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关键词：十大流行语

01.水灵灵的流行语照见火辣辣的中国

来源：苏州新闻网  张文婷

“数智化” 引领创新浪潮，“智能向善”彰显科技温度，“City 不 City” 呈现

现代中国，“小孩哥/小孩姐” 展露青春锋芒……12 月 2 日，“2024 年十大流行语”

水灵灵地出炉了。

语言是文化的载体，流行语是时代的一面镜子。每到 12 月评选并发布“十大流行

语”，已成为《咬文嚼字》编辑部的惯例。仔细研究今年的十大流行语，我们发现既

有数智化、智能向善、未来产业这类体现发展前沿的词语，也有班味、银发力量、小

孩哥/小孩姐这类代表不同人群的词语，还有 city 不 city 、硬控 、水灵灵地 XXX、

松弛感这类热梗。十大流行语的评选，不只是看到 2024 年流行什么，也让我们读到大

众态度，摸到时代脉络。

流行语是历史的锚点，回看 2024 年，十大流行语加深了我们对“往昔岁月”的印

记。“City 不 City”把我们定位到一位外国博主的魔性短视频，中国 72/144 小时

过境免签政策让更多外国博主来到中国，China Travel 的吸引力持续放大，每一个

“City 不 City”的提问，都回答了一个更加开放、现代的中国。“松弛感”带我们

回到巴黎奥运会，中国队“00 后”小将们不仅取得了令人瞩目的好成绩，他们身上的

松弛感也让人印象深刻，向世界展现出中国新世代的自信与从容。一声“小孩哥/小孩

姐”是对了不起的“10 后”的肯定，“小孩”是年纪，“哥、姐”是能力，放个暑假

出战巴黎奥运，放下书包能上摊位颠勺，放下内耗能和不良商贩据理力争……能力与

精神状态都领先的小孩哥/小孩姐也激励了成年人，生动展现了这个时代的“英雄出少

年”。



流行语是时代图景里的地标，字里行间穿插着社会万象和时代变迁。最前沿的也

是最醒目的。从“数字化”迈向“数智化”，一字之差却有天壤之别。“数智化”不

是简单的数字技术叠加，而是通过人工智能、大数据、物联网等技术的深度融合，实

现智能化、精准化和创新化。智能也要向善，各行各业乘“数”而上，向“智”发展，

“善”定义了智能的品格。不久前落幕的世界互联网大会乌镇峰会以“拥抱以人为本、

智能向善的数字未来——携手构建网络空间命运共同体”为主题，也点出了技术发展

应以人为本，“数字未来”应是“智能向善”的未来。“未来产业”描绘出未来的图

景，元宇宙、人形机器人、低空经济等未来产业在中国大地拔节生长，成为迈向现代

化、形成新质生产力的重要支撑。“银发力量”的背后是幸福晚年，无论是银发网红

发挥余热，还是银发经济大有可为，“夕阳红”映照出别样的时代光彩。

言为心声，语为世情。流行语里也体现着生活态度，不管是被什么硬控，还是要

去去班味，或者调侃自己水灵灵地生活，在传播中也传递着不同的态度。这些流行语

在分享、传播、讨论中碰撞，诠释着充满创新活力与人文温度的中国，水灵灵地出炉

的十大流行语，让我们感受到火辣辣的中国。

02.【city 不 city】“中国旅行”爆火，是我国国际传播成效的体现

来源：光明日报 

最近，“Chinatravel”（中国旅行）一词异常火爆，在某海外社交媒体上

“#Chinatravel”词条的观看量高达 7 亿。点开这些短视频，可以看到外国游客行走

中国各地，观看量、评论量、点赞量都非常可观。追随视频中的“Chinatravel”攻略，

更多外国人涌入中国。国家移民管理局统计数据显示，2024 年一季度外籍人员出入境

人次高达 1307.4 万，同比上升 305.2%。免签入境外国人 198.8 万人次、同比上升

266.1%。

线下热门景点“长”满外国人，线上短视频中赞誉之词铺满屏幕。不少网友纷纷

表示，这一轮入境游作为借力“外嘴”的国际传播，可谓“性价比极高”。

入境游无疑是国际传播的形式之一。我国的壮美山川、醉人民俗、悠久历史、文

物瑰宝、摩登建筑、精美服饰、美味饮食，甚至社会安全度、交通便捷度、民众热心

度等，都是讲好中国故事的精彩素材，在外国游客“朋友圈”中也一直有口皆碑。这



固然是做好国际传播的前提和基础，而若要更进一步，还需在渠道、语言、叙事等方

面尽力尊重并满足游客需求。

中国免签“朋友圈”不断扩容，进一步畅通了入境游作为国际传播的渠道，极大

满足了外国游客便利触达中国



的愿望。自 2023 年 12 月 1 日起，中国对德国、法国、意大利、荷兰、西班牙和

马来西亚等 6 国公民正式实行免签政策，效果快速显现。根据某在线票务服务公司数

据，2024 年一季度，上述 6 国入境中国游客总计同比增长约 6 倍；分别于 2024 年 2

月、3 月与中国相互免签的新加坡、泰国，今年一季度入境游客分别同比增长超 10 倍、

超 4 倍。我国不断升级扩容的免签政策，大大畅通了国际传播“带宽”，促成短视频

形式的中国故事在社交媒体上呈指数级增长。

对入境游各种“关卡”的精准“解锁”，让外国游客得以畅通无阻打卡各个景点。

一段时间以来，移动支付是外国游客入境游的一个小困扰。如今，优化后的微信、支

付宝和“ShanghaiPass”（新版上海都市旅游卡）让移动支付变得无比“丝滑”。景

点预约等服务也更加友好，比如成都大熊猫繁育研究基地增开护照线上购票通道，上

海博物馆开设境外游客英文预约通道。在住宿方面，众多旅馆升级登记系统，更新英

文地图、中英文双语标识、西式早餐等服务内容，以更好满足外国游客的多种需求。

种种贴心服务打通了层层“关卡”，让外国游客的中国游体验更流畅。

各种特色旅游路线的推出，是对入境外国游客的“精准叙事”。中国如诗如画的

名山胜川浩如繁星，古色古香的文化古迹数不胜数，美轮美奂的现代地标比比皆是。

不同国家、不同区域、不同群体的旅客需求迥异，有人喜欢走马观花式的观光，有人

偏爱沉浸体验式的深游，都不难在这里找到自己心仪的选项。支持根据游客需求和喜

好定制出游路线和计划，正是贴近不同群体受众的精准传播方式。

盈千累万的故事素材，叠加渠道、语言、叙事上的贴近性，让入境游成为我国国

际传播的成功典范。一个个短视频展现出可信可爱可敬的中国形象，外国游客成为我

国对外传播的“最强代言”，而“Chinatravel”也反过来成为他们的流量密码。

“Chinatravel”爆红，是我国国际传播成效的体现。世界第二大经济体的重要地

位，中国脱贫攻坚的巨大成就，共建“一带一路”的显著成果，高铁、航天、卫星、

桥梁等众多闪闪发光的中国名片……可以说，中国故事的素材库中不乏宝藏。如何摆

脱“说了传不开”“传开叫不响”的窘境？我们有必要透“Chinatravel”爆红，从国

际传播角度汲取灵感、总结经验，在增强贴近性、提高亲和力、强化叙事性等方面下

功夫，以获得更强的传播力和影响力。



03.“小孩哥”“小孩姐”出圈，是在寻找精神自洽

来源：正观评论员 韩静



近段时间，不少 10 后“小孩哥”“小孩姐”出圈了。前几天，浙江广播电视集团

民生休闲频道《1818 黄金眼》记者到杭州西湖边采访，提问一名小女孩能不能背出西

湖的诗句，小女孩说：“那是出来上课吗？”随后，她礼貌地答出了诗句。

年龄不大，本事不小。特别是对于人情难题和精神内耗，成年人可能半辈子都解

不开，10 后们却能游刃有余，用最萌的声音说最狠的话。

当被同学嫌弃衣服难看时，“小孩哥”说：“再买件同款天天穿，让他看习惯”；

当朋友不喜欢自己的发卡时，“小孩姐”说：“我的东西，为什么要你喜欢？”主打

一个“我本位”思维。

实际上，这些最狠的话，恰恰是成年人想说却说不出口的话。一方面，小孩子言

语中的逻辑直接简单，蕴含着朴素且通透的道理；另一方面，他们的精神境界超前，

随性洒脱做自己，不玻璃心、不迎合别人。这种自信乐观的姿态，不仅展现了新一代

少年儿童的独特风采，也让无数成年人看到了曾经的自己，抑或是期望的自己。并从

更高层面上，反映出社会价值观的开放与包容。

就像哲学家周国平所说：“在我心目中，孩子都是哲学家，而在事实上，我从孩

子口里听到的含有哲理的精彩的话，也的确比从大人口里听到的多得多。”一些孩子，

确实教会了成人很多。

诚然，小孩子之所以能语出惊人，更多是未被世俗束缚、未受规训的纯真表达；

同时，每个人对于成熟与成长的理解也不尽相同，但无论如何，称呼带来的讨论与反

思，有助于人们寻找精神自洽，寻求最真实的自己。

“小孩哥”“小孩姐”这种称呼，本质上是年轻人排解情绪并自嘲的一种方式，

不必过多解读。相比之下，更应看到背后的问题。就像西湖“小孩姐”对于背诗要求，

能发出“灵魂拷问”。而反观大部分成年人，为何第一反应都是想诗句、回答提问？

为何在许多事情上，人们总是习惯于迎合他人的期望和要求？甚至，往往忽视内心感

受，给自己增加压力？

或许，摆脱“道德负担”有时候真不能那么“听话”；或许，精神困境之下的成

年人，需要更好的环境和机会。“小孩哥”“小孩姐”出圈，反映了新一代年轻人的

成长状态和心理需求。这一点更加现实，也更值得重视。



在网络世界中，轻松一笑、欢乐一刻，固然能够缓解情绪和压力，更难能可贵的

是，我们可以获得什么——敢想敢做的勇气，精神自洽的能力。唯有内心强大，年轻

人才能真正成长为社会的中坚力量，为社会的进步和发展做出更大的贡献。

古有唐人喟叹“常自愧不如孩孺”，今有 10 后“小孩哥”“小孩姐”整顿人情世

故，那么今后呢？对于更多人，仍需正视自己的负面情绪，大胆尝试并做好一切击溃

它的准备，探寻通往个性解放、精神自洽之路。

04 年轻人需要怎样的“松弛感”？

来源：青年报  陈嘉音

蔡健雅有一首歌叫做《别找我麻烦》，描述了一个人“乌云罩顶”的倒霉一天：

绕路绕到飞机场、咖啡倒在白衬衫、下了大雨没带伞……光看歌词全程血压升高，但

歌手用清新灵动的嗓音随性一唱，又让人觉得有种洒脱的律动。用现在的网络热词来

说，就是“松弛感”。

“松弛感”为何会在网上走红？起因是一位博主的一则观察：一家人出门旅游，

当行李因疏漏被退回，其他家庭成员只带着身份证踏上旅程。但意外的是，当事人没

有一个陷入暴怒，没有人生气、指责，甚至还能轻松讨论落地后该买点儿啥，全程气

氛都非常松弛。

“原来世界上真有这么松弛的家庭关系”的感慨，引发了很多网友对原生家庭的

吐槽：大多数人的家庭没有所谓松弛感，在家只要犯错，后果基本是一顿暴风骤雨的

训斥，或者被引经据典地教育不停，甚至隔几天还会再翻一次旧账。

在疫情反复不定、日常杂事匆忙的当下，我们在焦虑中辛苦生活。“松弛感”的

表达切中了当下人们的生活情绪：如果用尽全力也无力掌控，索性就放手而行。在家

庭关系、恋爱关系中，“松弛感”则体现为面对突发状况时的包容和理解，营造出舒

适的双边关系。对个人来说，“松弛感”也是一种生活节奏和状态的松弛。不拧巴，

不争执，不咄咄逼人，慢慢成长，不让繁杂琐事消耗自己。

足够的“松弛感”需要足够的资源支撑。当你有选择，有余地时，才会有“松弛”

的空间，正如有头脑、有眼界的人，才不会在面对问题的时候一惊一乍乱了手脚，自



然拿得起放得下。有人说，“松弛感”的出现也表明年轻一代有了更多选择和放

慢脚步的资本。

但在不少讨论中，经常有人把“松弛感”当成是“躺平”的象征，这种理解也很

正常。确实存在积极的“松弛感”和消极的“松弛感”。对于忙忙碌碌的年轻人而言，

需要的是遇事不慌的松弛感、劳有所获的松弛感、平衡好工作和生活的松弛感，而不

是一味躺平的松弛感、无所事事的松弛感、颓丧惫懒的松弛感。

年轻人需要积极的“松弛感”，正如毕淑敏在《像烟灰一样松散》中写道：要像

烟灰一样松散。只有放松，全部潜在的能量才会释放出来，协同你达到完美。

“烟灰，尤其是那些优质香烟燃烧后的烟灰，非常松散，几乎没有重量和形状，

真一个大象无形。它们懒洋洋地趴在那里，好像在冬眠。其实，在烟灰的内部，栖息

着高度警觉和机敏的鸟群，任何一阵微风掠过，哪怕只是极轻微的叹息，它们都会不

失时机地腾空而起驭风而行。”

烟灰在放松中，积蓄着飘扬的能量。如同年轻人处在拼事业的最好年华，奋斗终

究是青春的主基调，在积极的“松弛感”中调整好自己的状态和节奏，才能更好地上

路。

里约奥运会女子 100 米仰泳半决赛后，傅园慧的一句“我已经用了洪荒之力了”

走红网络；在东京奥运会赛场上，21 岁的杨倩为国家夺得首金，向镜头微笑比心；决

赛即将开场，谷爱凌还会在社交媒体跟粉丝们分享自己的心情……我们记得奥运健儿

的拼搏瞬间，同样也记得傅园慧的幽默真实、杨倩的松弛内敛、谷爱凌的勇敢自信。

一张一弛，文武之道也。于个体而言，奋斗后的松弛，和松弛后的奋斗，人生体

验因此丰富而生动。于家国而言，伟大复兴的使命更加需要年轻人星夜兼程，只争朝

夕。所以，奋斗和松弛，并不是相生相克的关系，恰恰这两者相辅相成，才能带来美

好的人生。

05.驱散“班味”，还生活一点鲜味儿

来源：青年报  唐骋华



最近，“班味”这个词火了。它是指职场人的日常状态：素面朝天、双眼无神，

讲话要么有气无力、要么充斥套路，浑身上下的疲惫感怎么都遮不住。有网友甚至调

侃：只要上过一天班，沾染的“班味”这辈子都洗不掉了。

这当然是一种群体性自嘲，而自嘲的实质，是人们对现实状况做出的反应。毋庸

讳言，近些年的职场环境不够友好，这突出表现在愈演愈烈的“内卷文化”上。今天

的职场人不仅要卷学历、卷考勤、卷业绩，还要卷加班、卷妆容、卷人际关系。职场

人的青春就在这无尽的内卷中消耗殆尽，人也身心俱疲。在这种情况下，吐槽“班味”

成了一部分职场人纾解压力、放松神经的方式。它也因此引起广泛共鸣，频频登上社

交平台的热搜榜。

但是，这种群体性自嘲传递的只是负能量吗？并非如此。

这种自嘲并不是消极的自我否定。相反，职场人能够自嘲，说明他们还没有放弃

对自我价值的思考和追求；敢于自嘲，更说明他们有对不合理现象说“不”的勇气。

仔细观察，加入此次吐槽热潮的，以应届毕业生和刚工作几年的职场新人为主。他们

不像世故利己的“职场老油条”。从他们身上，我们感受到了蓬勃的朝气。这股朝气，

既是驱散“班味”的能量，也是一个社会良性生长的内驱力。

事实上，这一届年轻人不止于口头吐槽，而是以实际行动抗拒着形形色色的“班

味”。在职场上，不少年轻人不接受领导画大饼，拒绝“表演式加班”，排斥带有强

迫和歧视意味的敬酒、敬烟文化，在工作压力下寻找成长的价值、工作的意义。在职

场之外，他们果断切换模式，不断丰富生活的宽度和深度，参加读书会、观影会、咖

啡节，组织 City Walk、深度游，不让自己被超负荷工作绑架，享受免于被异化的自

由。

对大多数人而言，上班是人生必要的组成部分，长时间浸泡在职场生活里，疲惫

和倦怠在所难免。年轻人自嘲的“班味”儿，也是对众多职场人的一种无形的唤醒。

人们从中受到启发的是：千万不要将生活的多姿多彩，萎缩成上班那点事。当“班味”

淡去，人生才有滋味。

06.像叶嘉莹先生那样，把自己“活成一首诗”

来源：人民日报评论 2024 年 12 月 03 日



叶嘉莹先生走了。前几日的追思会上，有朋友说，叶先生在这个初冬走了，很多

诗友都觉得很突然，无法接受。是啊，叶先生为中华文化的弘扬传播做了那么多事情，

我们仿佛觉得，她会永远在身边，因为她已经活成了一首诗。而诗，是“人心不死”

的力量。

叶先生，是一位诗人。

一个多月前，欧阳江河老师在南开大学的讲座上提到：“有的人，在作诗的那一

刻，是个诗人；有的人，在读诗的那个瞬间，是个诗人；而叶嘉莹先生，她时时刻刻

都是诗人，她已经在生活中活成了一首诗。”叶先生自己也曾多次强调，凡是一流的

诗人，都不是用文字写诗，而是用自己的生命去创作、用自己的生活去践行的。

叶先生是沉浸在诗词中的，日常情境往往会令她将烂熟于心的佳句名篇脱口而出。

比如，看到道路两侧的花树怒放、花伞如盖，她会吟诵“绣幄鸳鸯柱。红情密，腻云

低护秦树”；在回家的路上看到紫玉兰树开始飘零，她又会想起“木末芙蓉花，山中

发红萼。涧户寂无人，纷纷开且落”；看到园丁在院子里种瓜，她脱口而出“瘦地翻

宜粟，阳坡可种瓜”和“幸结白花了，宁辞青蔓除”，还不乏点评：前者是杜甫的生

活实践，后者是诗人的生命感悟。一个人一生中尽了自己的心力，做出了事情，应该

无憾。

叶先生，是一位老师。

叶嘉莹先生最为看重的，反而是教师这个身份。她曾谦逊地说：“在创作的道路

上，我没有能够成为一个很好的诗人，在研究的道路上，我也没能成为一个很好的学

者……但是在教学的道路上，虽然我未必是一个很好的教师，但我却确确实实为教学

工作投入了我大部分的生命。”叶嘉莹先生讲诗词，真正做到了有教无类。她曾说：

“我亲自体会到了古典诗歌里边的美好、高洁的世界，而现在的年轻人，他们进不去，

找不到一扇门。我希望能把这一扇门打开，让大家能走进去，把不懂诗的人接引到里

面来。这就是我一辈子不辞劳苦所要做的事情。”

“师弟因缘逾骨肉，书生志意托讴吟。”这是南开大学迦陵学舍的讲堂上悬挂着

的一副联语。在叶先生看来，世界上人与人之间的关系，有些是后天无法改变的，比

如血缘关系；但也有些是后天选择的，比如师生之间，往往因为有着共同的理想和追



寻才会走到一起。前者与生俱来，不取决于个人的意志、思维的选择。而后者则

是理想和志意的一种传承，更为可贵。

斯人虽逝，但叶先生的精神，仍在感动、影响着世人。

最近，很多人为了纪念叶先生，打开了文学纪录电影《掬水月在手》。不知大家

有没有注意到，这部影片的英文标题，采用了莎士比亚十四行诗里的一句“Like the 

Dyer's Hand”，意为“染匠之手”。真是一个极妙的比喻！诗词之于叶先生，就好

比染料之于染匠，浸润已久，留下洗不去的色彩。叶先生一生与古典诗词相伴，自己

也带有了诗词的光彩。

那我们呢？我们希望自己带上什么样的色彩？又期待自己成就怎样的染匠呢？

在叶先生遗体告别仪式上，排队等候区的屏幕上，除了照片，还有两句醒目的诗：

“天池定有人相待，何惧扶摇九万风”。这出自叶先生“连日愁烦，以诗自解”时写

下的一首绝句。叶先生的一生，历经许多苦难不幸，却一直保持乐观的心态、达观的

态度，与她热爱古典诗词有很大关系。

正如叶先生所说，中国古典诗词的内在精神和兴发感动的生命不会中断，而中华

文化的长流也一定能够绵延不绝，沾泽未来的世世代代。让我们也能像她一样，在诗

词中看到光明、遇见美好，把自己“活成一首诗”。

链接阅读：

12 月 4 日，我国申报的“春节——中国人庆祝传统新年的社会实践”通过评审，

列入联合国教科文组织人类非物质文化遗产代表作名录。

据不完全统计,全球约五分之一的人口以不同形式庆祝农历新年，春节民俗活动已

走进近 200 个国家和地区。春节所蕴含的和平、和睦、和谐的文化精神,对全世界的

影响越来越大，中国的灯笼、窗花、福字、特色美食也悄然走向世界，从不同侧面展

示着中国节日的魅力。“一个时代有一个时代的文化，文化会随着时代的变迁而不断

地调整自己的形式，并增加新的内容,以解决新时代面临的新问题。”在社会形态和

生产力都产生新变化的当下，诞生自农耕社会的春节能传承至今，也正是因为一代代

中国人基于不变的情怀，在传承的同时，不断为其注入新的内涵。

适用话题：文化自信与精神归属;传承与创新;文化软实力



07.网红打卡的风，还是吹到了联合国？

来源：人民日报评论 2024 年 12 月 04 日

“今天是去联合国开会的一天”自信开篇，几张在大会议室的精致摆拍进入主题，

对着话筒用英文演讲几秒作为高光片段，最后吐槽下联合国餐食不合口味草草收

场……近段时间，一些人“扎堆”去联合国“表演”开会、演讲、领奖，炮制雷同文

案视频、营造精英人设。一顿操作引发网友感叹：“这是在开什么国际玩笑？”今天，

我们就来聊聊这件事。

充斥在网络上的一些所谓高大上的“开会”，其实只是联合国总部提供的一种公

开参观服务。任何游客都可以在联合国官网预约参观，成人价格为 26 美元，现场还

提供多国语言的导游服务。同样的，煞有介事的用餐、会议、领奖受勋等活动，也都

可以通过付费购买相应的“服务”。一旦褪去干练西装、精致妆容，过滤对青少年成

长和气候变化等重大议题的“话术”，看似“成功人士”的行头下，不过是场炮制流

量红利的作秀。

批发式的“精英炮制”闹剧，怎么就演在了联合国？从受众角度看，这与联合国

的大众印象不无关系。顾名思义，频繁出现在公众视野里的联合国，似乎总与国际大

事、公共议题乃至人类福祉息息相关。特别是，不少诸如“模拟联合国”等活动的推

广，让许多人增添了一层滤镜和无限遐想。循此思路，能“受邀”步入联合国总部、

在会场中“发声”的年轻人，想必一定有过人之处。一些网红和 MCN 机构恰恰是抓住

了受众的这种心理，借着信息差打造“精英人设”，快速吸粉、引流，用带货等形式

趁机变现。

一场虚假的流量之风，吹来似曾相识的气息。早年间“谢邀，人在美国，刚下飞

机”的经典话术，引发对在网络世界编故事的揶揄。近些年，以大凉山等为“取景

地”，拼凑家庭变故、生活贫困、无奈辍学等关键词卖惨博同情的摆拍套路，挑战公

众爱心和社会信任的底线。更遑论，名媛培训班、名媛拼单下午茶等现象，激起人们

对网红产业链的思考。不难发现，贯穿这些人物和事件当中的，不乏一个“虚”字：

虚构的身份、虚假的经历、虚伪的包装，最终又都指向对名和利的畸形渴求。由此而

言，26 美元或许造不出一个可以随意出入联合国的“精英”，却足以挑拨不少人躁动

不安的心。
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