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  近日，小红书和抖音等社交平台上一种新颖
的、五颜六色的穿搭风格被众多博主效仿，这就是
多巴胺穿搭。
  释义：多巴胺是一种大脑自然分泌的神经递
质，当多巴胺大量分泌的时候，我们会愉悦、兴
奋。从色彩心理学上看，明亮、鲜艳的色彩会给人
带来快乐。而多巴胺穿搭就是一种通过缤纷的色彩
和多样化的衣服搭配来引发人们愉悦情绪的时尚穿
搭理念。
  多巴胺穿搭以流行文化和穿搭理念为根基，迎
合了现代年轻人的审美需求和消费习惯，并受到社
交媒体的推动而流行。在多巴胺穿搭之前，许多穿
搭风格如y2k、 Lolita、末日废土风等在网络上已
经有不小知名度。许多被视为小众、怪异的穿搭风
格渐渐走出亚文化的圈子，成为一种流行文化，而
这种流行文化在潜移默化中影响着大众的时尚观
念。大众对新奇的穿搭风格的接受度变高了，再加
之社交媒体的病毒式传播，多巴胺穿搭就悄然成了
一股风潮。
  除了这些客观因素的推动，人们的精神需求也
助推了多巴胺穿搭的风潮。一部分群体长期封闭在
固定的社会环境中，积累了大量的消极情绪。于
是，大众尝试用各种行为和方式去释放情绪。多巴
胺穿搭就是如此，它用大胆、鲜亮、高饱和的颜色
营造了愉悦且有生机的氛围，既展现了自我个性，
又释放了压力与情绪。

蓉宝

  继冰墩墩之后，又一只大熊猫火了。“想购入
全套蓉宝纪念品”“冰墩墩都买齐了，就差蓉宝
了”，许多网友积极求购蓉宝。
  释义：蓉宝是成都第31 届世界大学生夏季运
动会的吉祥物，“蓉”字隐藏着成都的另一个名字
“蓉城”，巧妙地展现了成都这座古老城市深厚的
底蕴与历史文化积淀。
  蓉宝的原型，是成都大熊猫繁育研究基地一只
名为“芝麻”的大熊猫。在此前的网友票选中，
“芝麻”票数第一，当选为本次大运会的吉祥物
原型。
  蓉宝的面部和肢体融合了川剧变脸、奥运火焰
等元素，火焰元素不仅代表着美食之都火辣的饮食
文化，还代表着弥漫在这座城市每个角落的烟火
气。蓉宝和天府文化、成都烟火相融，像一团火，
有着中国人的热情，有着运动员拼搏向上的激情，
不服输，爱挑战，有活力。
  蓉宝的走红再一次印证了对大熊猫的热爱刻在
每一个中国人的DNA 里，大熊猫集萌点和万千宠
爱于一身，是中国传统文化中的吉祥动物、和平使
者，也是诸多赛事吉祥物的不二之选。从1990 年
亚运会吉祥物盼盼、 2008 年北京奥运会吉祥物晶
晶、 2022 年北京冬奥会吉祥物冰墩墩，再到成都
大运会蓉宝……以大熊猫为原型的吉祥物早已成为
中国人挥之不去的民族记忆。

你人还怪好嘞

  如果你在网络上“帮助”了别人，人们一定会
称赞一句“你人还怪好嘞”。
  释义：“你人还怪好嘞”用来调侃当代大学生
清澈的懵懂，会对陌生人展现莫名的信任，对事物
抱有善意，即使可能被骗，还会跟人家说一句“你
人还怪好嘞”。该词出自抖音网友拍摄的火车站大
学生“神操作”，在无法拿着包的情况下，无条件
地信任陌生人并将包交付给其看管，对陌生人产生
一种坚定的信任，被委托的人在大学生甜言蜜语的
攻击下，突然就有了使命感，于是大学生就会夸赞
“你人还怪好嘞”，来叠加使命感。
  大学生的一句“你人还怪好嘞”背后反映的是
一种人与人之间相互信任的美好品质，这是涉世未
深的大学生对于和谐人际关系与美好社会的想象与
期待。真诚的信任是构建美好社会的基石，如果不
论是大学生还是打工人，不分男女老少，大家彼此
都能多一些信任，那社会发展的巨轮一定会朝着更
加光明的方向驶去。但现实可能并非如此，“你人
还怪好嘞”暗含的反讽意味，也是对大学生这种盲
目信任的警示，信任有度，还需甄别。

临时抱佛脚

  最近，互联网上回荡着一首洗脑旋律，无论是
考试复习还是工作，似乎都可以大喊一句“我总是
临时抱佛脚，临时抱佛脚”。
  释义：该词出自音乐综艺节目中说唱歌手威尔
演唱的歌曲《临时抱佛脚》。这首歌曲从日常生活
和工作的角度编写歌词，可以说是打工人在工作之
路上的最真实“嘴替”。也正是因为歌词编写得简
单重复、没有营养，整首歌下来，让人印象最深的
就是不断重复的“临时抱佛脚”，被网友戏称“公
式化说唱”。 
  《临时抱佛脚》一时间成为说唱圈里的一首魔
性歌曲，网友纷纷“整活”，对歌曲进行了改编，
演绎了多种版本的抱佛脚。
  一首歌成为二创的“暴风眼”，无疑是因其契
合了当下网友的某些情绪和生活体验，特别是歌词
中提到的“职场 PUA ”“发票报销”“车贷房
贷”等过于接地气的日常经验，直接击中了观众
“心巴”。简单重复、口水化在专业乐评人眼中可
能是弊病，却是互联网空间中网友的二次创作与情
绪共鸣最大的优势，公式化的歌词消解了意义与深
刻，使其完美充当了网络空间情感释放的文字
出口。
 
   （□记者 朱子钰 实习生 郭璇 整理）

  □ 朱子钰

  可能很多人是第一次听说“断亲”这个
词，但无法忽视的是，作为一种新的社会文化
现象，断亲在Z 世代中愈演愈烈。懒于、疏
于、不屑于同二代以内的亲戚互动和交往，主
动选择断亲的年轻人，在心理上基本与亲戚
“绝缘”，一项学术调查结果显示，年龄越小
的人，与亲戚的联系就越少。
  传统社会讲究亲情，家庭在个人生活中占
据了重要位置，著名社会学家费孝通先生提出
差序格局，由己为中心，像水波纹一样推开，
便是形容以亲属关系为主轴的网络关系。老一

辈甚至父母辈群体依旧沿袭了走亲访友的交往
方式，不管如何，血浓于水，亲戚之间的人情
往来在他们心中始终有一席之地。与之相比，
断亲多少有一些离经叛道，也容易被看作亲情
淡漠。其实，如果换一个视角衡量，这种文化
的兴起似乎又在情理之中。
  从宏观来看，断亲取决于年轻人所处的社
会环境。陌生人社会、人口的快速流动是许多
Z世代成长面临的社会交往基础。当下，亲戚
们扎根在不同地方，逢年过节才能见上一面的
现象越发多见，年轻人的成长过程与亲戚产生
了疏离，缺乏沟通交流，培养亲情的机会少之
又少，一系列因素不可避免地对原有的亲缘社
交体系形成挑战。
  Z时代是互联网的原住民，交友、学习、
娱乐等都可以在网络实现，活跃开放的体系之
下，社交空间大大扩展，他们的生活更加注重
个性化、独立性与私密性，渐渐地，年轻人更

习惯以兴趣拓展社交圈子，血缘不再是决定亲
疏的标准，同学、朋友、同事等都有可能是个
人社会关系中的重要角色。
  在微观层面，亲戚关系中的一些负面体验
促使年轻人作出了断亲的决定。梳理一下网友
的观点就能发现，“缺乏边界感”是最主要的
诱因之一。亲戚们的嘘寒问暖，实则是催婚催
生；拿同龄人相互比较，对个人的工作选择
“指指点点”；一句“为你好”，就将自己的
想法强加在他人身上……在追求独立的年轻人
眼中，这些行为缺乏分寸感，令人感到不适，
但如果他们加以反驳，就会被指责不懂礼貌。
因此，年轻人无法与亲戚们产生有效沟通，一
道天然的屏障就此形成，导致许多人产生了
“春节焦虑症”“过节恐惧症”。
  与其疲于应付这段复杂的关系，不如体面
断亲，保持合理的距离，互不打扰，全力经营
自己的生活。年轻人从繁杂的亲缘关系中解

绑、抽身，建立更加理性的社交圈，从本质上
看，只是一种温和的回避态度，并非激烈的反
对，不会摧毁亲缘关系。某媒体发起的一项调
查中，“你怎么看现代人越来越不爱走亲戚
了？”5万人投票表示支持“有些亲戚确实不
值得我走动”。 5 . 7 万人投票认为很正常，
“相处得少自然没什么感情。”仅有3925人提
出亲戚还是要多走动。毫无疑问，断亲正在被
越来越多的群体接受。
  当然，我们很难评价这种行为的好坏，但
作为现实存在的文化现象，它的存在具有一定
的客观性，我们要尊重并理解，保持最大善
意。正如南京大学社会学院副教授胡小武所
言，“青年断亲不是社会问题，也不代表着社
会进步，只能说它是社会进化的一个结果，不
会给中国社会发展带来任何负面影响。”而大
众的过度关注，代表的是一种好奇心，断亲存
在个体差异性，盲目效仿亦不可取。

断亲，不妨多一个角度衡量

多巴胺穿搭
  □ 本报记者 王臻儒

  在视频网站哔哩哔哩，什么样的视频可
以在发布一年后，依然保持点击量飞涨？做
到如此长红不衰的内容，八段锦可以算一
个。一位网友上传的口令版八段锦，上传一
年后，播放量已达1000 多万，弹幕多达1 . 2
万条，实时观看人数在500 人以上，是当下
健身领域最“红”的内容之一。
  后疫情时代，八段锦持续走红，吸引越
来越多的 90 后、 00 后加入“左右开弓”
“摇头摆尾”的队伍，与养生有关，但又不
止于养生。互联网重塑了年轻一代的健身理
念，也用八段锦这项古老的运动掀起了颇具
青春的养生热潮。

焕发生机的古老运动

  不知何时起，一些年轻人发现身边的健
身圈变了，不论是懒人还是健身达人，都开
始接触一项“新”运动——— 八段锦。与年轻
群体大量涌入形成鲜明对比的，是八段锦视
频颇具年代感的模糊画质、“仙风道骨”的
示范老师，以及这项运动悠久的历史。
  发源于宋代的八段锦，由八组动作组
成，动作简单，上手更快，作为传统健身
术，没有健身功底的要求，随时入门，随时
练习。八段锦的妙处，从“锦”字中就有所
体现。“锦”并非真实的丝绸锦缎，而是指
八段锦的一招一式像锦缎一样，动作舒展顺
滑、行云流水。
  八段锦一词在宋代首次出现，相关元素
在西汉马王堆中已有呼应。三号汉墓出土的
汉帛《导引图》用工笔彩绘了四十四个年
龄、性别、动作各异的人物，他们的动作描
绘了西汉人的健身姿势。其中，有人一手托
天、一手撑地，神似“调理脾胃须单举”；
张开双臂，似要开弓射箭，类似“左右开弓
似射雕”……诸如此类的动作神似当下人们
练习的八段锦，《导引图》因此被认为是八
段锦动作设计的灵感来源之一。
  缓解焦虑、改善睡眠、气血足了……在
慕名而来的年轻人眼中，八段锦像一种“来自
东方的神秘力量”。事实上，八段锦在历史中
首次出现时，同样被描绘得颇具传奇色彩。南
宋洪迈在《夷坚志》中写宋徽宗年间，起居郎
李似矩深夜练习一种熊经鸟伸术，还给这功
法起名“八段锦”，突然听见屏风后面有一名
仆从笑，原来这所谓的仆从，其实是嵩山王
真人的弟子化装而来，“愍世俗学道趋真者
益少，欲得淳朴端敬之士教诲之”，而李似矩
动作不够规范，他有必要站出来指点一番。教
学完毕后，仆从便消失在月色中，再也不曾
露面。这则轶事难辨真假，但由此可以推
测，八段锦早在北宋时期就已在士大夫中间
流传，成为一种养生运动。
  八段锦初现时，就已经有了站立式、坐

式；由于地区差异，又出现了南派、北派；
根据动作变化，从八段锦又衍生十二段
锦……根据中国健身气功协会考证，八段锦
版本繁多，但“同出一源，在流传中相互渗
透，逐渐趋向一致”。
  当下大部分年轻人跟练的传统八段锦，
出自清末《新出保身图说·八段锦》，书中
首次以“八段锦”为名，形成了较为完整的
动作套路。其歌诀为：“两手托天理三焦，
左右开弓似射雕；调理脾胃须单举，五劳七
伤往后瞧；摇头摆尾去心火，背后七颠百病
消；攒拳怒目增气力，两手攀足固肾腰。”
除了歌诀，书中还配有解说图。八段锦作为
一个健身项目，得到标准化传播。

中国人自己的健身科学

  “焦虑情绪明显减轻了。过去，脱发问
题一直困扰着我，坚持练习八段锦一段时间
后，我发现长出了新头发。” 95 后白领小
一表示。八段锦受到广大年轻人热情追捧，
离不开这项运动带给锻炼者“说不清道不
明”的积极改变。越来越多的年轻职场人在
工作压力大、难以调节生活的情况下，通过
练习八段锦获得生活的间歇。
  从科学的角度而言，八段锦是一种与中
医相关的健身科学。贯穿练习始终的拉伸、
旋转等动作，一定程度上能够按摩脏腑、促
进血液循环。例如“五劳七伤往后瞧”中，
起身时双臂由小手指带动，在体侧像“拧毛
巾”一样形成合力，刺激手臂上的经络；头
部向后瞧，可以刺激颈部的大椎穴。研究结
果表明，练习八段锦，人体血管弹性明显改
善，心肌收缩更加有力。
  八段锦的动作要领是“慢”，在缓慢的
活动中，人能更好地感受自身的发力、呼
吸，有一种把身体还给自己的感受。八段锦
的呼吸配合动作，久而久之，练习者可以让
呼吸“放之则弥六合，卷之则退藏于密”。
收放自如的结果是，呼吸肌的收缩力和耐力
提高，肺容量明显增加了。
  此外，八段锦将意念和动作完美地融合
在一起，是为数不多能够“调身”同时“调
心”的健身功法之一。将自身形体活动、呼
吸吐纳与心理调节相结合，对人体进行整体
调节，有助于引导大脑进入宁静状态，从而
充分发挥“调心”之效，在全球范围内，都
是独具一格的。
  疫情期间，八段锦被列入《新冠病毒感
染者居家中医药干预指引》，而后疫情时代
对个人身心的关注，让八段锦在年轻人中的
流行程度持续走高。DT 财经发布的《年轻
人疫情影响报告》显示，超六成年轻人在疫
情发生后更关注健康问题。不论是居家隔离
期间爆火的刘畊宏减脂操，还是当下热度不
减的八段锦，除了满足当代年轻人的运动需
求，更深层次的改变是让他们过上了一种健
康的生活。
  过去，熬夜追剧、吃垃圾食品、数九寒
天“美丽冻人”，让一些年轻人感受到自己
仿佛“活在当下”，但也无形中损耗了个体

的健康。新冠“阳康”后，很多人意识到了
身体的重要性，发现养生不是一朝一夕的事
情。从八段锦开始，年轻人正在探索更多养
生保健的可能性。“除了练八段锦，我现在
也会坚持叩齿、靠墙直立，最近已经开始学
习五禽戏了。”小一在坚持练习八段锦三个
月后，已经让中式养生渗透进她生活的方方
面面。

坚持是最好的“灵丹妙药”

  喜新厌旧、三分钟热度的年轻人，在遇
到八段锦后彻底“改头换面”。在小红书
“八段锦”话题页面下，相关笔记浏览量已
经超过1 . 4 亿，不少帖子都是健身者的打卡
记录，七天算短，打卡超过一个月、三个月
的大有人在。
  与大多数运动不同，练习八段锦无需器
械辅助，不受场地局限，“一块普普通通的
空地，就是八段锦爱好者的运动场。没有人
要求我去买中式盘扣练功服，早起穿着家居
服，就可以练一套。”小一表示。在八段锦
视频评论区，小一找到了许多与她相似的练
习者。“八段锦给当代上班族带来了便
利。”小一认为。有人选择外出运动，在集
体活动中获取能量，但也有人懒得换装出
门、没时间跟健身教练打交道，这些人更容
易成为八段锦的忠实拥趸。
  八段锦无跳动、无工具、低强度的特点
降低了健身门槛，让很多年轻人尝到了养生
的甜头。但随着练习队伍的不断壮大，质疑
的声音四起，更有甚者将自己练进了医院。
只有把握好练习过程中的标准和分寸问题，
才能从八段锦日复一日的练习中找到乐趣。
  事实上，并非所有人都适合八段锦。
明代《医学入门》说八段锦“虽能流动气
血，而中虚有火者忌”。虽然八段锦可以
抵 御 外 邪 ， 但 气 虚 和 阴 虚 的 人 不 适 合
练习。
  另一方面，很多人急于求成，只是跟着
网络视频学出八段锦的“形似”，难以达到
健身的最佳效果。中医文化专家曲黎敏认
为，虽然初学者都是从“形似”学起，但长
期练习后，要从练明劲进化到练暗劲、化
劲，才能掌握动作技巧，达到健身的效果。
此外，动作与呼吸的配合也非常重要，总的
原则是在动作发力的时候呼气，动作收回蓄
力的时候吸气，同时鼻吸口呼，且要深呼吸
与腹式呼吸相结合。配合不当，甚至会导致
肺功能损伤。
  比动作修正更重要的，是摆正思想。
互联网上，不少推荐帖将八段锦的功效描
绘得天花乱坠，把身体大大小小问题的改
善都归功于此，甚至描述成玄学神功一般
的存在，这些夸张只会让旁人愈发排斥八
段锦。把八段锦看得太重要，当成包治百
病的神功，一旦看不到自身的改变，就容
易中途放弃。曲黎敏认为，“八段锦锻炼
是可以随时随地进行的，但这种随时随地
的锻炼首先要养成习惯，动作不难，难的
是持之以恒。”
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