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如果不是刻意统计，70后读书爱好者
颜丰果可能并没有意识到自己在刚刚过
去的 2023 年读了 51 本书，平均一周一
本的阅读速度足以傲视大部分人。对
于颜丰果而言，其中最重要的一本读
物就是《深度工作》。

这本书的作者卡尔·纽波特，是美
国乔治城大学的计算机教授，大学毕业后
10年内就出版了4本书，发表了多篇有分量
的论文。虽然工作上取得很多亮眼成绩，但他还能
每天5点半按时下班，尽可能地陪伴妻儿。这一切，
都得益于深度工作。他不仅是“深度工作”概念的提
出者，也是践行者和受益者。书里提出“深度工作”
和“浮浅工作”这两个相对的概念，前者指聚精会神
才能进行、比较烧脑的任务，创造价值大、难以复制，
比如读书、写作、做设计等；后者指无需专注就能进
行、不费脑子的任务，创造价值小、容易复制，比如看
微信、刷网站、贴发票等。也正是在读过了这本书

后，颜丰果对于专注力的提升也有了更多体悟。“书
中讲了很多提升专注力的方法，我觉得最好用的是

‘节奏型深度工作’和‘记者型深度工作’。前者指每
天留出一段固定时间进行深度工作。比如我

自己的节奏是，只要不外出讲课，上午断网
专注于备课、读书、写作等深度工作，下
午用一个时间段集中处理微信消息和
邮件等浮浅工作。后者指随时随地利
用碎片时间，迅速进入深度专注状态，
就像记者经常要在外出采访时赶稿一
样。这个方法我也经常用，外出时包里

必带书、纸、笔，堵车、候机、排队时，我都会
从容地翻开书阅读，或者拿出纸笔写点什

么。我的阅读和写作很多都是在这些碎片时间中完
成的。”采访中，颜丰果也特别提及了刷手机与读书
的时间拉锯战，“在极度浮浅的状态下度过足够的时
间，将永久性降低自己深度工作的能力，你的大脑将
被重新编排，从某种程度上而言，属于‘心智残疾’。”
书中的这句话对于颜丰果而言更似“警世钟”，借助
阅读，她成功戒掉了手机瘾。

2024 年，颜丰果计划重点阅读哲学类书籍，比
如《中国哲学史》《西方哲学史讲演录》等。

“你所看到的只是你所能接触到的东
西，信息茧房的无形壁垒如何打破？必须
要通过别人的眼睛来看世界，而书籍就
是最值得信赖的朋友。”90后读书爱好
者于菲菲利用碎片化的时间完成了在
日常工作之余的大量阅读。她认为，随
着新媒体的兴起，刷手机无形中消耗掉
了太多的时间，个把小时经常在无意间就
溜走了，“但你真正放下手机去读书的时候，会
发现一个小时可以阅读非常多的内容。一部中短篇
小说，可能只要一两个小时就能读完。即便是一部大
部头的小说，一个小时也能大体了解主要内容。”于菲
菲说，与其将太多的时间用在无用的事情上，不如随
时随地拿起书本，“读书不是生活中被割裂的小事。
新媒体时代的信息更迭太快，用读书来寻一点时代记
忆也算有趣。”

采访过程中，于菲菲与记者分享了她的2023年

阅读书单，其中《暮色将至》是重读书目。“对于告别
这件事，没有人愿意提起经验，也没有人愿意去预习
这门‘课程’。早些年，《最好的告别》让大家了解了

临终关怀的真实意义，而《暮色将至》里节选了
几位作家对抗病魔的经历，几段沉浸式反

抗的记录没有让人感受到恐惧，反而流
露了更多的温暖。”于菲菲说。此外，历
史类图书也是于菲菲偏爱的阅读类型，
《战争中没有女性》《锌皮娃娃兵》《好
兵》这三本书分别通过三类人群的视
角，描写了战争这个沉重的话题，“不可

否认，女性在战争中的色彩一直很淡，在攸
关生死的战场上，没有人会在乎性别，但是女

性眼里的战争显然有故事的另一面，她们敏感却不
脆弱。”除了这类略显沉重的阅读题材外，于菲菲也
会阅读一些轻松的读物，比如《疑问集》《收藏无物》，

“对生活的细枝末节保持一丝好奇心，作为小人物的
成就，莫过于藏匿在过好点滴生活的时光里。收藏
一些唯有自己才觉得有趣又可以唤醒记忆的物件，
不必解释，不必执拗，时光匆忙，尽兴就好。”于菲菲
在她的阅读笔记中如是写道。

数说岛城阅读
●2023 年，青岛市开展

300 余项全民阅读活动，参
与人次超过 200 万，2023 年

“书香青岛”在全国 41 个地
区全民阅读品牌综合传播
影响力榜单中位居市级品
牌第五名。

●目前青岛市已建成11
个公共图书馆、904家实体书
店、911家农家书屋、375个智
慧书亭、50 处城市书房和 70
个朗读亭。

●自 2005 年以来，青岛
市已连续19年组织开展全民
阅读活动，效果显著：连续 6
年举办的“汇泉讲堂”活动汇
聚阅读名家，开展活动近 50
期，粉丝效应日趋凸显，线上
线下累计参与市民超过50万
人次；“在青岛阅读世界”活动
中邀请著名作家、学者开办文
化讲座，发布“名家领读”视
频，举办“政协委员读书活动”
等，覆盖人群超40万。

●青岛市创新打造“书香
海岸”品牌，组织13家邻海阅
读空间成立首批书香海岸联
盟。在市北区、崂山区、城阳
区开展的尚书悦读“阅读马拉
松+”读书活动先后走进20余
所中小学，超过 4 万人参加，
收集作品达2万余件。

●2023 年以来，青岛市
大力开展“山东全民阅读在
线”数字平台宣传推广，开通

“山东全民阅读在线”后台录
入端口 440 余个。市图书馆
依托“云上青图”数字资源服
务品牌，以线上服务为主体开
展“云”阅读服务，举办“‘云上
青图’数字阅读进校园”活动
20余场。

一年读51本书 戒掉手机瘾
岛城阅读达人讲述阅读的乐趣和收获

于日常的忙碌中停下脚步
偷闲，此时，你会用怎样的方式
度过这等闲暇时光？很多人选
择了阅读。如果说青岛市图书
馆发布的《2023年成人外借阅
读分析报告》描摹出本土的阅
读群像，这个群像之中的个体，
则用自己的阅读经验，为我们
带来不一样的读书理由。昨
天，记者采访了岛城两名读书
爱好者，听她们讲述阅读的乐
趣和收获。
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