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青年报记者 王璐

本报讯 3月21 日是世界睡眠日，

身处高强度、高压力的娱乐圈，明星

们的睡眠问题从来就是一个严峻的

问题。青年报记者对娱乐圈的明星们

做了一番小调查。采访中不少明星告

诉记者，一天有5个小时左右的睡眠

已经是非常幸福的事情。忙起来几天

几夜没有正常地睡上一觉也是家常

便饭。在这个圈子里，有人需要借助

药物帮助睡眠、有人长期睡眠不足。

被你我艳羡的他们，此时可能正憋着

一个哈欠，并渴望着好好睡上一觉。

明星们不缺钱，却缺觉。

辛劳 通宵失眠是常态
“ 明星失眠难 道 不 是 很 正 常

嘛。”资深经纪人笑兰的一句话似乎

道出了明星们睡眠的通病。笑兰告诉

记者，明星们平时的工作性质，需要

状态比较活跃，兴奋状态时间长，这

样会极易引发失眠。有了失眠的问题

后，不少艺人选择服用安眠药物。

如阿妹在接受采访时，表示偶尔

靠安眠药，但又不敢多吃，就怕太依

赖药物。阿妹曾无奈地说：“ 我哪有压

力？哪有天天压力大？是一种病吧，像

很多人一样，就是睡不着，习惯了。”

相较于资深艺人的睡眠问题，新出道

艺人的睡眠问题似乎特别大。“ 压力

特别大，担心自己没有通告，担心自

己没有工作。”带着一个韩国女子团

体的经纪人这样告诉记者。而她帮助

女团解决睡眠问题的办法就是不断

地帮自家艺人接通告，“ 其实满满当

当的工作是最好的治疗方法，一忙起

来就充实了，就没时间去想别的了。”

带着某位当红艺人的经纪人则

不无犀利地告诉记者，“ 不得志的明

星才失眠，没办法，演艺圈就是工作

忙，是常态，得接受。如果累得倒头就

睡，就没什么睡眠问题了。”在她看

来，当对演艺之路迷茫时，才会有所

谓的压力问题，而这些一般出现在新

人阶段，或者用她的话说，不得志的

阶段。

充电 见缝插针来补觉
范冰冰曾经有一张流传甚广的照

片，一边吃饭，一边敷面膜。实际上，不

仅仅是在美容上如此见缝插针，在睡

觉问题上，范爷也是秉持这一原则，一

秒都不放过。据了解，范冰冰在任何地

方、任何时间，都能一闭眼就睡着。但

睡觉时她也有“ 洁癖”———不能有任

何光线。所以，眼罩是范冰冰随身行李

中最重要的一件东西。

业界曾经留着一个笑话，某次拍

摄过程中，范冰冰头顶着高耸的发

髻，直挺挺地躺下，连个身也没有翻

地睡了两个小时，到了拍戏时间，她

发型、妆容丝毫没有干扰，让全剧组

都惊叹了。范冰冰的例子足以代表了

演艺圈一大部分的情况。不少明星都选

择化妆期间闭目眼神。缺觉的他们甚至

有时在拍戏时，会出现不少的趣事。

在去年《 卫子夫》 的拍摄过程

中，卫青的扮演者李泰因为睡眠不

够，居然在演“ 去世”这出戏的时候，

在床上完全睡过去了，把王珞丹等一

众演员乐得趴在了地上。

锻炼 身心健康很重要
王雷的经纪人告诉记者，睡眠时

间普遍不足的明星们，通常会选择通

过锻炼补充精力。“ 像我家王雷每天

早上都要跑步的。”实际上，在演艺

圈，锻炼是普遍的风气，一方面可以塑

形，另一方也是补充精力的不二选择。

瞿 颖 在 接 受 记 者 采 访 的 时 候

表示，自己保持锻炼的习惯已经十

几年，这除了给她一个健康的身体

之外，更是能够帮助达到一个良好

的心理状态。“ 身心灵真的是一体

的，这个你得锻炼后才知道。”瞿

颖这样说道。

放眼微博圈，每天都有许多明星

乐此不疲地晒着自己的锻炼照片，肌

肉照片。此外，在饮食上尽可能的注

意，摄入足够的营养。如钟汉良、林志

玲都是严格的素食主义者，对于不健

康的东西，向来拒之唯恐不及。

哈林重返好声音

本报讯 记者 王璐 昨日，记者

从《 中国好声音》节目组了解到，哈

林庾澄庆将重返第四季好声音，回归

导师席位。这也是继周杰伦之后，好

声音方面第二位宣布的导师人选。实

际上，好声音让哈林赢得了许多观众

的喜爱，去年他的缺席，令许多粉丝

和歌迷惋惜不已。

谈及当时的决定，哈林表示由于

收到节目组邀请的时间比较晚，当时

已经定下了7月底他在台北小巨蛋的

演唱会：“ 演唱会是一个歌手的终极

目标，那个时候没有办法分神、分身、

分心。”虽然缺席了第三季《 中国好

声音》，但哈林一直很希望能再次坐

上好声音的导师椅。于是在第四季

《 中国好声音》启动后，收到节目组

第一时间发出的邀请函，哈林欣然同

意重返好声音的舞台。

作为好声音元老级的导师，从

201 2年《 中国好声音》第一季开播，

到201 3年创下收视奇迹的第二季《 中

国好声音》，在两年的好声音的征程

中，哈林用他不拘一格的独特眼光和

有教无类的音乐态度，挖掘出了吴莫

愁、金润吉等打动人心的好声音。对

于新一季节目中将会听到的新鲜声

音，他表示十分期待，对于这一季的

学员，他依然会秉持以往的音乐态

度，带他们一起随心所欲“ 玩音乐”：

“ 我觉得自己还有很多有趣的想法和

音乐素材，很期待有不同的声音表现

音乐的特色，刺激到我，有机会把我

还有的绝招使出来。”

至于新导师周杰伦，哈林笑言：

“ 虽然我跟杰伦是老乡，但问题是在

好声音里面结盟好像没什么意义，因

为大家都想要争取好的、有特色的学

员。”虽然以往的合作并不多，但同为

创作型歌手，哈林相信能和杰伦擦出

音乐的火花：“ 希望大家一起玩音乐，

彼此互相激荡。不只是学生带给我们

激荡，我想老师之间，也会因为这样子

一个比较，让我们的内分泌、肾上腺素

升高，大家都会想要做出好的音乐作

品”。至于另外几位导师人选，节目组

方面表示，仍在不断接洽中。

张惠妹暂停记者会

本报讯 记者 陈宏 本周，张惠妹

原本计划来沪，为自己5月2日登陆上

海体育场的“ 乌托邦世界巡城演唱

会”宣传，但1 1 日与她感情最好的二

姐因癌症突然去世，给她巨大打击，只

能暂停。不过，坚强阿妹表示：“ 我会好

好送二姐，也会把演唱会准备好。”

在得知二姐去世的消息时，阿妹正

在为4月4日开始的巡演首场排练，而她

的新专辑《 阿密特2》也确定在当天发

行，所以她原本就已经忙得不可开交。

但是，噩耗一传来，她坚持完了彩排，就

赶回台东奔丧，而且身体马上变差，上

吐下泻，她的经纪人说，因为她和二姐

感情最好，所以阿妹的眼泪就没停过。

两人感情这么好，也有原因。阿

妹出道后，就定居台北，台东老家和

张妈妈都由二姐照顾，但二姐多年前

得了癌症，后来扩散到全身，已让阿

妹心痛，在二姐去世前一周，她还接

获病危通知，火速赶回台东探望，没

想到过了几天，就得到噩耗。她坚持

完彩排，只因为不想因自己而浪费其

他工作人员为演唱会付出的辛苦，但

没唱两句就哭。

阿妹的经纪人陈镇川表示，很心

疼阿妹，但也确定她会很快回来加入

乌托邦的行列，“ 因为我相信她只要

在家里，就能得到最大的保护和能

量。”他还感叹：“ 原来要当个女王，

需要这么大的坚强。”

青年报特派记者 陈宏

本报北京专电 在《 新贵妃醉

酒》中以男女声自如转换一战成名的

李玉刚，将再度挑战“ 四大美人”中

的另一位———王昭君。为此，他以总

导演和领衔主演的身份，花三年时间

打造了大型诗意舞台剧《 昭君出

塞》，圈内好人缘让梅帅元、叶锦添、

方文山、常石磊等大牌悉数加盟助

阵。昨天的发布会上，方文山更是现

场送上“ 情书表白”：“ 今天是我的告

白日，周杰伦是我的男神，李玉刚是

我的女神！”

昭君出塞的故事，早已被改造成

各种艺术形式的版本出现过，是家喻

户晓的故事，李玉刚说，这一点让自

己很紧张，就怕讲不好一个熟悉的故

事。为此，他带领团队重走昭君出塞

路，前后历程3000公里，另外，他昨天

还请来了湖北昭君村民、王昭君的第

78代娘家后裔王玉婷亲临现场，身着

汉服的她为李玉刚《 昭君出塞》的全

球巡演饯行———据悉，4月份该剧将

在北京开始四天的首演，而6月1 4日

将登陆上海保利大剧院。李玉刚也透

露，《 昭君出塞》 将由李玉刚与昭君

后人共同演绎完成。

当然，要做舞台剧，这些形式还

远远不够。他特意邀请了叶锦添和方

文山加盟，三个“ 其貌不扬”的男人

一起琢磨“ 怎样去演一个最美的女

人”。而李玉刚请动这位首获奥斯卡

美术指导的华人大师，完全是凭诚

意———一开始叶锦添并未答应，但李

玉刚研读了叶锦添所有的作品和书

籍，甚至飞到了美国，并用一年的时

间潜心研究叶老师力推的新东方美，

最终才打动了叶锦添，答应出任视觉

总监。

至于方文山，此前他在《 逐梦

令》中搭档周杰伦为李玉刚的《 四美

图》做主题曲，如今又在《 昭君出塞》

中担任文学监制，两人已是合作默契

了。昨天，他也开玩笑向李玉刚送“ 情

书”，而内容就是他为这部舞台剧特

地谱写的歌词《 简爱》。

此外，包括孔子的第77代传人、

曾经执导过大型舞剧《 孔子》的导演

孔德辛、戏曲界裘派创始人裘盛戎之

女裘云等人以加盟或者助阵的方式

来帮助李玉刚，也被外界解读为李玉

刚“ 野心不小”，但中国歌剧舞剧院

徐院长告诉记者：“ 很多人都觉得，李

玉刚是从央视春晚走出的草根明星，

但只有我们知道，他此前已对传统文

化，有一颗金子般的赤诚之心。”

“ 杨贵妃”变身“ 王昭君”

方文山：周董是我男神，李玉刚是我女神

世界睡眠日将至 明星打盹有高招

演到合眼戏 都要赖个床
乐坛速递

身处高强度、高压力的娱乐
圈，明星们的睡眠问题从来就是
一个严峻的问题。


