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叶老师是厦门一家培训机构
的钢琴老师，一次偶然机会，她了
解到“技能交换”的社交方式，就想
利用休息日体验新事物、学习新技
能。今年7月初，叶老师在社交媒
体发布“以钢琴技能交换其他领域
技能”的帖子，一周内就收到十余
条有效回应，涵盖网球、素描、书
法、摄影等多个方向。经过沟通筛
选，她与3位不同领域从业者建立
定期交换机制，成功利用业余时间

开启了新技能学习之旅。
上周六，在厦门思明区某小

区居民楼内，一场温馨的技能交
换正在进行。48岁的烘焙爱好者
张女士向来自东北的李阿婆学习
传统面食制作。看着李阿婆熟练
地揉面、擀面，张女士惊叹不已，
虚心请教。与此同时，张女士之
子林铖（福师大准新生）正在家中
耐心辅导李阿婆孙子高一语数英
课程。双方约定每周两次互换教

学，林铖辅导功课，李阿婆传授东
北面食技艺。这种“教学换技艺”
的模式，既缓解了李阿婆请家教
的经济压力，又满足了张女士系
统学习传统面点的需求。

大学生群体中，“技能交换”
现象更为普遍。厦门大学举办的

“技能交换日”活动，成为知识交
流的盛会，不同专业的学生在交
换技能中拓宽了知识面，实现了
共同成长。

从钢琴到揉面杖
“技能交换”备受追捧

“以才易才”解锁新技能

青年社交兴起“技能交换”

■融媒体记者 康云

当下，一种名为
“技能交换”的新型
社交方式在年轻社
交圈悄然兴起，成为
一种新现象。从“我
会吉他，想学网球”
到“想学剪辑，谁教
我化妆”……年轻人
以 自 身 特 长 为“ 筹
码”，通过双向互补
交 换 技 能 ，互 为 师
徒，共同成长，在线
上和线下开启了一
场别开生面的互学
之旅。

在小红书等社交平台上，寻
找技能交换伙伴的帖子更是层出
不穷。记者搜索“技能交换”等关
键词，立即弹出大量相关帖子。
这些帖子内容丰富，有交换意向
的网友大多会清晰列出自己“会
什么”“想学什么”。例如小红书
用户“芋宝”列出了游泳、排球、舞
蹈、美发等多项技能，期待用这些

技能换取新技能。帖子发布后，
评论区网友纷纷留言，可交换架
子鼓、摄影剪辑等技能。

记者注意到，网友用于交换的
技能范畴广泛，涵盖爱好类（如钢
琴、绘画、游泳）、工作类（如外语、计
算机编程、视频剪辑、摄影修图）、生
活类（如烘焙、厨艺），甚至小众冷门
技艺（如塔罗牌、非遗）等多个领域。

技能互换也可通过线上视频
连线完成。在厦门工作的重庆籍
管先生从事律师工作，他有意向
学习闽南话，于是他通过社交平
台，与想学英语的本地网友达成

“语言学习盟友”，约定周末通过
语音视频连线互换技能。经过一
段时间学习，两人都能用新学的
语言进行日常交流。

从线下火到线上
互为师徒共同进步

“技能交换”为何能在年轻群
体中迅速走红？相关调查显示，
55.9%的受访青年将“技能交换”
视为拓展社交圈的有效途径，
52.4%的参与者想保持持续学习
状态，该现象在大学生及职场新
人群体中尤为突出。

22岁的华侨大学毕业生马
同学分享了她的经历，通过英
语、钢琴、会计三项技能，她成

功 换 取 烹 饪、化 妆 等 实 用 技
能。“无需经济投入且时间灵
活”是她选择这种模式的主要
原因。25岁的职场新人小陈则
表示，与陌生人互助学习的过
程本身即是社交拓展，能有效
突破固有社交圈层。这种“低
成本学习 + 社交突破”的双重
吸引力，让“技能交换”在青年
群体中快速传播。

业内人士分析，“技能交
换”满足年轻人个性化学习诉
求，形成“双向获得感”的互惠
效应。但需注意三点：明确学
习目标、签订简单权益保障协
议、优先选择公共场所开展教
学。专家提醒，这种模式虽具
创新性，但其可持续发展仍需
建立更完善的信任机制与质量
把控体系。

扩大朋友圈
用低成本解锁新技能

资讯

睡前5分钟
喝好养生水

中国康复研究中心北京博爱
医院副主任营养师史文丽介绍，
人在熟睡时，血液中的水分会减
少，血液黏稠度会变高。对于一
般人群来说，在睡前5分钟左右
喝一小杯温水，150毫升左右，一
般情况下，既不会影响夜间的睡
眠，还可以帮助缓解夜间的水分
丢失，让血流更加通畅，有助于防
止血栓形成。不过对于心功能不
全、肾功能不全等患者，一般不建
议睡前多饮水。

每天爬楼
改善心肺功能

副主任医师陈星佐介绍，爬
楼梯是一项有利于改善心肺功
能的运动，同时还会降低血脂、
血压以及增强肌肉力量，进而显
著改善心血管健康。

根据《动脉粥样硬化》期刊上
发布的一篇研究：每天爬楼梯超
过5层，也就是50级台阶，发生
动脉粥样硬化相关的心血管疾病
风险能降低20%，但如果爬得过
多，如大于20层，受益效果反而
可能会降低。

爬楼梯虽然对心肺功能的提
升有诸多好处，不
过对膝关节来说，
并不是一项“友
善”运动，因此掌
握正确的爬楼方
式，可以最大限度
保护膝关节。
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