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□刘旭盈

近日，教育部公布《普通高等学
校本科专业目录（2026 年）》，在新增
的 38 种本科专业中， 就有近些年来
广受关注的“艺术治疗”。这一相对小
众的领域从此跻身中国高等教育行

列，成为学科版图的正式一员。 这是
一声温柔而坚定的呼唤———让被快

节奏裹挟向前的我们，重新看见艺术
初心；让日渐功利化的美育，回归滋
养心灵的本质。

心灵困顿 疗愈应运而生

美育的目的之一是唤醒生命内

在的感知力、共情力与生命力。美术，
正是最灵动、最普适的美育方式。 然
而，或面临升学压力，或承担生活责
任，不少艺术学习者一味追求技法精
湛、比拼功底高下，渐渐忽略内心感
受，忘记艺术最本真的意义———为自

己而创作，为内心而表达。
这份偏离，与当下社会的心理健

康困境相互映照。 高速发展的时代，
人们被拉扯着加速前行，难以停下脚
步去倾听自我的声音。随之而来的是
普遍的情绪内耗与心理危机。 《心理
健康蓝皮书：中国国民心理健康发展
报告（2023—2024）》揭示了我国不同
人群心理健康现状、影响因素与干预

效果。 笔者认为，其中的一些研究成
果表明， 我们迫切需要一种温和、无
门槛、贴近日常的方式，来安放浮躁
的内心、疏导积压的情绪。

艺术治疗，应时而至。
美术疗愈 抚慰焦灼情绪

艺术治疗， 是一种通过绘画、音
乐、舞蹈、戏剧等艺术形式，结合心理
学原理， 帮助个体实现情感表达、认
知重构和心理调节的临床干预手段。
参与者往往无需专业艺术基础就能

够在治疗过程中进行自我探索与情

感释放。 其中，美术疗愈因其普适性
强，成为破解大众心理困境的最佳路
径。

画，就是表达；表达，就是释放。
相较于音乐、舞蹈、戏剧等对条件要
求较高的艺术形式， 美术门槛较低，
易于普及。例如，当下风靡的“拼豆”、
手绘、陶艺、黏土等，都是接地气的美
术疗愈形式。

当人们专注配色、拼接、塑形、绘
制，烦恼与忧愁便被抛诸脑后，无论
是随意涂鸦、手工创作，还是笔墨书
画、手工造物，只要发自内心，便是与
自我对话， 都是对心灵的温柔疗愈。
美术疗愈不是教你画画，而是陪你读
懂自己的情绪。 它不评判线条美丑、
色彩好坏，只引导你看见笔触背后的

情绪、构图藏着的思想、色彩流露的
渴望。

当然， 美术疗愈也不局限于创
作，观赏与品读艺术同样是疗愈。 驻
足一幅画作前， 目光沉入尺幅之间，
线条的轻重、色彩的冷暖、构图的疏
密、空间的留白，一时间绕过语言，直
达人心， 使观者的情绪得以安放，内
心得以舒展。

此心安处 承托躁动情绪

魏晋时期，艺术成为士大夫安顿
生命的精神家园；宋元以降，文人画
将艺术提升至格物致知的哲学高度。
历史经验证明，艺术是人类走出心灵
迷茫的重要依托。

美术创作不能直接带来实用的

价值与财富，却能安顿身心，熨平内
心褶皱，在躁动的世界里为我们守住
一方心安之所。 这正应和庄子“无用
之用”的哲学智慧。 当一个人在举笔
涂画中平复心绪、获得安宁，他便不
只是在接受一场疗愈，还是在亲身感
受艺术的温度。

艺术以无声的语言直抵人心，美
术以温柔的力量抚慰情绪。 焦虑、迷
茫、不安的时候，你会在梵高的星空
与麦田里读懂苦难中的炽热与向往，
在齐白石的花鸟鱼虾里品味生活的

平淡与自在……

你也可以拿起笔，在纸上画下自
己的心声。 可以是随性的线条、无意
义的涂鸦， 也可以是细密的线描、随
心的上色， 这种落笔抒怀的体验，正
是美术疗愈的内核所在，也是艺术治
疗最温润动人的呈现方式———置身

于观赏与创作之间，无需言说，便能
安放情绪、治愈人心。

艺术治疗，不只是为了培养专业
的治疗师，更是向全社会宣告：艺术，
不是竞技，是自我完善；美育，不止于
审美，更在于安顿人心。 愿艺术治疗
能缓减时代焦虑，美术疗愈能为当下
的精神世界增添一抹亮色，希望艺术
卸下枷锁，回归最本真的使命———滋

养生命、疗愈身心、点亮人生。
（摘自《河南日报》）

□刘玲英

近年来，姜黄、蓝莓 、奇亚籽 、
藜麦、亚麻籽、牛油果等食材被贴
上了 “超级食物”“营养价值极高”
“越吃越年轻”等标签。 事实真的如
此吗？

有些人将“超级食物”当作“健
康特效药”， 忽视了科学饮食的本
质。 从营养学角度来讲，“超级食
物” 并不是一个严谨的科学定义，
更准确的说法应该是“超级食材”。
它们确实有突出的营养优势，但绝
对不是“无所不能”，更不能替代均
衡饮食的关键作用。

这些被称为 “超级食物” 的食
材，确实有其独特的营养亮点。羽衣
甘蓝低热量、高纤维，能有效促进肠
道蠕动， 改善人们膳食纤维摄入不
足的问题； 姜黄中的姜黄素经研究
证实具有一定的抗炎、抗氧化作用；
藜麦被联合国粮农组织认为是一种

营养全面的谷物， 其蛋白质质量优
于多数谷物……但这些营养优势，
并不意味着它们能 “独当一面”，更
不能掩盖其自身的食用局限。

没有任何一种食材适合所有

人，人们在食用前，要充分了解食材
的独特性和局限性， 在适量食用的
前提下，尽量发挥其营养优势，同时
尽量少地引入油、 盐、 糖等其他成
分， 使得最终入口的食品符合营养
健康的要求。 比如，奇亚籽、藜麦膳
食纤维含量极高， 消化功能不佳者
过量食用会加重肠胃负担， 引发腹
胀、腹泻等不适；亚麻籽不能生食，
且热量较高， 肥胖或体重偏高人群
需严格控制摄入量； 牛油果虽然富
含优质脂肪，但热量极高，一颗中等
大小的牛油果热量堪比一碗米饭，
随意大量食用易导致热量超标，加
重体重负担，高血脂、肠胃功能弱者

需控制食用量。
营养学的核心原则是均衡饮

食， 没有任何一种单一食物能提供
人体所需的全部营养。 想要获得抗
炎、抗氧化、高蛋白、低脂肪的健康
营养，并不能单纯依赖某种食材，而
应在日常生活中培养更科学的饮食

习惯。 把普通、家常、易得的食材吃
对，性价比更高、更安全，也更适合
长期食用。 红薯、玉米、山药富含维
生素、钾和膳食纤维，热量低、饱腹
感强，健脾养胃，还能替代部分精米
白面，减少发胖风险。西蓝花、菠菜、
油麦菜叶酸、维生素 C、维生素 K、
钙含量丰富，抗炎、护眼、帮助代谢，
家常炒煮就很有效。

同时，我们可以将“超级食物”作
为日常饮食的补充，在了解自身身体
状况的前提下适量食用，充分发挥其
营养优势，比如用牛油果替代部分黄
油、肉类，用奇亚籽搭配粥品、酸奶，
既丰富饮食种类，又能获取其营养益
处，但绝不能将其当作“健康依赖”。
健康的饮食从来不是依赖某一种“神
奇食材”，而是坚持食物多样化、粗细
搭配、荤素均衡，再结合适度运动，才
能真正守护身体安康。

（摘自《人民日报》）

□王十月

20 多年前，“天涯社区”与“榕树
下”在网络空间掀起文学热潮，随后
是网络文学异军突起， 还有博客、微
博、公众号等媒介形式你方唱罢我登
场……在这个过程中，许多传统文学
期刊仍固守着“纯文学”的骄傲与体
面，直至发行量断崖式下跌。 文学在
今天如何立身？繁荣互联网条件下新
大众文艺， 传统文学期刊可以做什
么？

作为时代浪潮中的一员，我所在
的老牌文学刊物《作品》试水短视频
的过程，就很有典型意义。

2020 年 4 月，《作品》 杂志率先
入驻抖音平台。 在一次学术会议上，
同行们对《作品》开设抖音账号报以
善意的调侃。 5 年后，我们凭借一条
“主编追着读者跑”的短视频，引发现
象级传播。视频表现的文学期刊对读

者的“追逐”与“呼唤”，让一众期刊主
编共情。随着一系列情景短剧和文学
精讲课视频的推出，点击量开始轻松
破万，短短数月，《作品》视频号总点
击量突破 250 万，杂志微店订阅量较
上一年增长了 5 倍。很多从未订阅过
文学期刊的文学爱好者，或是多年没
再订阅文学期刊的资深读者，都加入
订刊队伍。

回看这些出圈视频，它们共同的
特征是， 文学卸下了高冷的面具，烟
火气十足地回归大众视野。 文学期
刊主编不再正襟危坐， 而是借鉴短
剧的桥段开启 “自黑” 模式， 很多
作家留言说 ， 笑着笑着鼻子一酸 ，
理解了办刊人的不易。 谈文学创作
经验以及投稿技巧的短视频， 则将
几十年的写作和编辑经验浓缩， 既
能让观众理解编辑的选稿想法， 又
能为普通写作者提供写稿方向。 它
们收到的积极反馈， 证明了在算法

时代， “有温度” “接地气”依然是
文学传播的流量密码。

以我粗浅的认识，当前文学传播
的困境， 本质上是传播思维的滞后。
不少文学机构将新媒体平台简单等

同于营销渠道，这种“流量至上”的功
利思维，导致许多文学短视频沦为生
硬的广告拼盘。大家急吼吼地想从互
联网上获取收益却不愿先付出。真正
的破局之道，在于理解互联网时代的
价值交换法则———唯有先创造价值，
才能收获关注。 说到底，互联网是利
他思维，《作品》 短视频的成功密码，
正在于对利他思维的践行。那些看似
戏谑的自嘲背后暗藏着对文学理想

的坚守；每段写作技巧的分享里都流
淌着对创作者的理解与关怀。当我们
用轻松的方式拆解创作奥秘时，收获
的不仅是流量，更是文学爱好者们的
情感共鸣。这种传播不是对文学价值
的消解， 而是以新的载体重构价值，

文学的本质始终在变与不变的辩证

中延续。
文学传播要建立在对时代语境

的深刻理解之上。短视频平台上的文
学传播，既不是传统纸媒的数字化翻
版，也不是娱乐化附庸。 它需要创作
者兼具文学的敏锐度与传播的智慧：
将人生阅历凝练为直击人心的金句，
把创作经验转化为可感知的实用价

值。互联网可以视作文学价值的试金
石，它会迅速淘汰没有生命力的快餐
式文学，也会让文学素人那些带着鲜
活生命体验的作品脱颖而出。

算法道是无 “情” 却有 “情”，
在算法与人性的博弈中， 文学传播
的终极答案或许就在于此： 以利他
之心深耕内容， 用创新思维重构价
值， 用大数据打破垄断， 用自媒体
破除壁垒。 这也是互联网时代文学
最动人的模样。

（摘自《人民日报》）

文化漫谈

当文学期刊去拍短视频

健康之友

“超级食物”≠超级营养

生活空间

美术滋养下的“此心安处”

赵佶 《听琴图》（局部）

□宋贞子

贞观七年，未央宫设宴，太上皇
李渊命突厥归义王颉利起舞、 左武
卫将军冯智戴咏诗，不禁拊掌赞叹：
“胡越一家，自古未有也。”一语道出
各族同乐的盛唐气象。

当时， 长安是东亚乃至世界的
文化中心。各国学子跨海越漠而来，
其中不少人居留十余年， 深深融入
这座“世界之都”。 新罗的崔致远与
日本的晁衡（阿倍仲麻吕），便是这
段 “唐漂” 岁月中最具成就的两个
人。他们留下的诗篇，不是客套的酬
唱， 而是对一个时代和一座城的深
情告白。

崔致远十二岁辞别故土， 赴唐
求学。临行前，其父告诫：“十年不第
进士，则勿谓吾儿。 ”这个新罗少年
背负着家族的期许， 也怀揣着自己
的抱负，远渡重洋，奔赴长安。 咸通
九年（公元 868 年），他踏上大唐土
地。勤学苦读六年后，十八岁即进士
及第。这番成绩即使在唐人中间，也
极为出色。此后他任溧水县尉，入淮
南节度使高骈幕府， 一路做到都统
巡官。在唐十六年，其中近一半时光
在长安度过。对崔致远而言，长安是
他的梦想启航之地， 是功成名就的
理想之乡。 然而，作为异邦人，他心
中仍不免生出自惭之意：“上国羁栖
久，多惭万里人。 ”

他笔下最接近“长安印象”的句
子，是“烟低紫陌千行柳，日暮朱楼
一曲歌”。写尽唐长安春日的典型景
致，紫陌垂柳，暮色朱楼，一曲歌声
飘自楼中， 也勾勒出暮色中的都城
风韵。长安的繁华、雅致、温柔，还有
一丝挥之不去的疏离感， 皆蕴含其
中。

中和四年（公元 884 年 ），崔致
远以“国信使”身份东归新罗。 船至
■山（今山东即墨），候风待渡，面对
浩渺烟波， 他写下这样的诗句：“目
极烟波浩渺间，晓乌飞处认乡关。 ”
诗中未提长安， 却处处是对长安的
眷恋，他深知此去恐难重返。这种苍
茫与阻隔， 只有在真正离开长安之
后，才能深切体会到。长安在回忆中
变得愈发遥远而珍贵， 成为他后半
生不断回望的精神坐标。

崔致远是年少赴唐、功成归国，
晁衡则把一生留在了长安。

日本灵龟二年 （公元 716 年），
十六岁的阿倍仲麻吕以遣唐留学生

身份启程，翌年抵达长安。他聪颖好
学，诗文出众，不久考中进士，入朝
为官。他深得唐玄宗赏识，先后被授
予左补阙、左散骑常侍、镇南都护等
职，又担任秘书兼卫卿等职，这是许
多唐人一生都难以企及的官职。 他
还取了汉名“晁衡”。在长安，他与李
白、 王维等诗人交往密切。 开元年
间，他曾赠予李白一件日本裘，李白
在诗中写道：“身著日本裘， 昂藏出
风尘。 ”两人相交之深，可见一斑。

天宝十载（公元 751 年 ），晁衡
在长安遇见昔日同船入唐的好友吉

备真备。久别重逢之下，他向唐玄宗
告假，请求随遣唐使船回国探亲。此
时他已在长安生活了三十五年，年
近花甲。临行前，王维赋诗相赠：“乡
树扶桑外， 主人孤岛中。 别离方异
域，音信若为通。”晁衡回赠《衔命还
国作》，其中有这样两句：“天中恋明
主，海外忆慈亲。 ”他将对唐朝君主
的感恩与对故乡父母的思念并置一

处， 道出三十余年来身处两难境地
的真实心境。他崇拜中华文化，感恩
知遇之恩， 但故土亲情同样无法割
舍。然而命运弄人，载有晁衡等遣唐
使的船队遭遇风暴， 被吹散漂流至
安南（今越南一带），幸得当地居民相
救。 船只倾覆、晁衡等人遇难的消息
误传回长安， 李白以为好友遇难，痛
哭流涕，写下“明月不归沉碧海，白云
愁色满苍梧”。待晁衡身体恢复、辗转
返回长安，已是两年之后。 从此他再
也没有离开这座城市， 并历经玄宗、
肃宗、代宗三朝，直至终老。

如果说日本是晁衡的出生地，
那么长安则是他的成长之地与归宿

之地。 与崔致远一样，长安之于他，
不是单纯的旅居之地， 而是一个让
他实现自我价值并甘愿托付余生的

精神原乡。 他见证了盛唐的开放与
包容，联结了中日之间千年的情谊，
更让后世看到了那时的长安。

崔致远在归国的海路上， 留下
“目极烟波浩渺间”的叹息；晁衡在
遇险之后辗转重返此地。 他们怀揣
着对文明的向往，跨越山海，奔赴长
安。 在这里求学入仕、交友赋诗，也
在这里终老。长安之于他们，既是功
名的起点， 也是生命的归宿； 既是
“烟低紫陌”的繁华都城，也是“天中
恋明主”的情感坐标。透过这些跨越
千年的文字， 我们看到的不仅是两
位留学生个人的命运，更是开放、包
容的盛唐气象。 （摘自《光明日报》）

文人雅事

———崔致远与晁衡的盛唐之旅

长安不见使人愁

������暮色四合，霓虹初上，初
夏的中心城区沙颍河两岸

建筑与桥梁的暖光倒映在

微波荡漾的河面，晕染出粼
粼光影。 步道灯光如星河流
淌 ，市民漫步河畔 ，晚风裹
挟着初夏的温柔，勾勒出城
市的静谧与繁华。

葛家林 摄

□弥盈仓

汽车行驶在回老家的路上，妻子
指着车窗外突然说：“看，烤烟炉！”我
停下车，顺着她指的方向望去，那个
屋顶已经塌陷半边的房子勾起了我

的一段回忆。
记忆里，我刚上高中的那个暑假

就和烤烟连在了一起。一次回家时听
父亲说：“家里种了几亩烟叶，今年挣
钱全靠它了。 ”烟叶是当时最好的经

济作物，是各家挣钱的门路。
那时， 乡村的夜晚是安静的，凡

亮着灯的地方就有烤烟炉。 有一次我
出去时间较长，当时正在烘干烟叶，火
道突然崩塌，炉内都能看到火苗了，情
况十分危急，必须要快速堵住。父亲发
现后立刻端着一盆和好的稀泥钻进了

烟炉里，三下五除二就抹好了。
村子里烤烟的人家很多，大家经

常聚在一起聊三国、说水浒。有一回，
母亲还给我们做了一大盆“凉拌酒碟

子”，大家吃得很过瘾，直到现在，村
里有位大哥见到我还常提起那道菜，
说他一直怀念那个味道。

父亲白天忙农活， 晚上就在灯下
把烤好的烟叶分拣好， 然后一摞一摞
码在一起， 用布包裹， 再放到架子车
上，第二天拉到镇上去卖。烟叶的定级
全靠眼力，买家说几级就是几级。由于
烟苗的育种、烟叶的管护、烤烟的手艺
等，都会影响品相，往往一炉烟叶卖不
了多少钱， 但父亲那种吃苦耐劳的精

神，却一直给了我莫大的鼓励。
我和妻子下车，走进那个已经坍

塌的烟炉，好似在欣赏一座古老的城
堡。 土墙上那个照明的灯架还在，只
是灯泡已经碎了。 暮色里，那些被烟
油染黄的地方，在记忆里一片片地舒
展开来。 我曾在这个小小的烟炉旁、
在那盏不灭的灯下， 听过蝉鸣蛙鼓，
看过满天繁星，见过电闪雷鸣，闻过
阵阵花香。 那是一段回忆，是一段时
光，是一段属于我的青春。

心灵深处


