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伴随着短视频行业飞速发展，微短剧成为新兴的

网生内容新物种。《2020 中国网络视听发展研究报

告》显示，我国短视频用户近 9 亿，日均产品使用时长

达 110 分钟。

微短剧目前可分为“竖短剧”和“横短剧”两种。内

容类型上有古装、悬疑、烧脑、搞笑、都市、校园等多种

题材，其中“甜宠”及“搞笑”题材最为热门。对观众来

说，市场上的内容制作方整体还处于“服务者”而非

“教育者”的身份，本质是发现需求并服务满足于这种

需求，全方位承载观众的精神寄托。那么，抖音、快手、

微视等这些平台的微短剧，当前又是怎样一种发展状

况呢？

抖音：艺人加码，制作升级。在用户需求和行业高

速发展的双重契机下，精品微短剧水到渠成。年初，抖

音出品、播出的恋爱爆笑微短剧《做梦吧！晶晶》，讲述

平凡女孩金晶与多位明星交往的故事，“盲盒男友”设

定新奇而有趣。明星效应大幅提高了“微短剧”这个新

兴名词的市场普及率。《做梦吧！晶晶》在话题度和播

放量上都表现出色，主话题播放量超 8 亿、正片播放

量破 1.3 亿、官抖总播放量超 3 亿，首部自制微短剧迎

来 开 门 红 。2020 年 ，抖 音 在 微 短 剧 领 域 大 胆 试 水 ，

2021 年里从质上升到量。首波片单除《做梦吧！晶晶》

《为什么还要过年啊》，还有《别怕，恋爱吧！》《男翔技

校》《星动的瞬间》，更有关晓彤、娄艺潇、徐艺洋、秦牛

正威等艺人出演。正所谓“明星入局，红人凶猛”。

快手：剧场运营，提量提质。如果你最近没有看过

又土又尬、欲罢不能的《这个男主有点冷》，说明网络

冲浪的力度还不够。集一见钟情、激烈反转、追妻火葬

场等高能紧凑事件，看 1 集只需 2 分钟，但每集都有或

反转或高甜的高爽剧情，让人意犹未尽。这部低成本

的黑马爽剧已在快手小剧场收获 8.5 亿次播放，荣登

快手热剧榜前三。目前快手“小剧场”已收录短剧超

20000 部，涵盖高甜言情剧、搞笑情景剧、连载动画

剧、魔幻悬疑剧等，其中播放量破亿的短剧超 2500

部。《孟婆十九》《奇妙博物馆》《不思异》等短剧都已打

出了 IP 知名度。快手小剧场的观众中，“00 后”超过了

50%，并贡献了 70%的点赞。

微视：IP 优势，高举高打。东北喜剧人主演土味

乡村偶像剧《铁锅爱炖糖葫芦》，《如梦令》有流量明星

主演、服饰妆容很精致。早在 2018 年，微视就开始发

布微型剧，并在 2019 年年底，通过小爆款《通灵妃》开

始打出火星小剧精品剧的概念。而在去年 12 月，微视

正式发布火星计划，将投 10 亿元+100 亿流量扶持微

剧。

“短剧之短，并不在于时长”。作为长视频平台发

力短剧的又一代表，优酷将短剧“小剧场”纳入首页

“电视剧”的二级类目下，且单集时长在 20 分钟以内，

多为横短剧。优酷内容开放平台公布的数据显示，

2020 年，优酷短剧点击量较高的是东北喜剧、都市言

情、古风玄幻类型。独播短剧《东北风云》分账金额超

400 万，为行业内分账第一名。“90 后”为短剧观看主

力，女性用户占比为 62%，城市

分布为二线及四线以下城市人

群居多。

微短剧作为近年兴起的网

生内容新物种，和短视频发展

初期相比，用户对碎片化信息

变得更加挑剔，快节奏短视频

追剧的观看习惯逐渐成熟，原

创、有趣、爆梗、快节奏、强情节

等元素成为新的“吸睛”点。而

随着越来越多电视台、影视团

队转型微短剧，别出心裁的创

意以及精良的视频剧集制作水

准是行业发展的刚需。
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有人说，两个武林高手的对决，会搅动一片江

湖。而今，两个画家的邂逅，便在湘江边整出一场

文化艺术的盛宴。

2021 年 3 月 20 日晚 7 点 30 分，《刘鸿洲作品大

展》在李自健美术馆隆重揭幕，238 件艺术作品布

满了四个大厅，中国山水、花鸟、人物，以及书法、

篆刻、早期版画、白描长卷、焦墨写生、钢笔速写等

等，异彩纷呈地展现在广大观众眼前。丰富多彩的

表现手法，大气磅礴的艺术张力，既坚守传统，又

大胆创新的各类作品，惊艳了现场的观众。

这场展览，源于两位艺术家的不期而遇。2021

年 2 月 6 日，正值鼠年农历十二月二十五，小年刚

过，刘鸿洲应李素君女士的邀请，来到李自健美术

馆，参观《李自健 2020 困居北非 158 天素描油画

展》。李素君是著名画家李自健的二姐，自小喜欢画

画，打下扎实的功底。退休后，重拾画笔，专画梅花，

自成一格。早在 2018 年 8 月，她在湖南省博物馆参

观《刘鸿洲画展》时，觉得刘鸿洲的画非常好，互相

留下了电话。这次，她邀请刘鸿洲来观看画展。

看完展览后，正好李自健安排完美术馆春节

放假事宜，他们相见了。刘鸿洲年届八十，鹤发童

颜。他常年居住在故乡凤凰，潜心创作。李自健虽

然年龄小一些，但对艺术的共同感受和追求，使他

们有相见恨晚之感。用李自健的话说，“我们一见

如故，惺惺相惜。”翻开刘鸿洲赠送的《刘鸿洲画

集》，李自健感叹、赞美之余，愧疚之心油然而起：

“这样一位功力深厚的湖湘本土画家，我竟然都不

知道他的名字，不识他的作品，深感遗憾！老先生

淡泊了名利，耐得住寂寞，才能创作出这么多魅力

非凡、让人惊叹的作品。”

身为美术馆馆长，强烈的文化责任感与使命

感，让李自健当即作出决定：牛年开春隆重举办

《刘鸿洲画展》。李自健将这个想法一说，倒让刘鸿

洲懵住了，激动得“大脑一片空白”。自从去年 12

月在湘西州吉首举办《拥抱湘西——刘鸿洲写生

作品展》之后，他决定近几年不办画展了。因为自

己年岁大了，办画展太消耗精力和时间了。听到李

自健这么盛情，高兴之余，也有诸多担心：展出费

用如何筹备？谁来帮忙策划展览？李自健告诉他：

这个展览是邀请展，最高的规格，不用您掏钱、出

力。什么都不要想，只要把画交给我们就行了。

李自健是个行事风风火火的人，当即叫来展

览部的几个人，一边吃工作餐，一边布置任务。第

二天上午，李自健又带领 5 个人，来到月湖之滨的

刘鸿洲老师家。刘鸿洲打开几捆画卷，慢慢展开

来，一一让他们观看。李自健看到刘鸿洲不仅画作

好，其书法、金石、诗词都很不错，就说，展名应该

修改，原来的名称不能概括展览内容，应该叫《刘

鸿洲作品大展》才贴切。原计划用 3 个展厅，最后

决定用 4 个厅展出。

春节假期刚过，画展工作全面启动了。他们每

天都要通过沙盘推演，随时调整修改展出方案，尽

量做到尽善尽美。根据展馆的布局情况，李自健要

求刘老师再创作几幅大画。这个春节，刘老师是在

紧张与忙碌中度过的。他既要清理原来的作品，又

要自己动手写《画展前言》，还要搞创作，忙得不亦

乐乎。

春节期间，长沙街头红红火火，热闹非凡。刘老

师却宅在家里面，奋力作画。他在原有一幅六尺中

堂《脊梁无声》的基础上，加画一幅 200cm×200cm

的大画和一幅中堂，组合成一幅 200cm×400cm 的

巨作《苍松图》。画面上，苍劲的古松，枝干遒劲，松

叶茂密，显示出顽强的生命力和不屈的精神，象征

着中华民族的脊梁。该画送到美术馆后，李自健大

加赞赏，给刘老师打来电话，认为是中国画中画古

松的一幅杰作。二展厅正面一幅巨幅水墨荷花《误

入藕花深处》（130cm×700cm），是在正月十五前赶

出来的。刘老师的工作室画板只有 4米多长，2米多

高。7米长的画作，怎么都放不下来。他只能一边一

边画，先把纸卷起一半，画一部分；再把画好的纸卷

起，把没画的部分展开，一笔一画，信手画过去，笔

墨酣畅淋漓，汪洋恣肆。接着，他开始创作巨幅水墨

山水《溪山壮阔图》（110cm×600cm）。同画上一幅

作品办法一样，也是一边卷一边完成的。这是一幅

“梦里家山图”，画的都是熟悉的湘西山水，所以只

用了两三天时间，就画完了。

李自健开玩笑说，这几幅画是他逼刘老师画

成的。确实，不是因为时间紧、任务急，一般在短时

间内，是很难画成这么几幅鸿篇巨制的。好在刘老

师有深厚的艺术功底，加上要办展览，所以画得很

快，得心应手。这是一种艺术激情的释放，有点“老

夫聊发少年狂”的味道。

展览开幕式上，李自健热情洋溢地说：刘老师

的画展为我们拉开了一个序幕，那就是对湖南艺

术家的推崇和展示，从刘老师这里开始了……

两个画家邂逅，书写了一段艺术佳话。

徐海 杨敏 楚婉苓

“为了变成小蛮腰

天天提着一口气

为了穿上比基尼

吃草吃成沙拉精

天生丽质难自弃

可惜吃啥都不腻

卡路里我的天敌

燃烧我的卡路里

……”

《卡路里》是电影《西虹市首富》的

插 曲 ，由 李 聪 填 词 ，Akiyama Sayuri 谱

曲，火箭少女 101 演唱，于 2018 年 7 月 26

日发行。2018 年 11 月，该曲获 2018 全球

华语金曲奖最佳音乐录影带奖。这首歌

的传唱程度已经堪比又一代的“神曲”

了，其中的一句“燃烧我的卡路里”更是

唱出了歌曲的精华和灵魂所在。整首歌

旋律轻快自然，活泼跳跃，令人心情愉

悦，动力十足，表现了演唱者鬼马调皮、

青春活泼的一面。说到这首歌，不得不

一提组合内的一个神人了。她就是杨超

越 ，还 有 一 个 很 有 灵 气 的 代 号 叫“ 锦

鲤”。

歌曲中的那种感觉能唱到希望减

肥人的内心，十分接地气和贴近生活。

卡路里，我们正在苦于减肥的朋友们一

定不会感到陌生。下面就让我们来了解

一下关于卡路里和减肥瘦身的相关知

识吧！

何为卡路里？卡路里（简称卡，缩写

为 cal）。卡路里（calorie）是能量单位，也

是作为食物热量的法定单位。一般所说

的卡路里分为两种：大卡，也被记做大

写字母 C，最常见于食品标注，我们的

食品包装袋后方的成分表中的热量单

位通常为 KJ，所以减肥的朋友们都可以

在选择零食的时候看一眼后面的成分

表换算成大卡，再决定一下自己要不要

继续下去。好多零食的热量真的很高，

所以戒掉零食也是很有必要的。小卡，

也 被 记 作 cal，较 多 见 于 科 研 文 档 中 ，

1000 小卡=1 大卡（1Calorie）。一个小卡

比一个大卡小了 1000 倍。我们每天需要

多少卡路里才能维持正常的生命？一般

来说，成人每天至少需要 1500 千卡的能

量来维持身体机能。即使你躺着不动，

你的身体仍需能量来保持体温，心肺功

能和大脑运作。基础代谢消耗会因个体

间身高、体重、年龄、性别的差异而有所

不同。人类生存需要能量，并从食物中

获取该能量。

运动时及运动停住一段时间里，都

在燃烧卡路里。运动时，代谢率的增加

不仅仅发生在运动的时候，比如气喘吁

吁在跑步机上。代谢率恢复到正常水平

需要一段时间，它在停止运动后大约两

个小时内仍将继续保持较高水平，这时

机体仍会消耗较多的卡路里。减肥最忌

讳的就是前功尽弃，要避免陷入减重和

复胖的恶性循环。更重要的是，在减重

的时候身体多半是肌肉与脂肪一起减

少，但是复胖却有 8 成回来的都是脂肪。

还会打乱身体的内分泌、新陈代谢，更

不利健康。

你知道什么是体脂率吗？有很多人

都不太清楚体脂率的概念。这个值决定

了相同的体重，你看起来是胖是瘦。成

年 人 的 体 脂 率 正 常 范 围 分 别 是 女 性

20%～25%，男 性 15%～18%，若 体 脂 率

过高，体重超过正常值的 20%以上就可

视为肥胖。看上去，体形正常，体重数值

也正常，但是体脂率却超标，肌肉含量

不足，这说明身体状况并不是很健康。

因此，我们需要通过锻炼来改善这种情

况 。一 味 地 节 食 并 不 是 正 确 的 减 肥 方

法。最好是保证一定强度的有氧运动来

充 分 达 到 减 脂 的 目 的 ，从 而 降 低 体 脂

率。其次呢，我们需要通过力量训练来

锻 炼 我 们 的 肌 肉 ，使 肌 肉 含 量 提 高 一

点，有利于塑造形体，改善不良的姿势，

甚至能够提升整个人的气质。

不管是不是迫切地需要减肥和瘦

身，我们都应该要学会科学的看待我们

的身体机制，养成良好的生活习惯，让

自律成为自己生活的习惯和本能。
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张淼

慢下来，是近年来许多综艺节目

的一个普遍现象，在社会生活节奏不

断加快的今天，越来越多的观众选择

将 自 己 对 理 想 生 活 的 向 往 寄 于 荧 屏

里五花八门的“慢综艺”中。这些层出

不 穷 的“ 慢 综 艺 ”在 观 众 的 心 理 需 求

下获得了广阔的市场，一时间各种文

化 类 、旅 行 类 、美 食 类 、生 活 类 等“ 慢

综艺”迅速登陆各大卫视和网络视听

平台，这一丝忙碌生活里的“烟火气”

让观众得到温暖治愈的满足感。

作为一档典型的“慢综艺”节目，

湖 南 卫 视 播 出 的《向 往 的 生 活》所 呈

现的安稳宁静日常生活，正如其名一

样令观众向往。嘉宾们远离大城市的

热 闹 繁 华 ，在 农 家 小 院 里 过 着“ 日 出

而作，日落而息”的闲淡生活。中央民

族 大 学 新 闻 与 传 播 学 院 青 年 教 师 赵

睿认为，相比于反复刺激观众情绪的

矛盾冲突，“慢综艺”更加关注对人心

的疗愈和关照，它让生活在快节奏高

压力环境下的人们暂时抽身，整顿好

情绪后再更好地面对自己的生活。

当然，并不是所有“慢综艺”都选

择为观众营造一个“理想国”，也有不

少节目选择以都市为背景，用慢节奏

的 镜 头 记 录 、呈 现 快 节 奏 的 都 市 故

事。例如，近日热播的网络综艺《同一

屋檐下》就直面都市快节奏生活的压

力，邀请多位职业、性格、成长经历和

人生阶段各异的嘉宾参与，关注当下

都市青年的生活样态和人际关系。在

赵 睿 看 来 ，不 断 在 荧 屏 上 涌 现 的“ 慢

综 艺 ”不 仅 是 对 快 节 奏 之 下 缺 少“ 慢

生 活 ”的 一 种 弥 补 ，更 是 对“ 共 同 体 ”

“ 集 体 生 活 ”这 种 传 统 社 会 形 态 的 一

种 回 溯 、复 刻 和 遥 思 ，从 本 质 上 反 映

的 是 当 下 大 众 对 于 人 际 亲 密 关 系 的

渴望心理。

对于综艺节目创作而言，满足观

众 的 好 奇 心 一 直 是 创 作 要 领 之 一 。

“慢综艺”的独特之处在于，它将原本

隐 藏 于 镜 头 之 外 的 生 活 化 画 面 放 到

荧屏上，让观众看到一种完全不同的

生活方式。尤其是在有公众人物参与

的“慢综艺”中，观众有机会透过镜头

去 接 近 和 了 解 公 众 人 物 在 生 活 中 的

常态，这种将公众人物置于日常生活

场景中的形式，卸下了舞台上的光环

和滤镜，从而拉近了公众人物与普通

人之间的距离。

“慢综艺”的一大魅力，还在于叙

事上的自然和开放，从而具有一定的

不确定性，这种源自生活不确定性往

往蕴藏着不少“惊喜”。不管是观众熟

悉的公众人物还是普通的素人嘉宾，

在节目里都没有过多的台本和设计，

一举一动都更加真实。这种返璞归真

的 日 常 感 既 是 观 众 选 择 这 类 综 艺 的

重 要 原 因 ，也 是 一 档 节 目 观 照 现 实 、

尊重事实的直接体现。

《同 一 屋 檐 下》在 节 目 的 后 期 处

理上采用了一种轻加工的策略，观众

在 节 目 中 能 够 看 到 每 一 个 镜 头 和 画

面原本的样子，用自己的理解去感受

每 一 种 情 绪 和 氛 围 。总 导 演 黄 斌 表

示 ：“ 我 们 所 有 的 目 标 都 是 希 望 记 录

嘉宾的真实反应，用开放式剧情发展

和观众建立纽带，和观众达成故事上

的共述、情感上的共鸣和精神上的共

振 。”这 档 节 目 基 于 对 年 轻 群 体 的 深

刻 洞 察 ，点 出 其 经 历 的 共 性 困 惑 ，共

同寻找解决问题的答案。

不 仅 如 此 ，在 诸 多 慢 综 艺 中 ，嘉

宾 自 然 生 活 状 态 的 呈 现 都 让 节 目 的

“真”得以放大，他们所遇到的问题和

表 达 的 情 感 更 能 引 起 屏 幕 前 观 众 的

共鸣。而他们在节目中表现出的对待

生活积极态度，也会激励观众热爱生

活，拥抱生活。

中 国 传 媒 大 学 副 教 授 赵 如 涵 表

示，当下大众对综艺节目的需求正在

经 历 从 娱 乐 需 求 向 文 化 价 值 需 求 转

变的过程，节目需要努力还原真实的

生 活 面 貌 ，重 视 文 化 底 蕴 和 社 会 价

值，才能符合受众的期待。
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孙诗源

天气渐渐温暖起来了，长沙街道上到处是樟树的

落叶，树冠上一蓬蓬的嫩叶，黄绿黄绿的涌到你的眼

前，让你感受到生机勃勃的春意。铜官窑古镇，毗邻湘

江，河堤边早前因为雨水而显得蓬蓬松的河岸如今已

经被一层绒绒的青草覆盖了，像是一块块的毯子飘在

平坦宽阔的江面上。

而在 1500 多年前，长沙窑也是中国彩绘瓷的春

天。中国瓷器的发展，总体上来说是随着工艺的发展

越来越繁复艳丽。早期的时候以青瓷和白瓷为主，有

名的秘色瓷即是属于青瓷一类，晚唐诗人陆龟蒙有诗

云：“九秋雨露越窑开，夺得千峰翠色来。”可以想见当

时青瓷的风采。

长沙窑是我国瓷器发展史上的重要节点——开

创了釉下大规模使用彩色绘画来装饰瓷器的先河。大

量的釉下彩绘瓷器，不仅丰富了当时的人民生活，还

跟随丝绸之路销往沿线国家。自此，彩绘瓷迎来了属

于自己的春天。长沙窑的兴衰与唐王朝的历史走向呈

现出惊人的吻合，它始于初唐，盛于中晚唐，衰于五

代，前后历经 200 多年，从长沙窑上我们可以看到唐

王朝治下人民的生活缩影。长沙窑用釉下彩绘的技法

生动的记录了唐王朝的审美意识。

人物、花卉、鸟兽都鲜活地通过长沙窑展现在我

们面前，它们被简洁的笔法写就，意趣生动，主要采用

青釉绿褐彩绘，即底色为米褐色，用绿色，褐色绘制花

卉，飞鸟，走兽，色彩活泼，充满春天鲜活的气息。笔法

上则是全然的自由，粗笔和细笔根据不同的绘制需要

随意的转换使用，并不过分刻画细节，与当时唐王朝

主流的工笔审美形成显著的差异，显示出中国写意画

的大胆尝试，并取得了可贵的成就。不仅如

此，部分长沙窑上还出现了彩绘和诗文一同

出现的装饰形式。这在彩绘瓷上，甚至是当时

的中国画上都是罕见的。竹林七贤诗文罐，融

绘画与诗文书法的装饰为一壶，显示出长沙

窑彩绘无与伦比的创新精神。今天，我们还可

以在湖南省博物馆、长沙简牍博物馆、长沙窑

博物馆等地方看到这些历史的遗珠。

在长沙窑的基础上，中国彩绘瓷迎来了

轰轰烈烈的发展，相继发展出青花，斗彩，珐

琅彩直至最后开创了醴陵釉下五彩这朵彩瓷

的明珠。

燃烧我的卡路里

彩
绘
瓷
的
春
天
从
长
沙
窑
开
始

一
方
水
土

音乐咖啡

翰墨飘香

我
在
平
台
看
微
短
剧

艺
苑
风
景

李自健与刘鸿洲（右）在展示厅合影。


