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台传媒记者陈伟华文/摄
用本土曲艺讲好本土故事，以艺术的形式，呈现路桥的城

市精神。12月1日，在中国曲艺之乡（名城）、基地工作会上，路
桥区“中国曲艺之乡”建设，受中国曲协表彰。喜讯飞向台州山
海，记者就路桥曲艺“文艺两新”的生存突围之道、曲协创新的
网格化管理服务模式，以及“一馆十基地”的路桥实践等方面，
进行了一番探访。

曲艺大餐

一桌、一椅、一扇、一抚尺，穿一件老式唐装，说书先生名
叫蔡啸。他总是用乡音，来传递党和政府的“好声音”。他的说
书生涯，已长达半个世纪之久。在一代代路桥人的记忆里，留
下浓墨重彩的一笔。

12月2日下午，冬日虽然寒冷，但抵挡不住市民去路桥曲
艺馆“周书场”的热情。每逢周末，路桥本土资深曲艺家蔡啸，
总是风雨无阻地坐馆此处。

蔡啸，1946年出生于路桥，是当地赫赫有名的“种文化”的
带头人。许多道理、许多生活方式，甚至许多人生哲理，都体现
在他说书的谚语里。

在当天下午的听众中，不仅有年逾半百的忠实粉丝，也
有年轻的曲艺爱好者。现年 91岁的路桥街道里王新村村民
胡宣喻，每逢周末，都会提前一个小时，在曲艺馆门口静候。
因腿脚不便，每周他都由女儿或女婿，送他到曲艺馆，并陪他
一起听书。

作为台州第一座曲艺文化主题展馆，路桥曲艺馆自 2020
年 9月投入使用以来，举办了多种常态化活动，如“周书场”

“月演出”“季讲座”等，进一步巩固提升了“中国曲艺之乡”的
惠民品牌。

该曲艺馆开馆至今，共接待76批团队和近万名曲艺爱好
者。截至目前，“周书场”已举办了 238场，“月演出”举办了 42
场，“季讲座”则举办了21场。

擦亮招牌

2019年，路桥申创“中国曲艺之乡”时，创新打造了路桥曲
艺活动“一馆十基地”，即一家区本级的曲艺馆和十家镇（街
道）的曲艺活动基地。其中，十家曲艺活动基地，都建在各镇
（街道）的农村文化礼堂内。

“2020年，中国曲协授予路桥区‘中国曲艺之乡’称号。近
三年，我们结合‘中国曲艺之乡’品牌建设，深耕曲艺文化传承
与创新，使优秀作品和人才不断涌现，曲艺阵地不断拓展。我
们还创新打造了曲艺活动‘一馆十基地’体系，努力推动特色
曲种的保护传承，还积极承办了国家级、省级各类大型曲艺活
动。比如第二届中国东部优秀曲艺节目展演、中国曲艺牡丹奖
艺术团‘送欢笑’、中国曲协文艺志愿者服务团走进台州惠民
演出。”路桥区曲艺家协会主席郑建波说，路桥是台州市曲协
网格化管理服务创新模式的萌发地，在实践过程中，主要从组
织、制度、服务三个维度进行探索。

路桥区曲协主席团是管理服务中枢，他们将所有的理事，
都转化为专设的“网格员”，并将全区167位会员，划分在10个
网格内，由“网格员”与其取得联系。他们为此制定“一群、二
通、三保、四报”的网格化管理制度，并通过网络化管理服务的
实施，创造了路桥曲艺事业发展的大好局面。

激发活力

据路桥区曲协统计，在曲协会员中，“曲艺两新”群体占会
员总数的87%。

在“中国曲艺之乡”建设中，路桥区曲协提出“一个都不
能少”的工作目标。一是“两新”会员待遇，一个都不能少。他
们把培训、观摩、参赛、评优，作为团结引领“两新”会员的重
要举措。二是“两新”会员履职，一个都不能少。他们把“两新”
会员参加政治学习、志愿服务、采风创作，当作会员履职的重
要内容。三是“两新”会员帮困，一个都不能少。老弱病残的曲
艺工作者，平时生活比较艰苦。他们就发起“不缴会费、改献
爱心”的活动，会员捐赠善款，积攒下的“帮困基金”，现达 10
万多元。一位 80多岁的“两新会员”，身患绝症。该协会便发
动全体会员，开展了定向帮困，协会主席团成员还慷慨解囊，
带头捐钱。

近三年，路桥区“曲艺两新”，在曲艺队伍中大放异彩。其
中，台州市曲艺家协会主席尚文波创作的台州鼓词《一张船
票》，不但入选中国文联 2020年青年文艺创作扶持计划资助
项目，还入编由中国曲艺家协会编辑出版的庆祝中国共产党
成立100周年《优秀曲艺作品选》。

今年5月11日，2023年全国曲协工作会在北京召开，路桥
区曲协被授予“2022年度中国曲协先进基层曲协组织”荣誉，
获此殊荣的，全国仅3家。这进一步激发了路桥广大曲艺工作
者的创作热情和干事信心。

路桥“中国曲艺之乡”
金字招牌的背后

“曲艺文化市集”活动。本图由采访对象提供

“周书场”现场

元 萌/文
截至交稿日，抖音平台上以“脆皮

大学生”为话题创作的各类短视频，累
计播放量已达42.8亿次，同时衍生出
了“脆皮大学生养生指南”“脆皮大学
生精神状态”“某医院一个月接诊1700
余名‘脆皮年轻人’”等热门话题，一时
间将身心看似都很脆弱的年轻人推上
了风口浪尖。

年轻人上一次在全网火出圈还是
“特种兵”式旅游，上半年还在高喊“青
春没有售价，硬座直达拉萨”，到了下半
年就完成了从“硬核青年”到“脆皮青
年”的大转变，让人不得不惊叹当今的
年轻人真是难以捉摸。

“东西掉了用膝盖挡了一下，结果

髌骨脱位了”“伸个懒腰，脖子扭了”“常
年侧躺玩手机确诊斜视”……诸如此类
看似离奇的经历，在当代年轻人的生活
中轮番上演着。“脆皮”，这个原指防御力
低下、生命值微弱的游戏角色的术语，如
今成了一些年轻人身上的“标签”。

层出不穷的“脆皮”经历，为年轻
人身体素质与健康状况敲响了“警
钟”。年纪不大，却肩不能扛、手不能
提，时常头痛脑热缠身，重则“中年病”
年轻化。少数年轻人“变脆”，并非一蹴
而就。或许中小学时期高强度的学习，
缺乏充足的运动时间，成年后生活节
奏加快，长期熬夜、饮食不健康、作息
不规律等各种因素，让哪怕是一个不
经意的动作，都能成为压弯“脆皮年轻
人”的最后一根稻草。

都说“少年不识愁滋味”，但年轻人
内心深处的“脆皮现象”更不容忽视。
如果说身体上出现的问题，是能第一
时间发现的表征，心理问题就像是一
座沉睡的火山，难以及时释放信号。如
今，年轻群体的精神内耗与心理问题
日益突出，从学习到应试，再到竞争日
益激烈的就业前景，长期积累的焦虑
也是导致“脆皮”的诱因之一。

当生活中的压力难以找到纾解的
出口，这届年轻人往往诉诸于网络“抱团
取暖”，随时随地分享生活中的倒霉事，
成为了年轻人独特的社交方式。一句评
论，一次分享，就让“脆皮年轻人”的话题
在不经意间火爆出圈，走进了公众视野。

其实，对大多数年轻人来说，“脆
皮”仅仅是自嘲而已，并非身心真的那

么脆弱。
身体健康无小事，自嘲“脆皮”，

是年轻人应对小病小痛乃至生活压
力的“精神胜利法”。以网络热梗的幽
默，化解身心上的病痛，笑一下没什
么大不了，也不失为年轻人应有的乐
观豁达。在每一个出乎意料的“脆皮”
故事的分享中，就像是完成了一场接
力，能让更多人提升防范意识，敲响
健康警钟，在一定程度上规避意外的
再次发生。

自嘲之后是自省。年轻人只有清晰意
识到健康的宝贵与个体生命的脆弱，才
能更加行之有效地照管好自己。推崇全
民运动，投入养生热潮，自嘲“脆皮”并纷
纷开始“自救”的年轻人，也终将迎来更
加强健的自己。

自嘲之后，更该自省深一度

台传媒记者元 萌 卢珍珍

最近，“脆皮年轻人”的话题在全
网走红。说的是这类人，虽然年纪轻
轻，却落下了一身病根子，遇到各种突
发疾病或意外状况，往往是弱不禁风、

“一碰就坏”。
他们的“脆皮”故事，同样是花样百

出，令人匪夷所思。比如，打个喷嚏把腰
直接打折了、吹空调导致神经性面瘫等，

“脆皮”不仅成了网络热词，也成了当代
年轻人用来自嘲的全新标签。

好端端的年轻人，怎么就“脆”了呢？
“脆皮”的具体表现有哪些？面对身体或
心理上的“脆皮”，年轻人又应当如何及
时“自救”呢？在台州几位“脆皮年轻人”
的讲述中，能感受到他们“脆”得千奇百
怪，却又“脆”而不弱。

改变
讲述人：小叶，三门人，26岁

大概两年前，我还是个餐餐靠外卖、
能躺着绝不坐着的“躺平”青年。而且我
习惯性熬夜，有时候刷手机不知不觉就
到了凌晨一两点，像我这样的年轻人现
在应该也很常见。

我之前在杭州一家网络公司就职，
虽然每天上班时间是弹性的，但晚上一
般都要加班到八九点钟，有时深夜还要
回复客户发来的消息，要加班加点完成
领导催促的方案，饮食与作息混乱成了
不可避免的常态。更关键的是精神上的，
我感觉自己的神经像时刻绷紧着的弦。

入职一年后，体检报告上的多项身
体指标异常，向我敲响了警钟。心律不
齐、身体多处查出了结节……其实这些
问题，在平时生活中早已有了端倪，只是
没有出现明显症状。偶尔的一两次胸闷
气短、身体疼痛等都被我忽视了，关键是
快节奏的工作，成了我逃避锻炼的借口。

我觉得那些“脆皮年轻人”其实都还
挺能忍的，一些小病小痛只要没有严重
到要上医院的程度，一般也就捱过去了。
一旦拖下去不管不顾，反而会导致“脆
皮”现象的发生。

因此，从去年开始我就下决心开始
调整。

首先，戒掉不良的生活方式。我开始
尝试自己做饭，尽量早睡早起，保持良好
的作息。当然这些都是老生常谈，却是健
康生活的重要一步。

其次，斩断内耗的人际关系。去年
底，我辞去了原先的工作，给自己放了一
个多月的假。在这段宝贵的时间里，我重
新开始荒废已久的健身，甚至还尝试了
之前不曾尝试的徒步、越野赛等。

我一直很享受跑步的过程，尤其是
在自然中大口呼吸、看到沿途美丽风景
的感觉。工作以来，在办公室里待久了，
总会在没有屋顶的地方得到治愈。

今年我参加了 5次越野赛，有远赴
北方的崇礼越野赛，还有西湖跑山赛、武
功山越野赛等，每次完赛都在刷新我的
人生体验。崇礼夜跑，可以称得上是我的

“人生瞬间”。
记得当晚 11点才鸣枪出发，第一个

下坡时一路小跑，抬头就能看到头顶上
的星空。在这样的一片星空下，前方还有
几百人打着头灯，争相穿梭在山野间，有
这么一群志同道合的人陪伴着我做同一
件事，感觉真的太好了。

在夜跑途中，我的冲锋衣早已留下
了霜冻的痕迹，必须不停歇地跑着才能
维持体温。到了凌晨四五点，我爬到海拔
将近 1500米的终点时，回头看，是一点
点亮起的天际，还有被队友头灯照亮的
山路。我大口呼吸着带着凉意的空气，回
想起来只有满满的感动。

这些经历带给我的改变，可能不单
纯是身体素质变好、生活方式更健康这
些表面的东西，而是一种要努力变得更
强的决心。我觉得“脆皮年轻人”，或许更
多是心理上容易退缩，所以做出改变的
第一步，就是要让自己的心灵更强大。

斗争
讲述人：小张，温岭人，27岁

我和荨麻疹斗争了将近 10年。这种
病，基本上没有什么危险，却也挺烦人。

记得第一次发作，是我读高中时期。

某天晚上夜自修，我发现大腿手臂上都
起了大块风疹，用手一挠又红又痒，连成
一片，后来蔓延到脖子上、脸上，只能用
不断轻拍的方式缓解这种百爪挠心般的
感觉。

当时以为只是比较严重的湿疹，我
没有太在意，我到校医室开了点治皮炎
的药回来抹上，但是根本不起任何作用。
第二天我请了假，顶着肿得像猪头一样
的脸，到市人民医院皮肤科一看，确诊为
急性荨麻疹。

医生告诉我，过敏体质、免疫系统紊
乱以及外界压力等，都会成为荨麻疹暴发
的常见因素。我从小就有过敏性鼻炎，早
在医院测过，除了尘螨过敏之外没有其他
的过敏原了。后来了解到，做常规过敏原
检测只能筛查出常见的20多项，生活中能
接触到的过敏东西其实还有很多，只能靠
平时多观察去规避过敏的风险。

与荨麻疹斗争的大多数时候，都是
“无解”的。毕竟这种病的诱因太过于抽
象，完全无法预知什么时候又会卷土重
来，反反复复吃抗过敏药、中成药，基本
上都治标不治本。它只能把病情暂时压
下去，却始终无法根治。我意识到，一开
始来势汹汹的荨麻疹，已经发展成了一
种慢性病症。

学生时代，是我发荨麻疹的高发期。
尤其在高中，可能因为课业压力大，基本
上隔两个月都会发作一次。有时晚上睡
觉都会感觉到痒，像虫子在身上爬，越是
燥热越忍不住用手挠。有时症状轻，内服
加外用药过个几天就会自行消退。严重
的时候吃药不管用，红疹长到脸上也很
郁闷，就要去医院打含激素的针，皮损才
会更快消下去。

荨麻疹防不胜防，所以我会对日常生
活的细节格外讲究。我会记下荨麻疹的一
些禁忌，比如平时要严格忌口，不能吃辛
辣、生冷、海鲜发物等。到了冬天我也会格
外注意保暖，用围巾、口罩等把自己包裹
得严严实实，因为我发现，冷空气接触到
皮肤也会有导致荨麻疹暴发的可能。

自从上班以来，我身上荨麻疹发作
的次数意外少了很多，偶尔换季时才会
出现。最近一次，是在今年初初次感染新
冠的时候，当时发烧热度减退之后又长
了一些风疹，不过面积不大，后来随着身
体康复也逐渐消退了。医生告诉我，荨麻
疹的“自愈”与自身免疫力提升关系很
大。

最近我也经常在网上刷到“脆皮大
学生”的话题，第一感觉还是，有些年轻
人可能昨天还活蹦乱跳的，今天就躺在
了病床上。只有曾经经历过病痛的折磨，
才更能意识到健康的宝贵吧。

掌控
讲述人：小何，椒江人，30岁

那是两年前的事情。只是一顿水煮
肉片，我和我的胃纠结了半年多时间。

那顿饭后的第二天，我的胃总是烧
心，那里好像有个小圆点，不断有疼痛感
往外冒。去医院开了一些药后，情况并没
有好转。

胃就是不对劲。吃完饭，它会不断反
酸、有嗳气。肚子发胀时，我尝试过坐在
床头睡一整觉。胃酸经常反流的结果是，
我的咽喉也发难了。

对于胃，我开始陷入焦虑。
我开始关注养胃的食物，听说蜂蜜

水养胃，我把早起喝的温水，改成了蜂蜜
水。这个习惯，坚持了一段时间。每星期，
我要开 1个半小时的车程，到中医馆做
针灸、配中药。不再碰冰冷食物，不敢吃
辣，我的饮食开始寡淡起来。

你能想象吗？大夏天的，看身边朋友
大口喝冰是什么感受？当朋友组局吃夜
宵时，我只能坐在一旁尬聊，看着眼前的
烧烤、火锅、生腌，我会问自己：“你怎么
就这么弱？”

没法随心所欲吃，我的生活瞬间黯
淡了。

看了三个月的中医后，医生告诉我，

我的胃应该没什么大问题了。但我不
相信，它明明还在影响我的生活。纠结
到最后，我才决定去做胃镜，报告上显
示：胃炎。

很神奇，拿到报告的那一刻，我释然
了，胃病似乎也就好了。

我开始回忆过去，因为胃不适，自己
情绪起伏的时刻。原来，胃病也是一种情
绪病。

拿到胃镜报告后，我开始正视“年
龄”这件事。虽然还没有过三十，但是我
的肩颈、腰椎、眼睛，都在提醒我，要重视
养生了。

胃痛之前，每天跑5公里的计划，我
持续了两个多月。胃病之后，我改练金刚
功了。这套操，是我在网上跟着视频学
的，不剧烈。在办公室休息时，做一组金
刚功，差不多可以活络筋骨了。

我甚至改掉了睡前刷手机的习惯。
侧着躺刷手机，或者半夜醒来睡不着刷
手机，让我的眼睛越来越干涩。

我去眼科做过测试，数据显示，我眼
睛的年龄，早已提前进入老年。它又再次
提醒我用眼的习惯，特别是夜里刷手机
这件事。

我决定睡前戒手机。一开始，我把手
机放在远离床头的梳妆台上，有那么几
次，真想挣扎起来拿回手机，但都忍住
了。现在，手机回到了床头，但我已经不
再碰它了。

至于吃饭，我开始注意控油控盐。重
口的食物，不再是我理解范围内的“美食”
了。对食物求而不得的挫败感，变淡了。要
知道，重新获得了对胃的掌控权，那种自
由，没有胃痛过的人，根本无法理解。

挣脱
讲述人：小马，山东人，21岁

我是山东人，在武汉上的大学，现在
在椒江上辇一家公司实习。

说起“脆皮”，还好，我只是一般“脆”。
我是一名大四学生，今年获得保研

资格后，有了一年的空窗期，我决定这段
时间走出来看看。

这是我第二次实习，上次是在北京
一家事务所。在那里，我第一次经历了

“工作”的状态。我要面对的考验，是在一
个陌生环境里，持续高压工作。加班时
长，根本无法抵消手头的工作量。

还好，那时候有女朋友陪着我。
但不久前，她离开了我。这件事，让

我难过了很久。那段时间，幸亏有一帮朋
友陪着我。没有朋友在的时候，人有时候
就没法独自走出来。

我的发小，比我小一届，他得了抑郁
症。我很难走进他的世界，也很遗憾，他
最需要我的时候，我正忙着准确保研的
事情。

“脆皮年轻人”总有他“脆”的理由，
但也可以挣脱这种“脆”。

如果真没有朋友，我会选择一个人
出门散心。没有目的地，换个环境，在一
个充满新鲜感的地方，缓解压力。

台州对我来说，就是个很有新鲜感
的地方。

每个周末，我都会坐公交车到处逛
逛。白云山、宝龙城、和合公园……十里
长街很有意境，可能是我去的时候，正好
是雨天，人有点少。中央山公园、植物园
有点偏，但风景很好，初冬的红杉，怎么
拍都很好看。

有一次逛台州图书馆时，我在市民
广场附近，看了一场惠民演出。那是一种
戏曲，叫台州乱弹，我第一次接触，但我
觉得很有意思。坐在台下，我把整场演出
都看了。

相比武汉，台州很宜居。这里不需要
排队几小时吃一顿饭，坐公交车也不会
拥挤，体验感很好，这样我就不用花更多
钱去打的了。

人是应该有点爱好，除了户外，我喜
欢看书、看电影，一旦心理上有点“脆”
了，找个爱好转移注意力，总能把“脆”这
件事解决了。

当“脆皮年轻人”开始“自救”

小叶参加2023莫干山跑山赛。本图由采访对象提供


