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06 文 化 养生健康

睡觉并非

越早越好

有 多 少

人一边熬夜，

一边担心心

脏 不 舒 服 ？

从心血管健

康角度，晚上

10～11 点 是

最佳入睡时

间。牛津大

学研究人员

收集约 8.8 万

份有效睡眠

数据，对参与

者进行 5.7 年

左右随访，发

现此时间段

入睡，心血管

疾病发病率

最低。即便

控制睡眠时

长、规律性及

已知风险因

素，关联依然

存在。

而且，睡

觉并非越早

越好，早于10

点或晚于 11

点入睡，都会

增加心血管

疾 病 风 险 。

与 10～11 点

入睡的人相

比，10点前入

睡发病率高

24% ，11～12

点高 12%，午

夜 12 点及以

后高25%。

所 以 ，

10～11 点 睡

最健康，最晚

别 超 12 点 ，

睡 够 7 小 时

是对心脏最

好 的 保 护 。

不良生活习

惯是猝死诱

因，与其一边

熬夜一边担

心，不如好好

爱自己，该睡

就睡。

著名电影作曲家王云阶为

电影《护士日记》创作的儿童歌曲

《小燕子》（小燕子，穿花衣……），

是由著名影星王丹凤演唱的。

当时，她自认为不是学声乐的，

应该找专业会唱歌的人来唱，

但导演陶金表示，“就要不是

专业唱歌的人，一个护士来个

女高音（太不真实），哪可能？”结

果，王丹凤演唱的《小燕子》旋

律，飞遍祖国的大江南北。

记得央视来青岛拍摄电视

片《青岛与电影》，我应邀登台

电话连线了当时正客居在香

港 80 高龄的王丹凤，重提她

1957 年来青岛拍《海魂》的往

事。王丹凤在电话中向青岛的

观众问好：“青岛的朋友，你们

好！谢谢你们还记着我。”当我

提及是王丹凤在电影《护士日

记》中演唱了歌曲《小燕子》时，

她竟然在电话里情不自禁地演

唱了起来，全场顿时响起了热

烈的掌声……

王丹凤（1925-2018），生于

上海，16 岁涉足影坛，从影 40

年，在银幕上塑造了 60 多个艺

术形象。她是 1962 年新中国

首次推出的“二十二大明星”之

一。代表作有电影《家》《海魂》

《女理发师》《桃花扇》《护士日

记》等，也是电影《护士日记》

中插曲《小燕子》的原唱者，被

称为“小周璇”。

最早见到王丹凤是在1957

年8月，我时年14岁。当时，上

海海燕电影制片厂拍摄电影

《海魂》。由于故事发生在海滨

城市，所以戏的全部外景都在

青岛拍摄。剧情是根据国民党

“鼓浪号”军舰起义的真实事件

改编。编剧是沈默君和黄宗

江，导演是徐韬。演员阵容非

常壮观，有赵丹、崔嵬、王丹凤、

刘琼、魏鹤龄、陈述、程之、牛犇

等。那时，我就住在靠近前海

栈桥的广西路，好奇心特强。

《海魂》剧组为了拍片方便，都

下榻在湖南路、蒙阴路口临近

火车站的新新公寓（后叫华侨

饭店，现已拆除）。最有意思的

是拍王丹凤扮演的台湾姑娘跳

海自杀的一场戏。那是在太平

路、河南路 2 号附近的栈桥海

水浴场，我在现场亲眼目睹。

王丹凤穿着白色的薄纱裙脚蹬

白细高跟鞋，向着大海一步一

步非常艰难地走去，摄影师是

坐在小船上跟着拍，一直待到

海水要蒙着她的脖子时，导演

才叫停。这时，只见擅长游泳

的陈述赶忙去把王丹凤抱起，

带到沙滩。这时的王丹凤连

冻带吓，浑身颤抖，脚上一只

高跟鞋的鞋跟已经踪影全无

了。大家忙为她裹上毛

毯，把她抱进停在沙滩

斜坡旁的吉普车，一溜

烟儿就开回邻近的新新

公寓……

1962年，上海电影制

片厂演员剧团来青，在李

村路青岛影剧院演出话

剧《雷雨》和《上海屋檐

下》。我有幸观看了这两部

戏。导演是赵丹，演员有上官

云珠、王丹凤、张瑞芳、舒适等，

王丹凤在《雷雨》中饰演四凤。

我那时还不到20岁，没胆去与

这些明星们近距离接触。

到了 1988 年初夏，我正好

到上海出差。因为正与程之酝

酿共同创作电视剧《裘盛戎》，所

以相约到上海电影制片厂见

面。恰巧王丹凤在场，程之就引

荐我与她相识。她时年63岁，

但颜值、风韵、气质不减当年。

她待人接物非常平易近人，说

起话来轻声慢语。谈到她来青

岛拍《海魂》跳海一场戏，王丹

凤大笑了起来：“那时，我没见

过海啊，可吓死我了！”

艺术家王丹凤与青岛的一段美丽往事
吕铭康

王丹凤和赵丹主演的电影王丹凤和赵丹主演的电影《《海魂海魂》》

“铭”记名家

王丹凤王丹凤


