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◆特别关注

11月1日，网名叫“守山大叔”的于新伟突
然发现自己在抖音上火了。

短短一天时间，他发布的诗歌朗诵《再别
康桥》，冲上了平台的热搜第一，有超 600万人
观看，获赞34万多。

视频中，他站在黄土裸露的山坡前，身着
那种工地上工人们常穿的“迷彩服”，戴着耳
机，手握话筒，以极富磁性的嗓音配合幽默风
趣的表情，深情地朗诵：轻轻地，我走了……

最普通的劳动者，以极富“反差萌”的方式
走红网络，他不是第一个。

守山大叔的“牧野繁花”

11月 2日，在接受采访时，于新伟一再表
示“意外”。

这个来自河北承德的中年男人，其实是第
一次在抖音上发布关于朗诵的视频。

“我最早被网友关注，是因为唱歌。”说到
唱歌，有些内向的他，打开了话匣子。

大约在十几岁时，于新伟就爱上了唱歌。
“没有伴奏，就是干唱。”他回忆，那时候印象最
深的一首歌是《放牛郎》。还有，电视剧放什么
主题曲，于新伟就学什么。《西游记》主题曲《敢
问路在何方》，成了他至今难忘的歌曲。

爱唱，没人的时候，他就唱。一唱，就从少
年唱到了中年。

视频中，他表演大方，时不时用几个搞笑的
表情“解构”一本正经的朗诵语气，幽默感十
足。被晒得黝黑的脸，高过头顶的发际线，这个
外表再“土”不过的男人，却凭借模仿张学友的
《味道》、张国荣的《倩女幽魂》，唱火了直播间。

“张学友翻唱辛晓琪的《味道》，我很喜欢，
因为我的声线和张学友比较接近。”

他不追星，但喜欢很多歌手。当兵的时

候，战友有录音机，他曾借来反复听过刘德华
的歌，也曾跑到宿舍没人的楼层录磁带，将录
好的歌寄给家乡的父亲。从两年前至今，他在
快手上的粉丝累积到了百万。

除了自己的快手网名“守山大叔-牧野繁
花”外，他更多被网友称为“养鸡大叔”。

8年前他包过山种过树，6年前开始养过 4
年牛，后来打了两年工。2019年腊月，他结束
了携妻带子的江西打工生活，回到老家承德开
始养鸡。也就在这年腊月，他开始在短视频直
播平台上发布作品。

从来没学过朗诵，只是偶尔在直播间唱歌
的时候穿插一点。他模仿动物世界里赵忠祥
的声音，也琢磨《舌尖上的中国》《国宝档案》的
解说。他说，过去的日子很苦，现在养鸡生意
有了起色，家人团聚，挺开心，“我就是想守着
山，养养鸡，拍拍视频”。

泥巴哥的梦想

早上八九点起床，开始一天的泥塑制作，
泥巴哥一直工作到晚上七八点，回家后有时会
剪片子，一直忙到深夜。这是他的日常。

快手上的达人泥巴哥，本名朱付军，来自
河南省鹤壁市泥塑之乡浚县，泥塑在当地有着
1000多年的历史。

大约两年前，他因为在快手上直播泥塑和
发表泥塑视频作品，走红网络。现在，泥巴哥
有 400万粉丝，位居平台“顶流”行列。但这一
切来的，并不顺利。

80后的朱付军，务农之余干过保安、做过焊
工，3年前因为腿部受伤，他回到老家。“不知道
自己还能干啥，刚好看到一条新闻，当地政府推
广民俗文化和非遗项目，我就想着自己会做泥
巴，试着捏了一个拖拉机，发布到了直播平台。”

没想到一夜之间，播放量就达到了 200多
万次。这让朱付军开始琢磨更高的目标。

“有一次去临村串门，看到那些老艺人家
里都堆着很多精美的泥塑卖不出去，我觉得太
可惜了，就想着能通过直播试试。”从此，他成
了当地第一位通过直播带货的“主播”。

2018年至今，他已帮 100多位手艺人，累
计带货泥塑超10万件。

现在，泥巴哥成立工作室，他和大哥负责
泥塑制作，构思段子和剧情；表哥表弟负责拍
摄和剪辑。目前，泥巴哥着手在村东的老院
子，建一个泥塑拍摄基地，“有主干道，分城市、
农村场景，还有古代建筑、现代军事系列的泥
塑等等。”泥巴哥说，这样做是想让创作更加体
系化，人物也更加有连续性。

“守护老一辈人留下来的手艺，不想让这种
手艺失传。”这是朱付军如此坚持的动力和梦想。

曳步舞夫妻：在阴霾中寻找光

几个月前，电台、报纸、网站、自媒体一波接
一波地赶到一个以眼镜和制鞋为主的小村
子。他们都在寻找一对在田间地头跳舞的夫妻。

今年 6月，这对夫妻因为带着儿女跳舞的
短视频走红网络，在他们拍摄的一段段作品中，
屋前和田埂就是舞台，没有灯光和华丽的服装，
只有自编自导的曳步舞和洋溢在脸上的笑容。

他们在快手名叫“小英夫妻：温州一家人”。
最常见的，是两人站在一栋老旧的农村房屋前，
伴着在网上花 10元钱找人调快节奏的经典老
歌《渴望》，跳着欢快的舞步。

彭小英今年45岁。跳舞时，她喜欢笑，露出
一排洁白的牙齿，挤得眼角的皱纹形成一条条深
沟。丈夫范得多49岁，比妻子高出半头但身形
消瘦，他皮肤黝黑，总是跟随妻子的节奏起舞。

有一年，范得多在去昆明打工的路上遭遇
车祸，他坐在司机后面的座位，被一辆从侧面
冲过来的卡车撞成重伤。后来，范得多又被诊
断为抑郁症。他们去过山东、北京等地治疗。
至今，家中还遗留着当年没吃完的药。

那段时间，彭小英的网名叫“再怎么烦恼也
要对别人微笑”。虽然努力保持着微笑，但家里
的重担一下子都落在了彭小英身上。她一边忙
着生意，一边照顾丈夫和孩子。

彭小英也有坚持不住的时候，总觉得自己
的气管里有东西噎着，喘不上气。医生建议彭
小英多运动，她想起之前在广场中看到有人跳
曳步舞，就想着也学着跳跳。彭小英想叫上范
得多一起跳，“给他找点事，分散下注意力，没准
心情就能好一点。”

起初，范得多有点抗拒，但拗不过彭小英的
坚持。意外的是，跳了一场舞，出了一身汗之
后，他感觉整个人轻松了不少。追赶在自己身
后的阴霾，仿佛透出了一道微弱的光线。

跳舞对夫妻俩来说，付出的成本非常低。除
了网购了两个可以拖着走的音响，就只需要提前
在保温杯里灌上一壶水。打开网上的舞蹈教学
视频，边看边模仿，丈夫跳给妻子看，妻子跳给丈
夫看。奶奶梳头、挑扁担、拉风车、鸭子走路拍屁
股，蛇在田间昂头行……这些他们的经历和田间
的劳作场景都是他们创作的灵感来源。

彭小英说，“我们并没有想成为‘网红’，
只想表达自己的心情，那就是每一个人都
可以在劳动中得到快乐，在努力中让自己
活得精彩。” □兰德华
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工厂女工、环卫工人、

火车司机，普通劳动者网上
爆红的故事，如今不在少
数。他们没有高超的拍摄
技巧，没有高级的摄影设
备，仅用最接地气、最简单
的方式，记录自己真实的工
作与生活、兴趣和爱好，却
收获了数百万粉丝的点赞
与追捧，成了“聚光灯”中心
的“明星”与达人。
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泥巴哥和他的泥塑作品。

范得多与彭小英。

近日，网名“守山大叔”的
于新伟在抖音上火了——他
原创的诗歌朗诵的短视频，发
布当天就占据了热搜榜首、获
得了 600 余万人观看，跻身“网
红”行列。不仅如此，工厂女
工、环卫工人、火车司机，普通
劳动者网上爆红的故事，如今
不在少数。

守山大叔的本色诗朗诵、
泥巴哥的手艺人梦想、曳步舞
夫妻在劳动中得到快乐……他
们用力工作、用心生活，从田间
地头、从厂房车间、从工地脚手
架上，他们走进公众视线，走向
时代舞台中央。还有，2019年，
年过半百的劳务工李彬在建筑
工地上，用小提琴演奏的《我爱
你，中国》刷爆网络也是一例。
他们的视频没有拍摄技巧和幕
后营销可言，完全不具备在常
理中走红的条件，但他们只凭
借真实和简单，却收获了数百
万人关注、得到了明星般的追
捧。

我们喜见这样的劳动者成
为“网红”，原因就在于他们坚
持劳动、热爱劳动，在劳动中寻
找快乐、寻找希望。有媒体就
评论道：普通劳动者成“网红”，

“红”在热爱生活。
这些草根网红，身处卑微

也要追求高光时刻，身处阴霾
也要寻找光亮，遇到坎坷也要
快乐起舞，足以给无数对平凡
的生活感到厌倦甚至麻木，对
平凡的自己感到无价值的人带
来片刻的治愈与温暖时光，或
者，能给无数文学艺术梦想早
已破灭的人以一定的激励。唱
自己喜欢的歌，吟自己喜欢的
诗，跳自己喜欢的舞，虽不能成
名成家，但足以让自己葆有一
颗有趣的灵魂。

在人们的潜意识中，普通
劳动者的生活是乏味的、工作
是枯燥的，因太过平凡而缺少
关注，长期远离社会舞台“C位”。这导致他们
的工作和生活，既不被了解，也不被向往。其
实，劳动最光荣、劳动最崇高、劳动最伟大、劳
动最美丽的价值判断始终是社会主旋律。

在《中共中央关于制定国民经济和社会发
展第十四个五年规划和二〇三五年远景目标的
建议》中，不仅彰显了党中央对劳动者的关心和
爱护，也描绘了劳动者成长、发展的美好蓝图。
可以说，劳动者的工作和生活将更美好。

回顾新中国从站起来、富起来到强起来
的发展历程，始终镌刻着劳动者的智慧，饱含
着劳动者的汗水。今天，我们更需要知识型、
技能型、创新型劳动者大军描绘新蓝图。面
对新征程，普通劳动者当用力工作，依靠辛勤
劳动、诚实劳动、创造性劳动来推动经济社会
发展，创造美好未来；也当用心生活，尽可能地
去体验“诗和远方”，享受发展成果。

我们喜见更多的普通劳动者能够分享他
们用力工作的状态、用心生活的模样，使更多
人感受到奋斗的美好。 □周文

喜
见
更
多
普
通
劳
动
者
成
为
﹃
网
红
﹄

这些普通劳动者这样成为“网红”

用力工作、用心生活。从田间地头、从厂房车间、从工地的脚手架上，
他们走进公众视线，走向时代舞台的中央——

◆视点

◆周末评论

谁说年轻人不会得心脑血管疾病？
北京医院心内科副主任、临床药物试验

中心副主任、超声心动图室主任汪芳提醒大
家，越来越多的年轻人猝死，就是跟血管出了
问题关系密切。血管的寿命有多长，人的寿
命就有多长。“血管作为运输物质的主要器官
之一，和心脏一样，是维持人的生命离不开
的。血液主要在血管和心脏中循环流动，任
何一段血管出了问题都会对人体造成伤害，
许多血管病变更是致残、致命的主因”。

《中国心血管健康与疾病报告 2019》指
出，我国城乡居民心血管病死亡率仍居首位，
每 5 例死亡者中就有 2 例死于心血管病。汪
芳表示，许多人并非死于疾病，而是死于无
知。了解一些常识，才能在治疗、预防方面有
的放矢。

动脉粥样硬化：隐藏在血管内的祸根

动脉粥样硬化就是动脉壁上形成斑块，
斑块中心是类似“粥”样的物质，凸起的斑块
造成动脉狭窄，血液流动不畅，和家里的水管
被长期沉积的水垢堵塞的道理一样。一旦斑
块在内膜里面破裂，形成血栓堵住血管，就可
能发生急性的心梗、猝死。汪芳介绍，这是年
轻人猝死特别常见的一个原因，卒中、冠心
病、心绞痛等都跟动脉粥样硬化密不可分。

动脉粥样硬化斑块在不同部位可导致不
同疾病，就像一颗定时炸弹，不知道什么时候
就被引爆，那么该如何预防、减缓其发生发展
的过程？

汪芳建议，患有冠心病、心绞痛等疾病
的要长期吃药；没得病或者情况不严重的，
遇到紧急的事情，情绪不要过于激动；在特
别劳累的工作中有任何不舒服，最好放下手
中的活儿，去医院检查；科学锻炼、规律生

活、戒烟，控制好血脂、血
压、血糖等；高龄、有家族
史者要注意去医院检查。
汪芳特别强调，研究发现，
中青年心肌梗死最重要的
一个危险因素就是吸烟，
其次是肥胖。

“很早地预防格外重
要。”汪芳在临床上碰到
年轻的病患会更加警惕，
但是非常遗憾，年轻人来
到医院的几率特别低，有
些非常可惜地离开了，错
失了被救治的机会。“我
们既要有常识，同时有好
的生活方式，还要定期检
查，及早发现‘火苗’，及
早扑灭”。

汪芳分享了几个心梗
的“逃生秘笈”。她表示，
对于心梗患者来说，每耽
误一分钟，就意味着更多
的心肌细胞坏死，快速救
治是关键。“120 救护车上有专业的急救设
备和经验丰富的急救人员，是送院途中的生
命保障；心梗等不起，看诊务必走急诊绿色通
道；到了医院之后，千万不要忙着找熟人看病
而耽误了宝贵的救治时间；一旦亲人被诊断
为‘急性心肌梗死’，要毫不犹豫地答应医生
的建议，请相信医生，果断签字手术”。

血脂也分“好”“坏”

血脂异常是导致动脉粥样硬化的重要原
因。进食过多的脂肪类膳食、肥胖、遗传、继
发于某些疾病都是发生血脂异常的原因。但

是单纯血脂升高不会引起不适，难以察觉，血
脂检查可以尽早发现异常，从而尽早预防心
脑血管疾病的发生。

汪芳介绍，血脂化验单一般包括四项指
标：总胆固醇、甘油三酯、低密度脂蛋白胆
固醇，以及高密度脂蛋白胆固醇。其中，低
密度脂蛋白胆固醇将脂质运到血管，堆积在
血管壁，导致动脉粥样硬化，是“坏胆固醇”，
越低越好；高密度脂蛋白胆固醇作为“血管清
道夫”，将脂质运走，是“好胆固醇”，越高越好。

不过，化验单正常并不等同于健康。汪
芳指出，有些患者发生心血管疾病的概率高，

血脂在正常范围内也需要
降脂治疗。比如冠心病、
急性心肌梗死、不稳定心
绞痛、卒中或者短暂性脑
缺血发作等，这些高风险
疾病对血脂指标要求更严
格，应由医生根据具体情
况进行判断。

对 于 需 要 降 脂 的 朋
友，汪芳表示，单纯的饮食
和运动可降低血胆固醇
7%-15%，下降的幅度与原
来的生活方式有关。汪芳
提出了饮食和运动的“357
原则”——饮食方面高纤
维、高新鲜度、高植物蛋
白，低脂肪、低胆固醇、低
盐、低糖及酒精，每餐吃 7
分饱；运动方面一天步行 3
公里（或 5000 步），一星期
至少 5 次，运动心率小于
（170-年龄）次/分钟。

汪芳介绍，富含饱和
脂肪酸的食物如肉、脂肪、动物内脏、蛋黄、油
炸食品等，富含反式脂肪酸的食物如植物奶
油、反复使用的植物油、面包、蛋糕、炸薯条
等，能增加血脂。富含不饱和脂肪酸的食物
如海鱼、酸奶、豆制品、植物油、坚果、蔬菜
等，富含膳食纤维的食物如全谷物食品、豆
类、水果、蔬菜等有利于降低血脂。

因此，汪芳建议血脂异常者食用谷类、面
包、饭、面每日 3-6两，水果每天 2-3个，蔬菜
每日最少 6-8两，瘦肉、家禽类、鱼类、豆类及
蛋类每天 3-7 两，酸奶及芝士类乳制品每日
1-2杯，脂肪、油和糖类要少摄入。

高血压：健康的无声杀手

作为心血管疾病的危险因素，高血压
也正向年轻人袭来。超重 /肥胖、糖脂代
谢异常、高血压家族史、出生体重小于 2.6
千克、睡眠不足是少年儿童患高血压的危
险因素。

汪芳介绍，高血压的常见症状有头痛/
头晕、乏力、失眠、心悸等，但高血压发病缓
慢，早期基本没有症状，多数人在体检时才
发现。而且，高血压症状的严重程度与血
压高低并不一致。

面对这一无声的健康杀手，汪芳表示，不
健康的生活方式和不合理的饮食是引起高血
压的主要因素。她提醒大家要限制钠盐的摄
入量，高血压患者每天摄入食盐 2-5克为宜；
要补足钾和钙，钾含量高的食物有龙须菜、豌
豆苗、莴笋、芹菜、丝瓜、茄子等，含钙丰富的
食物有黄豆及其制品、核桃、牛奶、花生、鱼
虾、红枣、韭菜、柿子、芹菜、蒜苗等；应补足
维生素C和蛋白质，牛肉、瘦猪肉、牛奶、大豆
等是富含优质蛋白的食品，高血压患者每周
吃 2-3 次鱼类蛋白质，可改善血管弹性和通
透性，降低血压。如高血压合并肾功能不全，
应限制蛋白质的摄入。另外，汪芳表示，高血
压患者要严格戒烟，最好不喝酒。

“健康的膳食很重要，现在年轻人吃快餐
的太多了，所以高血压发病率越来越高、高血
压患病者越来越年轻。遇到年轻的患者，我
们总以为是继发性高血压，检查后发现患者
就是原发性高血压，很可能是饮食的原因。”
汪芳总结，自己看了 34 年的病，越来越发现
预防的重要性，“一些疾病随着时间的推移
有累积效果，在疾病的早期或者未发生阶段
就开始预防，才能更健康。” □张曼玉

年轻人，你离心脑血管疾病有多近


