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近日，中国旅游研究院发布
了 《中 国 休 闲 发 展 年 度 报 告
（2022—2023）》，系统阐释了大
众休闲时间、休闲空间及休闲活
动的特征与趋势。报告显示，人
民 群 众 的 休 闲 权 利 意 识 日 渐
彰显。

休闲成日常刚需

随着国民生活品质的不断提
高，城乡居民用于休闲的时间开始
超过照看老人/孩子、陪孩子学
习、家务劳动、看病就医等无偿劳
动所花费的时间，休闲成为继生理
活动、工作（有偿劳动或学习）之
后的首要选择。

数据显示，国民休闲时间较疫
情前大幅提升，2022年城镇居民
和农村居民全年总休闲时长分别为
1522.4 小时和 1511.1 小时，比
2019年分别增加289.3小时和365
小时，每日休闲时间平均为3.89—
5.66小时。

城镇居民休闲时间与可支配
时间紧密相关，周末、节假日每
日休闲时间分别为 4.80 小时和

4.61小时，占一天时间的20.00%和
19.21%，工作日只有3.89小时，占
一天时间的16.21%；农村居民休闲
时间高于城镇居民工作日休闲时
间，但低于周末和节假日休闲时
间，为4.14小时；退休居民休闲时
间最长，平均每天5.66小时，占全
天时间的比重达23.58%。

城乡居民休闲时长具有显著地
域差异。在调研的 10 个城市 （北
京、上海、广州、成都、西安、长
沙、沈阳、武汉、南京、杭州）
中，沈阳城镇居民在工作日和周末
时段休闲时长均排名第一，北京城
镇居民节假日休闲时间位列第一；
长沙、南京、北京的农村居民休闲
时间较长；南京退休居民休闲时间
最长，而广州退休居民休闲时间
最短。

对比时间利用结构，选择实地购
物、外出就餐、美容美发、游乐游艺
等消费购物类休闲活动的城乡居民占
比具有绝对优势，为 60%—70%；
其次为看电影，参观博物馆、展览
馆、科技馆、艺术馆、名人故居以及
去书店、图书馆等，占比 14%—
23%。

近程化休闲趋势日益明显

近距离的出行、高频次的休闲，已
成为疫情以来国民休闲的显著特征。
2022 年 ，有 86.19% 的 城 镇 居 民、
91.64%的农村居民、88.37%的退休人
员选择在距家3公里范围内进行休闲
活动。与城镇居民和退休居民相比，
农村居民近地化休闲特征更为明显，
其选择距家1公里内的受访者占比最
高，达48.28%。1-3公里以内区域构
成国民休闲活动的主体空间范围。

报告表明，在政策外力和市场内
力的共同作用下，休闲作为国民不断
觉醒的一种基本权利，需求日渐浓郁，
且呈现出休闲时间较疫情前大幅提
升、休闲半径收缩、休闲活动丰富多样
等特征。从发展趋势来看，工作时间
过长仍将是较长时期内国民持续面临
的一种常态。如何平衡繁忙工作与休
闲生活，在劳逸结合中释放工作压力、
体验美好生活，是当前乃至未来国民
休闲面临的关键问题。在休闲权利日
渐觉醒的新时期，完善的制度保障体
系对于实现高品质国民休闲尤为
重要。

2022年，人们的文化休闲比重
持续上升，不少文化演出成为消费

“爆款”，参观博物馆、展览馆、科技
馆等文化场所也成为人们热衷的休闲
选择。

双向奔赴 让传统文化“活”起来

2022 年虎年除夕，舞蹈史诗
《只此青绿》火爆“出圈”，以“展卷
人”的视角讲述了18岁天才画家王
希孟创作北宋名画《千里江山图》的
动人故事，引燃了一波网络刷屏……

“双11”前夕，快手、河南卫视、京
东三方联合推出一场文化类晚会——

“国潮盛典”，通过国潮文化和科技的
碰撞，让更多年轻人发现了非遗之美，
全网总曝光突破60亿……

与此同时，更多“守”艺人将目
光聚焦短视频和直播渠道。数据显
示，过去一年，包括戏曲、乐器、舞
蹈、话剧等艺术门类在内的演艺类
直播在抖音开播超过3200万场，场
均观众超过3900人次；濒危非遗相
关视频累计播放超84亿，相比过去
一年，播放量增长了60%。在抖音
点赞量最高的濒危非遗项目TOP10
中，除少林功夫位居榜首外，戏剧
曲艺类占据“半壁江山”，其中，潮
剧、粤曲、闽剧分列二三四名，《四
郎探母》《李商隐》《彩楼记》等潮
剧唱段视频，在抖音累计播放量
过亿。

借助短视频和直播，越来越多年
轻人参与到非遗传承的传播进程中，

“80后”“90后”年轻人正成为非遗
传承主力军，在发布濒危非遗相关视
频的创作者中，“80后”占31%、“90
后”占28%，而观看濒危非遗的用户
中，“90 后”“00 后”共占据 1/3，
更多年轻人在短视频平台上看到非
遗、摸到非遗、听到非遗，对非遗有
所向往，助力了保护传承非遗的力量
不断壮大。

今年，越来越多融于生活美学的
非遗文创作品、文化演出的精彩亮
相，彰显着国潮的兴起，也展示出传
统文化的复兴趋势，更体现了中国文

化自信的提升。业界人士表示，非遗承
载着民族的记忆，镌刻着文化的基因，
可以为各种国潮产品注入鲜明的文化底
色，而国潮的兴起，也为非遗的保护和
传承提供了难得的机遇和载体，也将成
为促消费扩内需的重要推动力量，为传
统产业升级提供了契机。

党的二十大报告提出，讲好中国故
事、传播好中国声音，展现可信、可
爱、可敬的中国形象。这些文化内容也
成为讲好中国故事的重要载体，推动中
华文化更好走向世界。

展览焕“新” 玩转新时尚

2022中国 （苏州） 工艺美术博览
会线上展厅近期正式上线，采用“艺数
融合”方法，以3D虚拟展厅形式，展
示工艺雕刻、苏绣、缂丝等工艺产品；
辽宁省博物馆近日推出“乐·土”线上
展览，市民可“云”赏国宝级化石，沈
阳故宫博物院推出定制“云上故宫”，
游客可用“数字多宝阁”360度欣赏院
藏文物，还可利用小程序中的“拍照识
别”功能了解沈阳故宫内历史悠久的各
类古建筑……

2022年，各类文化展览呈现出与
数字化、智能化结合的趋势，越来越多
的文博机构在举办线下展览的同时，利
用自身资源与数字技术，推出了线上观
展渠道，以更灵活、生动的形式，带给
人们更为丰富多样的沉浸式体验。

有专家表示，与线下展览厅相
比，数字展厅从便利性、主体性、交
互性、展现形式、室内空间量等各个
方面都有优点。从交互性上，线上数
字展厅能够灵活运用多媒体互动技
术，以文图声像、短视频、3D三维模
型等各种各样的媒介，不断调动游客
的好奇心，根据移动电话、pc、平
板、触控一体机去进行数据库同步展
览设计，真正打造出了永不闭幕的虚
拟陈列馆。

展望未来，“云”展览的目标观众
定位将更加准确，会如同读书、看电影
等休闲方式一样，融入大家的文化生
活，为构建美好数字生活的新景象贡献
力量。

12月 27日，Keep发布“2022
年度十大运动健身热词”，其中包括
刘畊宏女孩、飞盘社交、城市漫游、
甄嬛跑等。该话题一经推出，瞬间登
上热搜，引发网友关注和讨论。而这
些热词也在无形中彰显了今年运动健
身等新趋势。

“云”上燃烧卡路里

“北京冬奥会冠军徐梦桃向大
家发出健身邀请，化身为在线教
练，带领爱运动的市民一起‘云’
健身……”

“腰间的肥油咔咔掉，马甲线
人鱼线我想要”，影视演员刘畊宏
因直播健身圈粉无数，一时间，

“你做畊宏女孩了吗”成为社交口
头禅……

今年，以“互联网＋”为亮点开
启的全民健身热潮席卷而来，覆盖面
更广，吸引力更强，打破了地域限
制，激发了群众居家健身、追求健康
的热情。

作为这一健身热潮的领军者，由
国家体育总局群体司、中华全国体育
总会群体部联合部分运动项目中心、

全国性单项体育协会、全国性行业体
育协会、省（区、市）体育部门和互
联网平台携手搭建的全新全民健身线
上赛事平台——全民健身线上运动会
同样交出了一份亮眼答卷：上线仅两
个多月时间，报名参与人数便已超过
千万，并号召100多位奥运冠军、世
界冠军、全国冠军通过宣传海报、线
上竞赛、话题互动与挑战等方式引领
百姓共同参与，开展了包括毽球、跳
绳、冰壶、棋牌等在内的100余个项
目、数百场赛事活动，探索出了高质
量推动全民参与、全民共享、全民健
康的新路。

与此同时，科学健身理念更加深
入人心。全民健身线上运动会专门开
设了“科学健身指导”栏目，刊登了
大量科学健身指导视频，北京、唐山
等地也积极开设全民健身科学指导大
讲堂系列活动等。

党的二十大报告提出，加强青少
年体育工作，促进群众体育和竞技体
育全面发展，加快建设体育强国。

“互联网＋全民健身”，成为今年深入
实施全民健身国家战略、全面推进健
康中国、体育强国建设进程中的一大
亮点，引领全民健身健康运动生活新
风尚，提高了广大市民在全民健身中
的获得感、幸福感和安全感。

冰雪运动成顶流

2022年，举世瞩目的北京冬奥
会和北京冬残奥会成功举办，实现了
中国冰雪项目竞技水平的快速提升和
冰雪运动版图的大幅拓展。借助北京
冬奥会的东风，全国各地开展了具有
地方特色、群众喜闻乐见的冰雪赛事
和活动，冰雪运动持续普及和发展，

“带动三亿人参与冰雪运动”成果得

到进一步巩固和扩大。
例如，北京冬奥会后，绝大部分

为冬奥会服务的场馆设施经过改造，
已经有序向公众开放，成为市民在家
门口日常参与冰雪运动和健身的场
所。首都体育馆通过持续实施“冰雪
惠民计划”，吸引了市民前去体验专
业冰场；国家速滑馆“冰丝带”合理
规划运营时间，既为运动员提供了专
业周到的训练保障，又能让游客在这
里体验“冬奥冰”；国家游泳馆全新
打造了冰上运动中心，每年预计可接
待10万名以上的冰上运动爱好者，
并将成为向青少年推广冰上运动的重
要载体……这些设施对群众的开放，
大大激发和带动了人们了解并参与冰
雪运动的意愿，在冬奥场馆可持续发
展的同时，全民健身意识得到持续
提升。

与此同时，各地冰雪运动活动同

样开展得如火如荼，第九届全国大众
冰雪季启动仪式于本月举行，计划在
全国各地开展各级各类全国性联动或
区域性联动的群众冰雪赛事活动共计
1499项，将全面激发冰雪运动普及
发展新动力；由中国滑冰协会主办的

“冰轮之星·滑起来”赛事已于近日
开赛，促进冰雪运动“南展西扩东
进”……

大众参与滑雪运动的热情正在这
样的形势下稳步升温，张家口崇礼吸
引了众多滑雪爱好者前去“打卡”冬
奥雪道，国内各个雪场更是策划了丰
富多样的大众赛事、主题活动、冬令
营，吸引滑雪爱好者的到来。

在北京冬奥会的带动下，各方通
过不断完善冰雪运动普及推广体系，
丰富群众冰雪赛事活动，使群众冰雪
运动热情持续高涨，成为全民健身浪
潮中一道壮丽的银色风景。

走，出门去浪！

有人总结年轻人的生活方式：春天
去野餐，夏天扔飞盘，秋天搞露营，冬天踩
单板。今年，飞盘、露营、陆冲、骑行等休
闲户外运动快速出圈。公开数据显示，6
月以来，陆地冲浪的搜索量环比年初同期
增长了12倍，飞盘、腰旗橄榄球、路亚钓
等运动都迎来了极高的参与率。一项
项户外运动的风靡，重塑了大众的户外
休闲方式，全民户外的时代已然到来。

值得一提的是，这类户外休闲方
式不同于以往需要长途跋涉、突破极
限的专业户外运动，具有低门槛、强社
交的属性，对新手较为友好，对场景的
要求有所降低，在城市公园、城郊湖泊
或河道即可开展，适合几个朋友一起进
行。马蜂窝数据也佐证了这一观点，数
据显示，“亲近自然”“兴趣社交”“休闲
放松”是当下年轻人对户外运动的前三
大兴趣点。由此可见，户外的爱好者对
户外运动的核心诉求正在发生改变，人
们更期望能从户外运动中获得休闲放
松与社交的机会，用更加轻松自在的方
式获得纯粹的户外乐趣，与在乎的人一
起感受自然的真实和美好。
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党的二十大报告提出，“增进民生福祉，提高人民生活品质”。2022年已近尾

声，回望这一年，我们的生活品质怎么样，留下了怎样的休闲印迹，又实现了哪些美
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