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一束灯光、一支话筒、一个舞台，国庆假期的夜晚，在
北京市行之喜剧剧场，一位脱口秀演员走上台，热情地和
观众打招呼。90多分钟里，几位演员轮番登场，职场烦恼、
生活琐事、情感困惑被一个个“抖”成包袱。台下笑声、掌
声此起彼伏，生活中的压力得到释放。

“脱口秀拼盘演出门票一般不到 100块，还能和演员
互动，比在屏幕前看综艺参与感更强，整个人特别放松。”
脱口秀爱好者小刘说。

屏幕前“云追喜剧”，线下剧场“为笑买单”，专场演出
一票难求，喜剧综艺衍生的线下巡演放票即“秒空”，脱口
秀演出热度持续攀升……近年来，喜剧正从一种内容形
式，变成越来越多人愿意付费体验的文化消费。

灯塔专业版数据显示，2026上半年，脱口秀新用户占
比达68.4%。

中国演出行业协会发布的数据显示，2025年，脱口秀
主题专场类演出票房同比增长 244.7%，场次同比增长
42.0%，观演人次同比增长190.5%。

今年上半年，波波笑剧场沈阳大悦城店举办演出近
400场，较去年同期增加明显，持续为商圈聚集人气。

“我是今年喜欢上脱口秀的，每次看完都有新的感受，
顺便还能去不同的城市旅游。”北京市民小徐说，喜剧相关
消费已成为自己的一项固定支出。

笑声不只是被逗乐，更是一种情绪的相互确认。脱口
秀之外，素描喜剧、即兴喜剧、喜剧话剧等形式不断涌现。
随着消费需求日益多元，喜剧的打开方式也逐渐增多。从

“被逗乐”到“被理解”，喜剧消费的吸引力，正从单纯的娱
乐价值延伸到情绪价值。

辽宁社会科学院研究员张思宁认为，脱口秀、喜剧小
品等把那些看似平常的琐事、烦恼、微妙情绪，升华为能引
发普遍共鸣的艺术。“这种共鸣来自生活，却又高于生活。”

一些喜剧综艺中的热门演员走进剧场，线下巡演吸引
观众跨城观看；部分商业综合体、文化空间也开始引入喜
剧表演。观众在观演前后产生的餐饮、购物、出行等消费，
进一步延长了在商圈的停留时间，形成“观演+餐饮+购物”
的消费联动。

“在保证喜剧效果的同时，我们会更加注重观众的综
合体验。”开心麻花演出运营中心总经理刘园园介绍，除了
将演员与观众的互动融入演出，团队还会探索“喜剧+餐

饮”“喜剧+酒吧”等组合模式。
今年夏天，在陕西西安举办的年度喜剧生活节采用

“剧院演出+户外乐园”双场景模式，融合喜剧文化、青年社
交、城市生活与多元文旅消费，有效带动餐饮、住宿、商圈
消费等业态增长；在上海，不少观众专程观看聚焦本帮文
化的沪语脱口秀；不久前刚落幕的山东青岛里院喜剧节，
喜剧演出分散在里院天井、复古咖啡馆等角落，观众可以
随时随地沉浸式感受各种喜剧形式的魅力……

一张小小的演出票，连接着演员的创作、剧场的运营，也
连接着餐饮、社交等消费场景。各地通过打造特色文化空
间、丰富演艺市场供给，为喜剧消费创造更加多元的场景。

国家统计局数据显示，2026年1至8月，文体旅休闲市
场保持较高热度，相关消费需求不断释放，旅游咨询租赁
服务类和文体休闲服务类零售额快速增长。

居民消费正从“买商品”向“享服务”“重体验”转变，文
化消费需求不断升级。

当越来越多的“快乐”从舞台流向街区、商圈和城市生
活，文化流量也正在转化为实实在在的消费增量，为文旅
商融合发展打开新的空间。 据新华社

进入金秋十月，天气日渐转凉，昼夜温差大，如何科学
养生防病？记者进行了采访。

■关节养护保暖有度
随着天气转凉，一些关节炎患者晨起时会感觉关节更

僵、更痛。中国中医科学院广安门医院风湿病科主任医师
焦娟说，这与气温下降、夜间活动减少后关节和周围肌肉僵
硬有关。

焦娟建议，膝、手、腰背等容易不适的部位要注意保
暖。晨起手指僵硬时，可以先缓慢握拳、松拳，每次握拳持
续1至3秒后松开，重复10至20次；腰背、膝关节僵硬时，可
先在床上做轻缓的屈伸和左右摆动，等身体逐渐活动开后
再下床。局部不适时，可通过温水浸泡等方式帮助放松。

在用药方面，焦娟提示，膏药和止痛药都不要自行“加
量”。膏药应按照说明书或医嘱使用，贴敷后如果出现明显
灼热、瘙痒、红肿甚至水疱，应及时取下。止痛药每次只能
吃 1种，如果关节突然出现明显红、肿、热、痛，活动明显受
限，或伴有发热等情况，要及时就医。

■牙龈出血不要只想着“降火”
秋季空气湿度明显下降，气候变得干燥，一些人刷牙时

牙龈易出血。
北京大学口腔医院副院长蔡志刚表示，牙龈出血不要

只想着“降火”。刷牙时经常出血，常见原因是牙菌斑长期
堆积，引起牙龈炎症。这个时候不能因为怕出血就不刷牙，
否则牙菌斑越积越多，炎症反而可能加重。

蔡志刚建议，日常要坚持早晚刷牙，并使用牙线、牙缝刷
等清洁牙缝。如果已经形成牙结石，仅靠刷牙、漱口水或者
所谓“去火”并不能去除，需要到医院进行专业检查和清洁。

专家表示，牙周问题可以发生在不同年龄阶段，老年人
出现牙龈出血、牙齿松动时，不要认为“治了也没用”。坚持
做好口腔清洁，定期进行口腔检查，出现持续出血、牙龈退
缩或牙齿松动及时就医，有助于尽可能保留天然牙，更好地
保障咀嚼、营养摄入和生活质量。

■做好传染病健康防护
“手足口病、诺如病毒都可能再次感染，既往感染并不

意味着以后不会再得。”中国疾控中心研究员彭质斌提示，
国庆假期外出、聚会增多，要注意做好手卫生、饮食卫生和
个人防护。

彭质斌建议，饭前便后、外出归来要用肥皂或洗手液配
合流动水认真洗手，揉搓不少于20秒。诺如病毒对酒精不
敏感，不能完全依赖于常用的免洗消毒液代替洗手。外出期
间不喝生水，不吃生冷、不洁食物，海鲜、贝类等要煮熟煮透。

专家建议，酒店、民宿等室内场所要注意通风，老年人、
儿童和慢性病患者尽早完成流感疫苗接种，以降低感染后
发生重症的风险。此外，旅行期间要留意自己和家人的健
康状况，出现发热、皮疹、呕吐、腹泻等症状，应及时就医。

据新华社

笑声里的消费新潮

列车飞驰，穿越层林；银龙入画，奔赴秋光。我国纬度最高的高速铁路——哈伊高铁（哈尔滨至伊春）
穿行于黑龙江小兴安岭万顷林海，将我国高铁版图进一步向北延伸，也为沿线地区的旅游与生态资源开发
创造了新机遇。图为近日在伊春市拍摄的行驶在斑斓秋色中的哈伊高铁动车组列车。 新华社 发

芬兰于韦斯屈莱大学日前宣布，其研究人员参与的一项
研究显示，老年人的身体活动重在“适量”。只要强度适当，
即便每次活动时间较短，也可能对维持身体机能更有助益。

于韦斯屈莱大学与英国剑桥大学的研究人员利用4年
时间对 295名居家老人进行了追踪研究。在研究开始时，
参与者的年龄分别为 75岁、80岁和 85岁。研究人员利用
佩戴式设备记录他们的日常身体活动，并通过6分钟步行、
5次坐站等测试评估身体机能变化。

结果显示，在随访期间，参与者的身体机能总体有所下
降。如果根据每位老年人自身的体能水平来衡量运动强
度，那么相对于自身能力达到中高强度的身体活动越多，其
6分钟步行距离下降越少，意味着步行能力保持得相对更
好。但如果不考虑个人体能差异，对所有参与者采用同一
标准界定中高强度运动时，未出现上述效果。

研究人员认为，这一结果表明，老年人活动时，运动强
度是否与自身能力相适应，可能是维持身体机能更重要的
因素。对于体能较弱者，强度相对较低的活动就可能达到
足够的锻炼效果；体能较好者则可能需要更高强度的活动，
以达到锻炼目的。

研究还发现，每次身体活动持续时间长短与身体机能变
化没有独立关联。研究人员认为，与一次连续活动持续多久相
比，身体活动的总量以及运动强度是否与个人体能相适应可能
更加重要。这表明，在评估老年人身体活动以及制定运动建议
时，应更加重视个体差异，确定适宜的运动强度。 据新华社

个性化运动强度或更
有助老年人维持身体机能

秋季如何养生防病
专家给出这份“健康指南”
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在我的相册里，珍藏着一张无比珍贵的照片。那是我
与亚运冠军陈琳姐姐的合影，这张小小的照片，不仅记录
了一次美好的相遇，更藏着照亮我成长的拼搏力量。

那天，我有幸作为学校的学生代表，迎接亚运冠军陈
琳姐姐载誉归来。村口气氛热烈而庄重，彩旗迎风飘动，
鲜红的横幅格外醒目，阵阵锣鼓声清脆悦耳。老师们和乡
亲们满怀期待，静静等候着冠军回乡。

远远看见陈琳姐姐缓缓走来，我的心瞬间怦怦直跳，
手心微微冒汗，紧张又欣喜。她身着干净朴素的运动服，
胸前的奖牌在阳光下闪着温润的光。她身姿挺拔，笑容温

柔亲切，像一位温暖的邻家姐姐。
终于轮到我上前采访。我紧紧攥住衣角，放轻脚步走

上前，连呼吸都变得小心翼翼。我抬起头，与陈琳姐姐温
柔的目光对视。她眉眼柔和，带着浅浅笑意，耐心注视着
我，安静等待我的提问。我鼓起勇气问道：“陈琳姐姐，是
什么力量支撑您日复一日坚持训练？”

陈琳姐姐微微低头，认真倾听，话语朴实又动人。她
说，没有凭空而来的荣光。训练枯燥辛苦，需要无数次重
复练习，疲惫时她也想过放弃。但心底的热爱、家乡人的
牵挂，一直支撑着她咬牙坚持、奋勇拼搏。

听着她真诚的分享，我的内心被深深触动，也明白了：
每一块金牌的背后，都是坚守与付出。

采访结束，我有幸单独和她合影。我端正站姿，努力
平复激动的心情。陈琳姐姐温柔地靠近我，脸上扬起明媚
的笑容。暖阳洒落，照亮她闪闪的奖牌，也映红了我胸前
的红领巾。快门“咔嚓”一响，珍贵的瞬间被永久定格。

这张照片，早已不只是一张留念。它是我成长路上的
一盏小灯，时刻提醒我：所有耀眼的成绩，都源于日复一日
的坚持。今后的学习生活中，我会带着这份力量，不惧困
难、踏实努力，勇敢奔赴属于自己的成长之路。

“轰隆隆——”闷雷滚过天际，墨色云团
瞬间吞噬了晴空。我正埋头写作业，一阵凉
风拂过脸颊，抬头便看见豆大的雨点噼里啪
啦砸向地面，一场大雨猝不及防地落下了。

起初，雨点密密地敲打着玻璃窗，发出
清脆的响声。窗外的香樟树在风雨中剧烈
摇晃，树叶被雨水冲刷得油亮亮的，蒙上一
层湿漉漉的绿。远处的楼房藏在雨幕里，变
得朦朦胧胧。

渐渐地，雨势更猛了。雨水汇成水帘从
天上倾泻下来，街道上很快积起一片片水
洼，水流顺着路面四处流淌。车子开过，溅
起一大片水花。路边的野花被雨水压得低
下脑袋，花瓣挂着水珠，却依旧倔强地挺着。

我忍不住推开窗户，清新的泥土味儿扑
面而来，混着青草和花儿淡淡的香气。冰凉
的雨丝飘进屋里，落在手背上，瞬间驱散了
写作业带来的闷热。屋檐下，几只麻雀挤在
一起，叽叽喳喳地躲雨。

不知过了多久，雨声慢慢变小，只剩下
淅淅沥沥的声响。乌云散开，阳光穿透云层
洒下来，给湿漉漉的大地镀上一层金光。树
叶上的水珠闪闪发亮，好似一颗颗细碎的水
晶。空气格外清爽，我深深吸一口气，感觉
整个人都舒服极了。

这场雨来得急，去得也快。看着雨后焕
然一新的景色，我不由得感叹：大自然真奇
妙。只要用心观察，就能发现身边藏着许多
好看的风景。

这学期，我们班换到了新教室。教室后面摆
着一个大纸箱，上面用马克笔写着“废纸回收”，这
是卫生委员小雅想出来的主意。

小雅说，我们每天都会产生好多废纸，写过
的作业本、用过的草稿纸，还有一些包装纸，以
前大家全都随手丢进垃圾桶，其实这些纸都可以
回收。她提议，以后大家把废纸都放进这个纸
箱，装满了就拿去卖掉，卖的钱归班级，用来买
课外书。

一开始大家都不习惯，还是照样把废纸扔进
垃圾桶。小雅每天放学前都会翻一翻垃圾桶，把
里面的废纸一张张拣出来，放进回收箱。这样拣
了整整一个星期，同学们看着都有点不好意思，慢
慢地，就主动把废纸投进纸箱里了。

纸箱装满后，我和小雅一起抬着沉甸甸的纸
箱走到校门口的废品站。箱子有点重，我们俩一
路轮流换手抬。老板称好重量，算好钱，我赶紧把
数字记在本子上。回到班里，我在班会上大声汇
报：“这个月废纸一共卖了23元钱！”话音刚落，全
班同学都开心地鼓起掌来。

班委们一起讨论买什么，最后挑了《夏洛的
网》和《草房子》，摆在教室的图书角。有一本书的
扉页上，写着一行字：“本书由废纸回收队购买。”
每次看到这句话，我们心里都特别自豪。那些本
来要扔掉的废纸，不再是垃圾，而是变成了实用的
课外书。

我们的废纸回收队到现在还在坚持。因为收
集到的废纸越来越多，原先那个纸箱太小，装不下
了，我们就换了个更大的。小雅说，回收废纸不单
单是为了攒钱买书，更重要的是懂得节约，不能随
便浪费。我觉得她说得很对。一张纸就算写过
了，还能发挥用处，可以重新做成新纸，甚至变成
一本能让我们学到知识的好书。

今天傍晚，我开开心心地从外婆家回来，来到楼下才发
现小区竟然停电了，我瞬间傻眼了，我家住在 18楼。没有
长翅膀，我只能嘟着嘴，开始“攀登”。

楼道里十分昏暗，又闷又热。刚开始爬楼，我还相当
有劲头，算得上一名“好汉”。可渐渐地，我越来越吃力。
爬到 8楼，我的双腿像灌了铅，沉重得抬不起来。爬到 12
楼，双腿开始酸痛，难受极了。我大口大口地喘着粗气，汗
水不停地往下流，衣服紧紧贴在身上，又黏又难受。我仿
佛置身于一个大蒸笼，头发全都湿透，整个人像刚从水里
捞出来一样。

终于爬到18楼，我筋疲力尽，浑身大汗淋漓，真想赶紧
洗个热水澡放松一下。谁知走进卫生间，我使劲按动热水
器开关，热水器却毫无反应。过了好一会儿，我才反应过
来：停电了，热水器也“罢工”了！

简单用冷水擦洗过后，我又去找空调，可它也“下岗”
了。所有电器仿佛都和我“作对”。我一边扇着扇子，一边心
想：平时短短几十秒就能坐上电梯，今天却无法使用；随手就
能流出的热水、随时能吹的空调，因为停电全都用不了。电
在生活中原来如此重要，给我们带来了许许多多便利。

漫长的等待过后，家里终于来电了。灯光亮起，凉风扑
面而来……这次停电经历，让我深深懂得要节约用电，珍惜
平凡又幸福的生活。

指导教师吴慧娟评语：作文记叙了停电后爬18楼的经
历，把爬楼的劳累和闷热写得生动、真切。

假期里，我终于来到了梦寐以求的滕王阁。为了能
背出《滕王阁序》免门票，我在家反复练习，早就盼着这一
天了。

来到景区，好多人正在排队等待背诵。我的心怦怦直
跳，手心都冒出了汗。终于轮到我了，我深深地吸了一口
气，鼓起勇气背道：“豫章故郡，洪都新府……”渐渐地，我的
心平静下来，顺利背完了全文。当屏幕上出现“已通关”三
个字时，我一蹦三尺高。

我迫不及待地走进景区，高大的滕王阁矗立在眼前，像
一位威严的巨人。我快步登上楼顶往下眺望，赣江缓缓流
淌，水面波光粼粼，好像撒满了碎金子。天上飘着几朵彩
云，时不时有水鸟飞过水面，让我不禁想起诗句：“落霞与孤
鹜齐飞，秋水共长天一色。”远处的树木郁郁葱葱，秋天的阳
光暖暖地洒下来，楼阁、蓝天、赣江相映成趣。

吹着秋风，望着眼前的景色，我想起古文中的句子。以
前我只在书上读过，如今亲眼看见美景，再对照古文，心里
有了不一样的感受。这真是一次难忘的旅行。

我与冠军同框 □黄嘉泓（六年级）

废纸回收队
□林雅欣（四年级） 雨中即景

□黄义杭（五年级）

停电的苦恼
□郑语馨（五年级）

游滕王阁
□俞翊（三年级）

郑倩郑倩 作作


