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主持人远播：在延安这片红色的土
地上，有一所大学，它的历史与党的奋
斗史紧紧交织，它的血脉里流淌着延安
精神的基因。它就是——延安大学。
从抗战时期的窑洞课堂，到今天的现代
化高等学府；从为革命培养急需人才，
到为新时代输送栋梁之材，延安大学走
过了怎样不平凡的历程？

远播：首先请简要介绍一下延安大学
校史馆。

张龄萌：延安大学校史馆是展现中国
共产党高等教育发展与延安大学红色历程
的重要窗口，也是学校标志性文化建筑与
红色文化育人核心载体。校史馆展陈面积
约 4000平方米，整体设计庄严厚重、脉络
清晰，设有序厅、主展厅、校友厅等，布局既
彰显延安精神的厚重底蕴，又贴合现代展
陈的参观体验，成为校园内最具辨识度与
感染力的红色文化阵地。

主展厅以“圣地熔炉、肇造立脉；战火
洗礼、走向全国；扎根老区、继往开来；开拓
创新、再铸辉煌”四大板块为核心脉络，系

统呈现学校自1937年陕北公学肇始，1941
年正式建校至今的完整办学轨迹，完整串
联起学校在革命岁月、建设时期、改革年代
与新时代的奋斗征程，清晰还原了中国共
产党亲手创办的第一所综合性大学的初心
与使命。馆内珍藏实物近千件，涵盖大量
新中国成立前珍贵革命文物、历史照片、文
献手稿、办学遗存与代表性展品，同时辅以
主题油画、写实雕塑、历史场景还原、多媒
体影像、VR沉浸式体验等现代化展陈技
术，生动复刻革命年代师生在艰苦环境中
坚持办学、以学报国的峥嵘岁月，全方位展
示学校在人才培养、学科建设、社会服务、
文化传承创新等方面的时代成就。

除高质量的硬件展陈与史料馆藏外，
延安大学校史馆还打造了一支专业过硬、
信念坚定、充满活力的讲解员团队，成为校
史馆红色文化传播的鲜活力量。团队定期
开展校史培训、化妆培训、礼仪培训、宣讲
打磨、红色故事创作等能力提升活动。讲
解员团队以传承红色基因、讲好延大故事、
弘扬延安精神为宗旨，常态化开展标准化
讲解接待、红色主题宣讲、校史文化普及等
系列活动，面向校内外参观团体、研学师
生、社会各界人士提供精准、生动、有温度
的讲解服务。这里既是延安大学 80余年
风雨兼程、薪火相传、赓续红色血脉的历史
见证，也是中国共产党创办新型高等教育
的珍贵历史缩影。

作为陕西省爱国主义教育基地、全国
教育系统革命传统教育基地，校史馆年均
接待量超万人次，在专业展陈与讲解员团
队的双向支撑下，持续发挥着红色育人、文
化传播、精神传承的核心功能，既是开展思
政实践、厚植家国情怀的重要课堂，也是对
外展示延安大学办学底蕴、红色基因与时
代担当的权威名片。

陈晨：延安大学被誉为“中国共产党创
办的第一所综合性大学”。这个“第一”意
味着什么？它承载了怎样的历史使命？

马娜：很多人最初以为，延安大学“中
国共产党创办的第一所综合性大学”只是
一份荣誉头衔，但梳理校史后我们才能读
懂，这个“第一”从不是装饰性标签，而是我
党探索人民高等教育的首个脚印，承载着
厚重的历史责任。

在此之前，抗大、陕北公学等院校多为
短期培训模式，核心目标是适配战时需求，
快速培养军事、政工干部，支援前线作战，
服务当下抗战大局。而 1941年延安大学
的成立实现了历史性突破，学校整合陕北
公学、鲁艺、自然科学院、女子大学等多所
院校，涵盖文、理、艺、教、医等多个学科，正
式搭建起完整的综合性大学办学框架。

这一变革，体现出党中央长远的战略
眼光。前辈们不再只聚焦战时作战，而是
提前布局战后新中国的建设发展，为国家
长治久安储备全方位、复合型建设人才。

建校初期，延大肩负双重时代使命。

一方面，面对敌人的层层封锁，4万余名进
步青年奔赴延安，延大凝聚各方人才，学子
们一边求学钻研，一边参与大生产运动、开
展基层动员，毕业后奔赴前线与基层，填补
根据地人才空缺，解决战时燃眉之急；另一
方面，学校大胆探索全新办学道路，摒弃旧
中国小众精英教育模式，不照搬外来办学
经验，立足中国革命实际，践行理论联系实
际的育人理念，培养扎根群众、能解决实际
问题的实干型人才。

归根结底，延大是我党人民高等教育的
第一块试验田。当年摸索出的教育为人民
服务、理论结合实际的办学经验，沿用至今、
影响深远。相较耀眼的“第一”名头，我党敢
闯新路、扎根人民、知行育人的红色底色，才
是延大学子最该代代传承的精神内核。

远播：作为校史馆讲解员，在深入学习
和讲解校史过程中，对延安大学校史和红
色精神有怎样的理解与感悟？

拓欣雨：加入校史馆讲解员队伍后，通
过系统学习校史、一次次为师生来宾讲解，
我对延大校史和红色精神有了更深刻、更
立体的理解。延安大学诞生于革命烽火之
中，从建校、合并、迁校到复办、新世纪跨越
发展，每一个历史节点都镌刻着党办大学
的初心使命，承载着扎根延安、服务老区、
为国育才的红色底色。一件件老文物、一
张张老照片、一段段奋斗往事，不仅是学校
的发展记忆，更是延安精神、红色文脉的生
动载体。

在日复一日的讲解中我深刻感悟到，
延大一路走来，始终坚守立身为公、学以致
用的校训，在艰苦岁月里师生以窑洞为课
堂、以大地为书桌，不畏艰难、求知报国；新
时代延大人接续奋斗，传承红色基因、深耕
教书育人、服务地方发展。讲解的过程，也
是自我教育、自我洗礼的过程。从前只知
校史是文字资料，如今读懂了背后的家国
情怀、使命担当。红色精神不再是抽象的
口号，而是一代代延大人坚守初心、艰苦奋
斗、甘于奉献的真实写照，也时刻提醒自己
以校史励志、以精神修身。

陈晨：新时代背景下，校史馆应如何结
合延安精神，做好青年学生的红色教育与
精神传承工作？

齐梦依：作为一名长期扎根在校史馆
的学生讲解员，我始终认为，校史馆是延安
精神最鲜活、最贴近青年的“第二课堂”。
在新时代背景下，做好红色教育与精神传
承，绝不是简单地陈列历史、复述文字，而
是要让延安精神从展板上走下来，真正走
进青年学生的心里，转化为可感知、可认
同、可践行的成长力量。在日常讲解与实
践中，我们始终坚持以史铸魂、以情动人，
把延安精神的核心内涵，融入每一次参观
接待、每一场主题宣讲、每一次互动交流之
中。我们不再机械地念读讲解词，而是深
挖历史细节，把窑洞办学、艰苦奋斗、知行
合一、为民奉献的故事，用更贴近同龄人的

语言讲出来，让同学们在具体故事中理解
延安精神，而不是面对空洞的口号。同时，
校史馆也在不断创新教育形式，打破“你听
我讲”的单向模式，通过沉浸式场景体验、
校史微党课、红色主题团日、新生素养教育
等活动，让同学们从被动的参观者，变成主
动的参与者、传承者。我们学生讲解员也
在这个过程中，先受教育、再传精神，以青
春同伴的身份，搭建起历史与当代青年之
间的桥梁，让红色教育更有温度、更具感染
力。新时代传承延安精神，最重要的就是
让青年学生真正读懂“立身为公、学以致
用”的校训内涵，把信仰转化为行动。校史
馆所做的，就是守住红色根脉，用有温度的
历史、有力量的精神，引导大家坚定理想、
锤炼品格，让延安精神在新时代延大学子
的身上，焕发出新的生机与力量。

陈晨：作为一所扎根延安的高校，延大
如何将“红色基因”融入当代的教书育人之
中？校史馆在这方面扮演着怎样的角色？

拓欣雨：作为扎根延安的高校，延大将
红色基因融入教书育人的全过程，校史馆正
是这一过程的核心阵地。在课程教学中，我
们开设“场馆里的思政课”，组织师生走进校
史馆，以校史为案例讲述革命故事；专业课
教师结合学科特色，把延大医学先辈扎根陕
北、文艺前辈服务群众的故事融入教学，让
红色基因走进课堂。校园文化中，新生入学
第一课必到校史馆参观，“校史故事分享会”

“红色主题征文”等活动，让学生在参与中传
承精神。实践育人上，我们组织学生重走延
大路、开展基层服务，让学生用专业知识践
行“学以致用”的校训。校史馆在这里扮演
着三重角色：一是红色基因的“存储库”，收
藏了大量校史文物与文献；二是红色精神的

“宣讲台”，通过讲解与活动传递延大红色历
史；三是立德树人的“实践课堂”，学生在这
里担任讲解员，在讲述校史中接受教育，真
正实现以史育人、以文化人。

陈晨：延大的校训是“立身为公、学以
致用”。如何理解这八个字的当代价值？
校史馆里有没有具体的展品或故事，能生

动诠释这八个字的含义？
拓欣雨：“立身为公、学以致用”的校训，

凝练了延大的精神内核，在当代依然有着深
刻的价值。“立身为公”，核心是修身立德、心怀
天下，要求我们跳出个人得失，把成长与国
家、人民的需要结合起来。校史馆里，吴玉章
校长一辈子为革命教育事业奋斗的工作笔
记、老校友放弃享受优渥生活的机会扎根陕
北的事迹，生动诠释了这一点。“学以致用”，核
心是知行合一、服务社会，校史馆里抗战时期
的照片，文件以及各个时期的实物，都展现了
学习的最终目的是服务人民、建设国家。

在当代，“立身为公”提醒青年树立远大
理想，把个人发展融入民族复兴的洪流；“学
以致用”则告诉我们，要把书本知识转化为
实践能力，在基层一线、祖国最需要的地方
建功立业。这八个字，既是延大的精神密
码，也是当代青年成长的行动指南，激励着
一代代延大人心怀公心、脚踏实地，用所学
本领书写报国篇章。

远播：参与校史馆讲解员工作，给自身
带来了哪些成长体验与实际收获？

拓欣雨：参与校史馆讲解员工作，是大学
生涯中非常宝贵的实践历练，让我在思想、能
力、综合素质各方面都收获很大。思想上，长
期浸润在校史红色文化中，接受沉浸式思政
教育，理想信念更加坚定，深刻理解了青年学
子应有的责任与担当，树立了正确的人生观、
价值观和家国情怀。能力上，极大锻炼了语
言表达、临场解说、逻辑思维和人际交往能
力，从一开始紧张怯场、背稿生硬，到如今能
从容接待各类来宾、灵活调整讲解内容、从容
应对现场提问；同时，培养了礼仪素养、时间
观念、责任意识和团队协作能力。视野上，通
过接待校内外领导、研学团体、师生校友，拓
宽了眼界，学会了礼貌沟通、耐心服务。个人
成长上，变得更加自信大方、沉稳稳重，懂得
敬畏历史、尊重文化，学会了在奉献中成长、
在服务中进步。这段讲解员经历，不仅丰富
了课余生活、充实了第二课堂履历，更沉淀了
气质、磨炼了心性，为今后学习、生活和未来
就业发展都打下了坚实基础。

主持人陈晨：本期《延年年华·讲解
员请就位》，我们邀请到了延安大学校
史馆的 4 位讲解员齐梦依、张龄萌、马
娜、拓欣雨。他们将带领我们走进这座
校史殿堂，聆听一所大学与一座城市、
一个时代共同成长的故事。

冯一倩：很多人依旧觉得肥胖只是体态
不好看，算不上疾病，从医学角度来讲，肥胖
究竟会给身体带来哪些危害？

李媛媛：这是大家最常见的认知误区，
肥胖堪称万病之源，体内脂肪堆积过多，会
加重全身各个脏腑器官负担。首先，极易诱
发高血压、高血脂、高血糖等“三高”问题，长
期发展会演变成糖尿病、心脑血管疾病；同
时，还会引发脂肪肝、痛风等病症。对于女
性而言，肥胖容易造成月经不调、多囊卵巢
综合征，影响身体健康与内分泌；男性肥胖
也会扰乱身体代谢，降低身体机能。除此之

外，体重超标会大大加重腰椎、膝关节压力，
到了中老年后极易出现关节疼痛；很多肥胖
人群还会出现睡眠打鼾、睡眠呼吸暂停等情
况，存在极大健康隐患，所以大家一定要正
视肥胖带来的健康威胁。

冯一倩：平日里大家判断胖瘦只看体重
数值，有没有更加科学的评判标准？哪些人
群属于肥胖高发人群？

李媛媛：单纯看体重并不准确，经常健
身锻炼的人群肌肉含量高，体重偏高却不属
于肥胖。日常最简单实用的判断方式有两
种，第一种是BMI体重指数，用体重公斤数
除以身高米数的平方，数值超24属于超重，
超过28即为肥胖；第二种是测量腰围，男性
腰围大于90厘米，女性腰围大于85厘米，就
属于危害更大的腹型肥胖。而肥胖高发人
群十分明确，长期爱吃油炸食品、甜食、宵
夜，饮食过快、暴饮暴食的人群；长期久坐办
公、缺乏运动的上班族；经常熬夜、作息紊
乱、精神压力大的人群；还有产后女性以及
步入中年、身体代谢变慢的朋友，都是最容
易发胖的群体。

冯一倩：生活里不少朋友反复减重、反
复反弹，屡屡减重失败，大家在减重路上最
容易踩入哪些误区？

李媛媛：减重失败大多是走入了错误方
式。首先就是极端节食减肥，长期不吃主
食、只吃清淡水煮餐，短期体重下降很快，减
掉的大多只是身体水分与肌肉，一旦恢复正
常饮食便会快速反弹，还会损伤脾胃功能，引
发脱发、气血不足、女性经期紊乱等问题。其
次是盲目服用减肥药、减肥茶，这类产品大多
依靠腹泻达到减重效果，严重损伤肠胃，危害
身体健康。还有一部分人只坚持运动，却不

控制日常饮食，大量运动过后暴饮暴食，等同
于白白消耗体力。最后就是急于求成，追求
极速瘦身，短时间快速减重的方法都违背身
体规律，几乎都会出现反弹情况。

冯一倩：在中医理念里，如何看待肥胖
问题？和大众认知里吃得多、动得少有哪些
不同？

李媛媛：中医看待肥胖和普通认知截然
不同，中医认为肥胖根源并非单纯饮食过
量、缺少运动，核心在于脾胃功能虚弱、体内
痰湿堆积瘀堵。我们摄入的食物，本该转化
为身体所需营养与能量，一旦脾胃运化失
常，食物无法正常代谢，就会转化为痰湿堆
积在体内，慢慢形成脂肪。这也解释了为什
么部分人群吃得很少，依旧容易发胖，本质
就是体质虚寒、代谢能力差。长期熬夜、身
体受凉、久坐不动，都会加重体内湿气，湿气
越重身体越发臃肿沉重、浑身乏力。所以中
医减重核心不是刻意挨饿，而是调理脾胃、
祛湿化痰、疏通全身经络，从根本上调理体
质，恢复身体正常代谢能力。

冯一倩：延安市中医医院治未病科开设
了体重管理门诊，当初开设这个门诊的初衷
是什么？主要服务哪些人群？

李媛媛：开设体重管理门诊，一方面，响
应国家健康中国发展规划，落实全民体重管
理相关行动；另一方面，我们治未病科主打
未病先防、提前调理，肥胖是最适合提前干
预调理的慢性问题，依托传统中医特色，为
市民打造安全健康、不易反弹的专业减重方
案。我们门诊服务范围十分广泛，适合单纯
性肥胖人群；多次节食、吃减肥药减重失败，
体重反复反弹的人群；产后肥胖、中年发福
人群；因肥胖引发“三高”、脂肪肝、月经不调

等并发症的朋友，还有想要健康塑形、调理
亚健康体质的市民，都可以前来就诊咨询。
我们的减重团队汇聚治未病科、营养科、针
灸科、康复科、脾胃肝病科、内分泌科、运动
医学科、普外科、肾内科等多个科室专家。
打破单一科室诊疗局限，实现全方位调理，
依靠中医调理体质，西医排查调理基础病
因，搭配专业营养膳食、科学运动指导，同步
预防控制肥胖引发的各类并发症，根据不同
人群体质、肥胖原因定制专属方案，让减重
更加安全高效。

冯一倩：你们科室常用的减肥方法有哪
些？

李媛媛：我们科室采用中药内服搭配中
医外治双重调理，全程安全无副作用。针
灸：主要通过刺激人体穴位，疏通经络气血，
调理虚弱脾胃，合理抑制过量食欲，加速身
体内部脂肪代谢分解；拔罐：侧重祛湿散寒、
疏通瘀血，加快肠胃消化蠕动，排出体内堆
积湿气与浊气，尤其适合腹部肥胖、身体沉
重乏力的痰湿体质人群；穴位埋线：属于长
效针灸疗法，将可吸收蛋白线埋入对应穴
位，长时间持续刺激穴位，调节身体代谢、控
制食欲，非常适合工作繁忙、没有时间频繁
就诊的上班族。再搭配辨证开具的内服中
药，多种疗法相互配合，减重效果平稳持久。

冯一倩：中医减重对比市面上节食、吃
减肥药等方式，最大优势是什么？调理过程
会不会产生副作用？

李媛媛：市面上多数减重方式都是强行
掉秤，属于被动减重，极易损伤脾胃气血；而
中医减重是由内而外主动调理体质，在减脂
瘦身的同时，改善“三高”、失眠、身体疲惫等
多种不适症状，调理过后气色、精神状态都

会明显变好。
冯一倩：中医减重一般多久为一个疗

程？调理期间需要做好哪些配合？
李媛媛：常规调理以1至3个月为一个

疗程，具体时长根据个人体质、肥胖程度灵
活调整，轻度肥胖人群一个疗程就能达到理
想体重。我们全程严禁过度节食，只需要大
家调整饮食习惯，戒掉甜食、油炸食物、夜
宵，保持三餐规律进食，吃饭细嚼慢咽即
可。日常每天坚持半小时左右温和运动，散
步、慢跑、居家瑜伽都可以，不用高强度健
身，简单配合调理方案，就能轻松减脂瘦身，
身体状态也会越来越好。欢迎有减重需求、
想要调理亚健康体质的市民朋友，前往延安
市中医医院治未病科体重管理门诊咨询就
诊，我们将用专业中医特色疗法，陪伴大家
科学轻松减重，远离肥胖困扰，拥抱健康舒
心的美好生活。

肥胖，不止于体态
——一位中医大夫的健康忠告

主持人冯一倩：如今肥胖早已成为
全民高发健康问题，困扰着不少市民朋
友。本期《987会客厅》特别邀请到延安
市中医医院治未病科副主任李媛媛，与
大家分享科学减重、健康管理体重的相
关知识。

987987会客厅会客厅
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从窑洞课堂到现代学府——

延安大学校史馆里的红色基因与精神回响


