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  □ 朱子钰
   
  正值毕业季，一批批青年学子即将告别校
园开启新的旅程，随之而来的是各大高校毕业
典礼密集刷屏，“名场面”层出不穷。经过社
交媒体的二次解读，这堂特殊的“最后一课”
不仅凸显仪式感，也向社会展示了高校特有的
人文底蕴与当代学生的精神风貌，可谓一举
两得。
  譬如，近日中国地质大学（北京）地球科
学与资源学院2024届毕业生学位授予仪式上，
一位“派大星”博士火爆全网。只见他戴着
“派大星”同款头套走上拨穗仪式的讲台领取

毕业证书，并与该校教授、中国科学院院士邓
军合影留念。
  据了解，“派大星”博士潘荣昊来自山东
淄博，采取“cos”的方式是为了纪念难忘的
求学时光和友情。事后，他发文表示“学位授
予仪式是严肃而庄重的场合，希望大家选择更
适合的方式纪念这一神圣的时刻。”“派大
星”博士打破常规的这一举动，并未“招
黑”，反而得到了网友的点赞：“这个灵魂太
有趣了”。人们也了解到他与好友从本科到博
士，再到毕业后做博士后，一路求学、人生不
设限的励志故事。
  于生动有趣的言传身教中，展现高校学子
勇于拼搏、积极乐观的人生态度，彰显大学育
人的理念与思路，传递积极向上的正能量。观
众为“派大星”博士鼓掌，其实是为年轻人在
平凡生活中默默努力、闪闪发光的品质欢呼鼓
舞。毕业典礼就像一扇窗口，连接象牙塔与公

众，把真挚的情感、成长的故事、暖心的治
愈，毫无保留地展露，慰藉学子，凝聚力量，
感动人心。
  细数一下，这几年高校毕业典礼“出圈”
时刻不在少数。总结起来它们都有一个特
点——— 不讲排场重内涵，不浮于表面重里子。
不拘束于程式化的模式，不依靠复杂繁琐的布
置，没有套话和空话，各大高校毕业典礼简约
中不乏创新，走心中又体现个性，留给毕业生
一份珍贵的回忆，屡屡戳中心窝子。每年都会
火出圈的青岛大学毕业典礼变身演唱会，毕业
生翻唱歌曲彰显自信，被网友誉为“每次都带
来不一样的惊喜”。多个高校毕业典礼致辞短
视频刷屏，讲述理想、担当与创新，承载大学
精神，为青年学子走向社会加油鼓劲。这些内
容经由社交媒体的传播，触及更广泛的群体，
其意义早已超出高等教育的范畴，引发了社会
的共鸣，使大众能够从中汲取养分，受到

激励。
  从传统习俗演化至今，毕业典礼承担着
特别的文化功能与价值。于学生而言，毕业
典礼既是学生时代的终点，也是走向未来的
起点，展现学子的青春风采，具有重要的教
育意义。从高校来看，毕业典礼是大学精神
的具象化表达，“大学之道，在明明德，在
亲民，在止于至善。”大学既是求索知识的
学术殿堂，也承担着思想引航的作用，它是
社会的灯塔，理应回应公众期待，紧密地联
系社会生活。从这个角度思考，毕业典礼不
只是一场告别、一次总结、一种仪式，于宏
大叙事中展现人文关怀，更应该是大学价值
的生动阐释。
  有人说：“毕业典礼才是最好的招生简
章”，此言不虚。就如“派大星”博士的爆火
一样，当观众为这些踏实努力的年轻人大声喝
彩时，其实也在期待“最后一课”的创新。

“文旅”

在“旅”也在“文”
  据《人民日报》，“文旅”在“旅”也在
“文”，如何更好推动文旅融合，提升旅游供给的
“文化味儿”，是文旅发展的一道“必答题”。让
旅途充满“文化味儿”，已经成为越来越多人旅行
时的选择。
  随着旅游消费升级，人们的旅游需求更加多样
化、个性化，旅游不再只是“看山看水看风景”，
而是日益向“观文品史、体验生活”转变。特别是
对年轻人而言，文化体验越来越成为他们注重的旅
游内容。我国地域辽阔，各地风貌丰富多彩，地方
文化各具特色，这也恰恰构成了各地吸引游客的独
特文化魅力。只有深入挖掘地方文化特色，不“复
制粘贴”、避免同质化，才能以有活力、有特色的
文化产品激发文旅新动能。推动文旅融合，并非只
是原封不动地对文化进行呈现，而是要在守住历史
文脉、文化精粹之“正”的基础上进行创造性转
化、创新性发展，达到“以古人之规矩，开自己之
生面”的目的。比如，许多历史文化名城名镇名村
借助新潮的玩法、丰富的民俗、个性的文创出圈。

夜校“编剧课”

火爆背后的刚需
  据《解放日报》，今年，上海市民艺术夜校
112门课程10秒内被报满。其中，新开的影视剧本
创作班大受欢迎。
  市民热心听讲“编剧课”，原因至少有三：增
添艺术素养的需要，提升互动的必需，满足创作欲
望的需要。能否把编剧创作班办好，师资是决定性
因素。为此，围绕优化师资，学校既有必要邀请高
等院校相关课程的老师参与教学培训，重视挖掘和
联系一批有一定知名度并接地气的编剧创作者。编
剧课课堂气氛如何，互动氛围是否良好，也是评判
课堂教学质量的一个重要参照。为此，夜校在教学
中一定要重视做好铺垫工作。教师备课要备“两
头”——— 既要备教材，又要提前布置预习材料，让
听课者尽可能做好课前准备。
  如果将市民艺术夜校面向市民进行开放招生，
比作一个陶冶艺术情操、提高艺术素养的孵化器，
那么，在帮助参训市民得以增添艺术修养的同时，
他们也成了所在城市这片沃土上一颗颗新生的艺术
“种子”。随着市民艺术夜校的开办，包括编剧创
作班等课程的创设在内，不仅可以与其他文化艺术
活动进行丰富的联动与整合，也必然会在不断满足
市民对美好生活的期盼的同时，进一步助推城市文
明程度与文化软实力的提升。

可以“轻社交”

但别成孤岛
  据《广州日报》，球有“球友”、吃饭有“饭
搭子”、看电影有“票友”……似乎每一项活动的
背后，都可以关联到不同的社交群体。调查显示，
77 . 4 %的受访青年觉得“轻量化”社交越来越
普遍。
  探其原因，首先是相处简单，“轻量”二字，
意味着不用投入大量精力时间来维系情感。相较于
需要定期维系感情的深度关系，“轻量化”社交可
以是“已读不回”，也可以是“消息免打扰”。这
种“看心情联系”的做法，付出的时间、精力成本
更低，精准性更强。其次是边界感较强。亲密且独
立的社交关系是很多年轻人的理想图景。无论是参
与活动，还是组局吃饭，既不需要有多少深层次的
交流，也不必深究对方言行，这种“君子之交”让
很多人找到了自己的社交舒适区。
  将个人的社交完全轻量化显然也不可取。毕
竟，轻量化社交只能满足一定的陪伴需求，无法提
供深度的情感支持。当前，异地求学、就业正成为
不少年轻人的生活切片，不妨把轻量化社交视作是
社交关系的一种筛选，在志趣相投的圈层中寻找可
以深度社交的伙伴，为自己扩圈。

“网红”

为什么沦为贬义词
  据《北京日报》，“很反感这两个字……”在
近日一档访谈节目中，董宇辉表示他不喜欢被人称
作“网红”，在英语中该词被翻译成“Cel eb-
rity”，并不是一个褒义词，通常都是做一些非常
蠢的事情，然后去吸引眼球的。
  网红这个词在越来越频繁使用的同时也备受争
议。在当下大众语境中，网红往往与昙花一现、哗
众取宠，甚至群魔乱舞等联系在一起。推原论始，
网红乃“网络红人”之简称，是伴随“人人都有麦
克风”而来的新词，却何以这么快“臭大街”了？
客观来说，网红天然与流量联系在一起。流量本无
原罪，但随着流量经济大行其道，利用人性弱点推
送碎片化、娱乐化乃至低级趣味的东西，一味往用
户的痛点、痒点、爽点上戳，很大程度成为平台算
法的底层逻辑。而这也刺激着无数主播疯狂“卷
活”、不择手段。传播学学者尼尔·波兹曼在《娱
乐至死》一书中提醒，要警惕公共话语的娱乐性和
技术垄断带来的困惑。“流量至上”逻辑下，主播
们使出浑身解数，甚至踏破底线红线，只为博得点
赞打赏，又是否正在营造一种更低趣味的“娱乐至
死”？
  还值得关注的是，虽然网红面临诸多争议，但
“当网红”却成为不少年轻人的梦想。无论是指向
一个群体，还是一个职业，网红都有其复杂性，热
潮之下，应有更多对网红生态的冷静反思。
          （□ 可新 新越 整理）

“派大星”博士爆火，人们在欢呼什么

  “苦夏”之“苦”，人人表述不同。闲
话家常，聊到盛夏之苦，就是“热得人啥都
不想干，饭都不想扒拉一口”“人就像被抽
走了精气神儿，干啥都没劲头”。
  中医学中，苦夏也叫“疰夏”，古代医
学典籍中常有论及。“暑为阳邪，其性炎
热，暑气升散，易耗气伤津。”这是中医对
暑邪性质的概括。《素问·举痛论》载：
“炅则气泄”。炎热的暑邪容易导致人体之
气随汗而泄，津气耗伤，从而使人感到疲倦
乏力、精神不振。
  “热”与“湿”作用于人体，易引起
“苦夏”，《素问·六元正纪大论》中指
出：“湿胜则濡泄，甚则水闭胕肿。”夏季
雨水较多，湿气较重，湿邪容易困阻脾胃。
脾喜燥恶湿，湿邪困脾后，会影响脾胃的运
化功能，导致食欲不振、腹胀、泄泻等“苦
夏”常见症状。
  从阴阳理论来看，夏季属阳，阳盛，则
阴相对不足。《素问·阴阳应象大论》记

载 ： “ 阳 胜 则
热 ， 阴 胜 则
寒。”这种阴阳
的不平衡也会引
发身体和精神上
的一系列问题。
中医还强调人体
的气血运行与季节
的关系。《素问·
八正神明论》说：
“天温日明，则人
血淖液而卫气浮，
故血易泻，气易
行；天寒日阴，则
人血凝泣而卫气

沉。”夏季气血运行相对通畅，但如果人体
自身气血不足或运行不畅，也容易出现各种
不适。

  应对“苦夏”，古人有不少神操作和黑
科技。比如，唐代张仲素的《杂曲歌辞·宫
中乐》讲到“江果瑶池实，金盘露井冰。甘
泉将避暑，台殿晓光凝”，讲的就是唐代的
“含凉殿”，也叫“凉屋”，其运行原理大
致如水车，依靠水循环的方式推动扇轮摇
转，将水中凉气送入屋内。到了宋代，这样
的“凉屋”“凉亭”依旧广受欢迎。爱好风
雅的宋人，还会在凉屋四周或是厅堂里摆置
各式鲜花，使冷风带香，透着赏心悦目的高
雅意趣。
  饮食方面，到了宋代，冷饮逐渐走向市
井，《东京梦华录》便提到了“甘草冰雪凉
水”“荔枝膏”“冰雪冷元子”等多种夏日
饮品。北宋市井经济繁荣，六月一到，沿街
遍布冷饮摊。
  到了医家这里，因暑邪所致的“苦
夏”，中医常运用清热解暑的方法。《伤寒
论》中的白虎汤，能清热生津，对暑热亢盛
者有良效。《温病条辨》中的清暑益气汤，
也是应对暑热耗气伤津的经典方剂，可帮助
恢复体力和精神状态。
  应对湿邪困扰，中医强调祛湿化浊。
《金匮要略》云：“湿家身烦疼，可与麻黄
加术汤。”通过发汗祛湿的方法，使湿邪从
体表而出。同时，健脾利湿也是重要手段，
如白术、茯苓等药常被用于增强脾胃运化功
能，促进湿邪排出。饮食的调理也至关重
要。《饮膳正要》记载：“夏气热，宜食菽
以寒之，不可一于热也。”夏季宜食清淡、
易消化的食物，如绿豆、西瓜、冬瓜等，具
有清热解暑、利尿消肿的功效。避免食用辛
辣、油腻、煎炸等助湿生热的食物，以防加
重体内湿热。
  俗话说“夏天吃苦，胜似进补”，在夏
天适当进食一些苦味食物有助于健康，胜过
各类养生进补产品。不单是清热解暑，苦味
食物大有益处。传统中医认为，苦味属阴，
多为寒凉性质的食物，具有清热败火的作
用，对于内热过盛的人群，苦味饮食可以缓
解其烦躁不安，咽干口燥的症状。正如《本
草纲目》中所记载的“除烦热，解劳乏，清
心明目”，证实了苦味食物有去除火气，保
持健康的作用。夏季苦食，最典型的莫过于
苦瓜，这种口感特别的蔬菜是夏季养生消暑
的得力帮手。其初始含水量约为90%，适合
夏季补水，同时热量低，维生素C含量比橙
子高约三分之一，钾含量也较高，利于
消除水肿。此外，莲子、百合、莴笋
等，具有一定的苦味，也能起到解
暑去火，清心安神的功效。
  中医的一些特色疗法也
能发挥作用。对于“苦
夏 ” 伴 有 脾 胃 虚 寒
者，艾灸中脘、足

三里等穴位，可起到温胃健脾、祛湿散寒的
效果。还可通过按摩一些特定穴位，如内
关、涌泉等，能帮助调节气血运行，改善身
体不适症状。由此可见，中医对“苦夏”的
应对是全方位的，从调理身体的内在平衡到
适应外在环境，从药物治疗到生活方式的指
导，都体现了其独特的优势。

  “苦夏”也算一种“情绪中暑”，被称
为“夏季情感障碍综合征”。在炎热夏季，
人们可能会出现心烦气躁、思维紊乱、爱发
脾气、记忆力下降等情绪和认知方面的异常
表现。在社会心理层面，当较多人出现“情
绪中暑”时，可能会导致人际关系紧张，彼
此因为一点小事就容易争吵。
  从中医养生的角度怎样破解呢？《素
问·四气调神大论》指出，“夏三月，此谓
蕃秀，天地气交，万物华实，夜卧早起，无
厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得
泄，若所爱在外，此夏气之应，养长之道
也。逆之则伤心，秋为痎疟，奉收者少，冬
至重病。”意思是，建议在夏季昼长之际，
不要躲避室外的阳光，总是待在室内甚至是
人工营造的冷环境，寒气容易损伤阳气。情
志应保持愉悦，切勿发怒，使气机宣畅，通
泄自如，以顺应夏天万物生长自然之道。
  上述夏日的“精神调养”，在文学家嵇
康的《养生论》里也曾提到——— “更宜调息
静心，常如冰雪在心，炎热亦于吾心少减，
不可以热为热，更生热矣”，这就是我们常
说的“心静自然凉”。“心火旺”，多因情
志抑郁化火、火热之邪内侵等所致，常有心
悸失眠、心烦易怒、盗汗、口干、口腔溃
疡、小便短赤等症状。盛夏时节，炎热的气
候又容易使人烦躁焦虑，这也会让人心跳加
速，加重心脏负担，令血压升高，还可能引
发一系列的疾病。所以，因发怒、焦躁而
“ 伤 心 ” ， 实 在 不
值得。
  其实，文化活动在
很大程度上也能为苦夏
增添许多乐趣和清凉
感。比如举办一些夏日
诗歌朗诵会，露天的书
画展览，传统的消夏戏
曲演出，夏夜故事会，
夏日文化主题的手工作
坊，人们沉浸其中，就
会忽略暑热，那些轻松
愉快的氛围也能驱散
夏日的闷热感，享

受文化带来的愉悦和宁静。山东今年夏天这
类消暑活动丰富多彩，比如“海上避暑
游”，游客可以在海边享受清凉的海风、沙
滩和海水，还可以参加游泳、冲浪、帆板等
各种水上活动；夜游和露营也是消暑的不错
选择，在一些景区或露营地，游客可以参加
夜间活动，如篝火晚会、星空观测等，同时
享受夜晚的凉爽；济南的佛慧山防空洞是一
个集台球、乒乓球、阅读、影院、健身于一
体的避暑胜地。这里常年保持18摄氏度，游
客可以在这里进行各种活动，同时躲避夏日
的酷热。
  “绿树阴浓夏日长，楼台倒影入池
塘”，其实苦夏并非不可战胜，夏季也未必
让人叫苦不迭，具备了这些应对苦夏的锦囊
妙计，我们可以将夏天转变成一个美好舒适
的季节，让苦夏之苦成为过去时。

“苦夏”何解

  □ 本报记者 田可新
   本报实习生 乔博林

  近来，“热”成了全社会关注的
话题。高温天气，给人们的生活带来
了诸多挑战。当气温持续攀升，人们
仿佛置身于一个巨大的蒸笼之中，苦
不堪言 ，容易陷入一种被称为 “苦
夏”的状态。

  “苦夏”不仅仅是对高温的生理
反应，更是一种身心的焦躁与不适。

但“苦夏”并不可怕，中医药在应对
“苦夏”方面有着独特而深厚的智
慧。灵活运用，就能更好地适应“苦
夏”，保持身体的健康与平衡。

“苦夏”之“苦”从何而来

神操作、黑科技和医家妙计

化解“情绪中暑”


