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“小而美”的博物馆火了

社交媒体上，有关“中小博物馆”“小众博

物馆”的讨论和推荐热度走高。“拒绝人挤人”

“免预约免排队”等关键词成为“流量密码”。

《2024抖音博物馆年度数据报告》显

示，这一年平台上的博物馆账号数较上年

增长127个，新开通账号的博物馆大多在

二三线城市，十堰市博物馆、洛阳博物馆等

小城博物馆粉丝量迅速超过1万。

走红的中小博物馆，各有各的“美”：湖南

桃江县博物馆坐落在景区内，享受到景区游

客带来的红利，开放一年半不到，达25万人次

参观；山西晋商博物院推出算盘创意手作、晋

商密押破译、瓦当拓印等沉浸式体验，孩子们

乐在其中；四川自贡盐业历史博物馆记录了

自贡井盐文化的历史背景和技术进步……

和大馆相比，“出圈”的中小博物馆大

多特色鲜明、多元活泼，让观众在短时间内

快速了解一地一物的全貌。

“历史上看起来并不起眼的地方，却能

在这里被细化成独属于岳阳的历史文化。”

观众贾女士对参观湖南岳阳市博物馆的经

历记忆犹新，“尤其是在岳阳楼部分，把‘滕

子京谪守巴陵郡’的前因后果都解释得清

清楚楚，让我了解了他之前干了什么、为什

么被贬等这段历史。”

不做“百科全书”，只讲好本土故事；在

安徽楚文化博物馆副馆长常远霞看来，中

小博物馆就像历史拼图中的细节图，致力

于挖掘本土历史文化资源，做好价值阐释。

推陈出新形成差异化竞争

有博物馆学家曾言：“博物馆不在于它

拥有什么，而在于它以其有用的资源做了

什么。”中小博物馆火起来的背后，离不开

持续创新、用心经营。

——小切口策展别具匠心。上海观众

李女士趁“五一”假期来到杭州市临平博物

馆，参观“国色——中国传统色彩中的文化

现象”展。她表示，展品虽不多，但每一件

都精彩绝伦，古人的色彩应用展现出对自

然和社会秩序的理解，让她对中国传统文

化有了新的认识。

蓝釉爵杯陈列在静谧的时空窖藏、元

代石刻融入徽派雕刻长廊……安徽徽州历

史博物馆以“精品文物群”为重点，对特色

文物进行针对性展陈，营造沉浸式的观展

环境。中小博物馆的馆藏特点让“一物一

策”展陈开发成为可能。

——用新体验吸引观众。洛阳古墓博

物馆近年由“冷门”变“爆款”，推出的“古墓

探宝 妙游地宫”等沉浸式游览项目备受年

轻人欢迎。

“观众在这里接触到的不是孤立的器

物，而是完整的中国传统墓葬文化。这种

体验，正是我们区别于其他博物馆的核心

竞争力。”分析走红原因，洛阳古墓博物馆

副馆长张建文说。

对于中小博物馆来说，尽

可能延长观众在馆时间十分

重要，在提升线下体验的同

时，促使观众进行社交媒体分享。

——文商旅结合，融入日常生活。为

了提升“存在感”，增加博物馆与公众的接

触，一些中小博物馆选择将特色展览融入

商圈街区；还有公共商业空间引入小型博

物馆，以提升其文化场域特色。

以古陶瓷与古灯具为特色的广东中山

龙泉博物馆坐落于同名酒店中，为当地灯饰

产业的发展增添了文化色彩；位于宁波海港

城内的地质宝藏博物馆，实现了博物馆观众

流量与商场消费者流量的双赢共促……博

物馆与人们日常生活的联系越发紧密。

将资源限制转化为创新动力

对于中小博物馆来说，馆藏文物数量

和级别有限、号召力不足的问题客观存

在。自2021年国家文物局明确提出实施

中小博物馆提升计划以来，吉林、四川、河

南等多地出台“大馆带小馆”等举措助力中

小馆提质升级。

有中小博物馆工作人员反映，由于人

手不足，博物馆的语音导览、线上展览、互

动屏、文创设计等均由本馆工作人员来操

刀，整体水平有限。文物内涵阐释不充分、

表达不生动等情况也较为普遍。

山东省青州市博物馆研究馆员王瑞霞

建议，充分利用文博系统已退休或接近退

休年龄的专业技术人员组成业务工作组，

深入到中小博物馆，在一定时间内帮助中

小博物馆提升业务能力。

中小博物馆的优势在于在地性。在积

极向外借力同时，也要加强自身建设，探索

更多合作模式，实现可持续发展。

徽州历史博物馆将“夜游”博物馆与现

代剧情表演创新结合，举办两年便成为歙

县文旅重要IP，旅游旺季日均接待游客超

4000人次；“五一”假期河北定州博物馆文

创产品购物店销售额较去年同期增长了

216%……一些中小博物馆成为当地激活

文旅消费的“破圈”密码，为旅游大产业蓬

勃发展注入新动力。

沈阳市文博中心主任李声能认为，中

小博物馆可以通过征集老物件、老照片等

与当地生活、文化相关的藏品等方式，将散

落在民间的有收藏价值的物品纳入展陈体

系，盘活社会资源的同时加强与观众的情

感联结。

专家指出，基层博物馆要勇于尝试，开

拓思路，利用实地宣讲等方式开展基层社

会教育活动，进社区、进学校，为广大公众

提供层次多样的文化服务供给。

《工人日报》张小简

“受够了吃外卖，做饭成了一项自我要

求”“每顿饭都会计算热量，严格控油控糖”

“采用‘16+8’和轻断食法控制体重”……

记者采访了解到，随着健康意识增强，越来

越多的职场年轻人选择带饭上班，或尝试

减脂餐、轻断食，以实现饮食营养均衡和体

重管理。

近日，人力资源服务商前程无忧的一

项调查显示，78%的受访者在过去一年内

进行过系统的体重管理。控脂、减重、塑形

等已成为很多职场人的生活常态。对此，

中医临床营养科医生等专业人士表示，鼓

励职场年轻人带饭上班，但建议不要盲目

减重，先注重饮食的均衡营养摄入，再根据

不同需求调整饮食习惯。

一些职场年轻人
选择带饭上班

工作压力大、生活节奏快，导致吃饭问

题困扰不少职场人。“工作忙时只能吃外

卖，但总担心食材不卫生”“工作地点在

CBD写字楼，附近可选择的餐馆就那么几

家，而且不便宜”……说起上班吃饭问题，

很多人一阵皱眉。

年轻律师何雅欣刚到上海工作不久，

由于常受吃饭问题困扰，一旦有空，她会尽

量自己下厨并带饭上班。为此，在租房时

她特意选了带有厨房的民居。

来自北京的健身爱好者刘一凡认为，

自己带饭更方便计算一天内摄入食物的热

量，并在调味品上进行自由选择。

近年来，职场年轻人的健康意识不断

提升，他们在餐饮消费时更注重对健康和

品质的追求。2024年的一项调查显示，相

较于2018年，自带饭菜的职场人比例有所

上升，占比为15%。

湖北省襄阳市中医医院临床营养科主

任周耀辉医生在接受记者采访时表示，长

期依赖外卖和周边餐馆，可能导致饮食结

构单一，营养摄入不均。《中国居民膳食指

南》建议居民平均每天摄入12种以上食物，

每周25种以上，合理搭配。“年轻人做饭带

饭能选择丰富多样的食材，并且控制食材

质量和油盐摄入量，相对安全和健康。”

吃轻食、限时进食
应对“职场肥胖”

职场压力大、饮食不规律、长期久坐……

容易导致“职场肥胖”甚至是“过劳肥”。上

海某国企员工小昱也有类似困扰：“上班时

容易吃多，而且不方便运动和代谢，长胖简

直是轻而易举。”

4月27日，前程无忧发布的一项职场

健康管理专项调查显示，近一半的职场人

在工作后体重明显增加。记者观察到，为

管理体重和身材，许多职场年轻人采取多

种饮食策略对抗肥胖。

例如，部分年轻人选择吃轻食简餐，以

凉拌、水煮、蒸烤等方法烹饪低脂肪、低热

量、低糖分且高纤维、高饱腹感的食物。还

有一些年轻人采取“16+8”限时进食法控

制体重，即每天在8小时内完成进食，其余

16小时禁食。

刘一凡就是限时进食法的体验者之

一：“一般上午11点到12点吃一顿饭，会

吃得丰盛些，晚上6点半前再吃一顿简餐，

比如香蕉、酸奶、鸡蛋和水果。”

复旦大学上海医学院助理研究员史俊

峰对记者表示，轻食简餐提供的能量不一

定能满足所有职场人的需要。每个人应根

据工作类型和身体状态选择合适的饮食方

式，不能盲目追求少油、少盐、少碳水。“例

如，高强度脑力劳动需要补充糖分来满足

大脑供能需求，而体力劳动则因为大量排

汗，需要补充电解质，包括适当补充盐分。”

史俊峰说。

关于应对“职场肥胖”，史俊峰告诉记

者，限时进食法有一定科学依据，餐后的肝

糖原和肌糖原消耗殆尽需要12至14小时，

脂肪则是从第16小时开始消耗。但是，他

也提醒，需要注意在8小时内少食多餐，一

顿饭不能吃得太饱，保证饮食规律，同时多

摄入优质蛋白、膳食纤维和微量元素。

应保证营养均衡、饮食规律

尽管职场年轻人越来越注重饮食健

康，但是繁忙的工作安排可能还是会影响

其进食规律和节奏。何雅欣告诉记者，她

经常加班到晚上9点左右才有时间吃晚

饭，出差驻场时可能下午5点才吃上当天

第一口饭。职场上类似何雅欣的情况不在

少数。

此外，“早餐自由”也成为一些职场人

的“奢侈品”。智联招聘最新发布的《2024

职场人衣食住行调查报告》显示，27.1%的

职场人为争取更多睡眠时间而选择放弃早

餐。还有一些职场年轻人直接用咖啡代替

早餐。

对于工作压力大、生活节奏快的职场

人而言，如何吃得营养健康，并且能合理控

制体重？营养学专家的建议是，先保证营

养均衡、饮食规律、少食多餐，再根据自身

需求来调整饮食习惯。

对于工作忙碌导致的饮食不规律问

题，周耀辉建议：“如果就餐没有固定时间，

两餐间隔太长，建议随身携带酸奶、坚果和

香蕉类的小零食和水果，它们有更低的升

糖指数和更高的蛋白含量，人体吸收慢，也

能有效缓解饥饿感。”

某运动医学专业人士告诉记者，“不吃早

饭只喝咖啡，会导致营养摄入不足，长期下去

可能引发胃病，还会影响全身的代谢，一旦代

谢降低，各种器官都会受影响，建议规律吃早

餐，简单吃片面包喝杯牛奶也可以。”

对于有健身习惯的年轻人，史俊峰提

示，健身后除了适当补充蛋白质，还应增加

电解质、少量糖类和脂肪的补给。需要注

意的是，过量补充蛋白会加重肾脏和肝脏

的负担。

“小而美”的博物馆为何突然大量走红？

5月10日，游客在岳阳市博物馆参观。新华社 陈振海 摄

带饭上班、吃轻食、限时进食……年轻人热衷选择多种饮食策略

应对“职场肥胖”，健康与减重同受关注

新华社 杨湛菲 刘美子 马晓洁

刚刚过去的“五一”假期，多地曾“名不见经传”的博物馆迎来客流高峰。洛阳龙门博物馆接待游客总
量达3.7万人次，接近二里头夏都遗址博物馆；湖北省云梦县博物馆迎来2.4万余人次观众；安徽楚文化博
物馆更是接待了超7.7万人次。

在“文博热”背景下，一些中小博物馆凭自身特色成功“逆袭”成为“网红”。


