前读一读呢？经典的、畅销的、小众的、跟孩子共读的……

我们试着聚焦一个“小场景”，去追索编辑们的阅读足迹。同时，去引导大众：阅

读在我们的生活中，依然不可或缺。

睡前的阅读时光能够安定心灵，梳理情绪
■李小茶（蒲蒲兰文化美术编辑）

A1：最近放在枕边的书是陈志勇的

《内城故事》，两年前逛书店时，我偶然被

封面闪着微光的月亮鱼与和它形成鲜明

对比的孩子黑色剪影所吸引，买下了这

本书。

这是一本由20多个充满奇异色彩的

幻想故事所组成的书，有些故事很温暖，

有些梦幻而宏大，还有一些隐隐带着讽

刺，每篇故事都有非常壮丽和细腻的插

图，我常常随意翻开一篇，任由这个故事

里的气氛感染并笼罩我，并常常由此陷

入一些幻想，这是非常有趣的体验。

我睡前阅读的场景并没有太强的仪

式感，只是会关上卧室大灯，只留一盏暖

光的床头灯，并钻到温暖的被窝里，一直

读到困倦了，就带着沉浸在幻想中的心情

入睡，并期待能因此做一些有趣的梦。

A2：睡前的阅读时光对我来说，

应该算是安定心灵，梳理情绪的一种

方式。

说起睡前所阅读的书籍，感觉比起

严肃的专业书籍或者情节比较刺激，容

易停不下来的小说，我近年会格外注意

选择更加“简单”和“天真”的书，以孩子

的目光温柔和诚恳地看待世界的故事。

比如奈良美智的《孤单的小狗》、冈田千

晶的《红手套》或是金子美铃的诗集，都

能在睡前抚平我内心的不安与焦虑，给

我第二天继续努力的勇气。

A3：是的，深度阅读依然是我生活

中不可或缺的一部分。我认为时不时反

复阅读一本书，并就书中的内容结合自

己的经历进

行思考与总

结，像是用很

长时间慢慢

了解并结交

一位朋友，在

现在这个快节奏的社会是一件略微奢侈

的事。人在阅读的过程中不只是简单地

接收作者表达的观点，而是真正地使自

己被影响、作出改变，成为更接近理想中

的人。

除了睡前，我也会在上下班的地铁

上，以及周末在家的闲暇时间翻开书

进行阅读。阅读是一件带给

我很多快乐，对我很重

要的事情。

阅读给人很强的安全感
■杨晶蕾（上海古籍出版社编辑）

A1：睡前阅读习惯，我从学龄前保

持到工作后；因从事出版，格外留心书

籍的装帧布局。最近读起来最舒服的

书是《古诗海》。小开本平装，轻便近

人，砸到脸上也不会痛；柔软又有质感

的装帧唤起从前初读《唐诗三百首》

《千家诗》的惊喜和温度。虽然唐诗琳

琅百宝，日常生活中往往萦绕心头，写

作时常常也会征引回忆，但有些诗句

也难免生疏。随意翻开《古诗海·唐五

代诗鉴赏》内页，陈子昂、宋之问跃入

眼帘。“楼观沧海日，门听浙江潮”，

骆宾王续成《灵隐寺》

的 公 案 被 聂 世

美 先 生 以

寥 寥 几

行 精

要 概 括 ，句 意

通讲更是举重

若 轻 ，把 辞 意

背后的禅机拈

出 。“ 辞 藻 清

华 ，音 调 和

婉”，不免又返

卷 吟 诵 一 番 。

以 人 系 诗 ，每

首诗的赏析优

美流利，配上床头灯光，有助睡前清

心。闭目待眠时，犹能忆起钱塘江上

风，心旷神怡。

A2：阅读对我而言并非不可替代的

习惯。在所有碎片时间里，社交媒体要

占据一大半，但其中信息带来的情绪耗

竭和空虚感往往促使我逃回严肃出版物

的怀抱。人生经历尚短浅的我，近年来

越发深感自己的傲慢和强自我，妨碍了

心性的精纯。故而，近来有意减少文学

阅读，更多地侧重纪实类非虚构，如上海

译文出版社的《血殇》《梦瘾》《凶年》等，

都很不错。

A3：阅读给人很强的安全感，是很

重要的精神支持。公共交通通勤中，我

习惯使用墨水屏手机阅读电子书。其中

既有起点中文网的优秀长篇，也有社科

文学类的出版著作。我读书从不追求仪

式感，除了极度嘈杂的环境，地铁公交对

我读书没有很大影响。新媒体的内容虽

多，往往不能提供足够有趣的信息，就像

薯片和辣条不合我的口味一样。

A1：最 近

在 读 林 曦 的

《书法课》。

因 为 决 定

和孩子一起

重新开始学书

法 ，就 想 起 了

很久之前就关

注 的 林 曦 ，于

是找来她的书

看。我常常觉得，我们

要 找 的 书 ，其 实 也 在 找 我

们。人和书因为各种机缘双向奔

赴。正如《走进魔法店》中的一句话：

“当学生准备好了，老师自然就会出

现。”《书法课》提到书法是一种“不速

成的养成”，强调根系不够强大时，不

可“早早求得结果的呈现”。这个观点

让我及时收回急切的期待，转而去打

牢一笔一画的基本功。而做书的基本

功，也是一样的道理，全在平时广泛阅

读的功夫。

好书如约而至，阅读时不禁咂摸、赞

叹，偶尔拍着大腿忍不住读出声来，有时

候直呼“说出了我的心声”。那种人书相

映的感觉，真的就像遇到了良师益友。

孩子写作业，我就在旁边读书。

从主观上说，我很享受读自己中意的

书。从客观上看，这样安静地坐在旁

边读书好像也能让孩子更安心地学

习，没准还可以让她侧面体会到阅读

有魔法。至于她是否受到感染，那都

是自然而然的事情，不必苛求。

A2：我很珍视睡前的时光，感觉整

个世界都静下来了。夜晚，人也容易把

伸出去的触角慢慢收回来，去书里稍作

休息。近年来一直关注亲子教育和身心

成长类图书，主要还是因为这些图书与

我的生活、工作比较相关，另外就是关注

古圣先贤写就的典籍。这部分的功课要

慢慢补上来。《论语》《庄子》《道德经》《诗

经》……面对之前望而生畏的典籍，先轻

松地开始，再不断深入。

开卷有益，策划的灵感也会在阅读

过程中不期而至。比如之前读《曾国藩

人生修炼日课》，其日日不断的精进，让

人印象深刻。由此，我们想到了如何优

化与孩子的每日共处时光，于是与一土

学校共同策划了可以玩起来的《亲子日

课》（预计5月份上市）一书。

编辑工作是一份精神劳动，除了埋

头审稿，还要策划、组织、创意、设计

……每天工作下来，比较耗神。想要做

畅销书，更是需要有比较强大的心力来

支撑。这样说来，睡前阅读还能够让我

们收摄身心、精神内守，从好书里获得

滋养。

A3：在我的概念里，深度阅读非纸

质书不可。有时候也会下载很多电子

书，只作为大概的浏览和了解。听书也

比较少，更愿意抓起一本书来看。

我对阅读的理解深受一个作者——

邹锦华的影响。她一直倡导要把“好书

读进生活里”，每日读两页书，写50个字

的心得，算是培养阅读的微习惯。受她

影响，我的阅读量大大提升，也在慢慢体

会阅读如何潜移默化地影响我的思维、

我的选择以及我的心性。博多·舍费尔

说，“你读过的那些好书难道还不足以改

变你的生活吗？”

从2021年5月开始，我在一个妈妈

社群坚持做了一年的读书日签分享，大

大受益。每日读书有所得，就记录下来

分享出去。有时候很忙，但是为了分享

有价值的内容又不得不读书，于是用输

出带动输入，促使自己不断阅读。阅读

就是这样，越读就越觉得自己读得太少，

懂得太少，世界广袤，人极渺小。忍不住

掉书袋或者好为人师的时候，总是会在

心里拽自己一把。

除了睡前阅读，我也喜欢在通勤的

地铁上读。大概是我的大脑唤醒水平

较高，轰隆隆的声音反而成了我的“白

噪音”，不过有时候也会错过站。除此

之外，我还喜欢带孩子去一些小而美的

书店阅读：“走，咱们去书店喝下午茶！”

各自选一本书，整个下午“嗖”地一下就

过去了。 （下转第27版）

阅读是了解世界最重要的方式
■邢 璐（中国工人出版社编辑）

A1：作为一

名图书编辑，睡

前 的 大 部 分 时

光，看的都是自

己 未 成 书 的 稿

子 。 作 为 苦 中

作乐的调剂，睡前一般会安排一本轻松

的稿子，因为不想在一天结束时还要思

考人生和哲学、世界和未来。

近期的睡前时光都是与我们“万川”

品牌的新书《美好与生活：20世纪下半叶

中国生活图典》相伴。这是一本图文书，

图片选自20世纪下半叶的《人民画报》，

是新中国的人民生活图景；文字则以词

条形式，把几代中国人亲历的生活浓缩

在每篇500字左右的词条阐释里。有些

内容是我听父母说的或从电视剧里看到

的，比如“北大荒”“工分”等；有些则能快

速引发一段童年回忆，比如唱着“你可知

Macao，不是我真姓”的那个不眠夜。这

是一部民众生活史，也是一本未来备忘

录。在短暂而珍贵的睡前时光里，让我

穿越回20世纪，在那些火热的生活现场

里，作一次选择性游历。

当了妈妈，晚上的时光通常是兵荒

马乱的。睡前阅读时光是少有的安静，

一盏昏黄的台灯，小儿酣睡在旁，不时掩

卷会心一笑，是给职场妈妈一天劳累之

后最大的犒赏。

A2：当了妈妈之后，少有时间是完全

属于自己的。工作上耗费了太多精力，

育儿上耗费了太多耐心，一直在输出，世

界在变动，很多疑惑来不及细想，就被生

活裹挟着向前。睡前的阅读时光非常短

暂，也不常有，但是如果读到让自己产

生共鸣或醍醐灌顶的文字，就好像补

充了一些能量，消灭了一点内心的

不确定，在天亮的时候能够继续面

对忙碌的生活。

这两年，女性主义成为了图书

出版的热点，不管是作为一名编辑

或是一名女性，我都非常关注女性

主题的图书，比如《从零开始的女

性主义》《盐镇》等。抱着能够帮助

更多女性朋友的想法，我们也陆续

推出《木兰结婚》《菁英妈妈想上班》

（即将出版）等图书，探讨当代女性

面临的各种难题。哪怕不能推动问

题的解决，即使只有一位女性读者能够

因为这些出版物而减少痛苦、解开疑惑，

甚至改变命运，那么我认为，关于女性主

义的出版热潮就是有价值的。

A3：我大概也面临衰老的问题，因为

在获取信息或研究问题时，读图或看短

视频的方式，我完全无法接受，因为多媒

体有很多无效信息，甚至会对关键信息

产生干扰，比如背景音乐、背景图片、设

计元素等。逻辑完整、层次清晰、内容丰

富的长篇文字带给人的思考，是各类新

媒体无法完全取代的。我认为，对于长

篇文字的深度阅读，仍然是人类了解世

界、学习知识最为重要的方式。

除了我自己的工作、阅读

外，最重要的阅读场景就是亲

子共读。做童书的同仁们真的

费了很多心思，我在看一些童书

时，经常产生“我小时候要是看了这

本书就好了”的想法。为了原创童书的

发展，各位同仁加油啊！

睡前阅读是安静的“回血”时光
■许冬薇（爱心树高级营销编辑）

A1：要说我最近睡前读的书，可能好

多人会觉得是装，但是确确实实是在读

《万古江河》等许倬云先生的著作。

许先生著的这些大部头，貌似不太

像睡前读物，我之所以拿来一读，缘于近

期和一位前辈的谈话——当时我感慨现

在的孩子只了解中国历史上那些著名人

物和事件，各种年代和名词解释背得滚

瓜烂熟，但是并没有建立起一个相对完

整的大历史观。前辈建议我可以和孩子

一起看看历史大家写的书，例如阴法鲁

先生主编的《中国古代文化史》。

后来，我又和另外一位资深编辑朋

友聊起同样的话题，她推荐了许倬云先

生的著作，特别是许先生不仅著有“说中

国”，还有“说美国”，朋友建议不妨对照

来读。

我即刻买了这两套书，发现如果从

通俗和可读性上来说，许先生的书当然

更好读，门槛相对没那么高，当作睡前读

物，完全不会让人产生“我怎么什么都不

知道”这样让人“怀疑人生”、进而影响睡

眠质量的“自戕行为”。

目前，许先生这套书还是我自己在

读，接下来有意和孩子一起读，或者两人

分别读几章，再一起讨论心得。平时我

们和孩子经常就各自的所见所感开展家

庭讨论，所以相信能和孩子在共读中都

有所收获。

A2：睡前时光对我来说是一天中难

得的独处时间，屏蔽掉白天纷繁复杂的

工作和生活琐事，独享一两个小时安静

的“回血”时光。

近年读的书很杂，有让大脑处于纯

休息状态的无脑网文，从中获得最新网

络文字的语境与各种新梗；也有流行的

虚构或非虚构图书，如近期热闹的女性

主义图书，也不能免俗地会找来读一

读。当然还有和家庭教育、亲子阅读相

关的图书，作为了解行业发展和丰富职

业素养的养料进行补充。

A3：短视频刚兴起那段时间，我抱着

了解的心态刷过一段。短视频确实是“杀

时间”高手，一晚上两三个小时刷下来也

不觉得累。但是后来发现，除了时间流

逝，什么都没有留下。我不觉警醒，如果

不想成为“沙发

土豆”，还是回归

读书更让人心里

踏实！临睡前不

长的一段时光，

还是想用来让自

己大脑放松，而不是“放空”。

深度阅读对我来说，是一种大脑体

操，睡前读书让我回归本心；其他时间

的日常阅读，更多的是及时补充养料，

保持对世界、对社会、对行业新兴事物

的好奇心。当然还有个私心，作为大

娃妈（即将成年那种大娃），我妄图通

过阅读和孩子保持相同的语境，起码

能听懂大娃天马行空的想法的一丢

丢，就足矣！

另外，除了看书，这两年开始听书，

各种碎片时间，打开手机上的听书APP，

听几部平时没时间看的书，也是一种保

持良好精神状态的良方！最近在听《百

年孤独》有声书，遥想多年前上大学时啃

此书，啃到最后只记住书中有个吃土的

女孩，现在知道她的名字是“丽贝卡”。

1.聊一聊，最近您在睡前读过的

书吧。是什么机缘、什么时间与这本

书相遇？阅读的过程和大脑体验是

怎样的？有什么样的感悟？阅读的

场景是怎样的？有仪式感吗？

2.睡前阅读时光之于您，是怎样

的存在？从您的人生经历看，近年会

格外倾心或留意哪方面的书籍？

3.当下，很多时空都被新媒体占

据。阅读（深度的那种）对于您来说，

是否依然是生活中不可或缺的一部

分？原因是什么？除了睡前，还会在

什么情境下翻开书阅读呢？

策划的灵感从阅读中获得
■刘文蕾（机械工业出版社生活图书分社副社长）

编辑睡前书第十届 特刊


