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不不想想困困在在过过去去  5599岁岁的的李李若若彤彤重重新新出出发发

　　今年已经59岁的李若彤，凭借短剧《午后玫瑰》在荧屏再掀热潮。近日，该
短剧在东方卫视黄金时段播出，收视率力压同时段传统电视剧，引发广泛关注。
从短剧照进现实，接受媒体采访时，李若彤分享了一个“大女主”的心路历程。

　　《午后玫瑰》是一部由李若彤监制并主演的
女性励志短剧，讲述了由李若彤饰演的陈琳在遭
遇家庭变故后，勇敢重返职场并通过一系列“打
怪升级”实现自我价值的故事，展现了中年女性
在困境中的成长与坚韧。
　　 虽然每集时长仅约4分钟，或许未必完
美，但这部剧通过紧凑的剧情和精准的镜头
语言，成功吸引观众的注意力，打破了短剧
“流水线作业”的刻板印象。精心设计的画
面构图、考究的服装与道具设计，共同营造
出高质量的视觉体验。
  在市场反响方面，该剧去年8月在抖音
平台上线后，播放量迅速突破1.9亿，近日
在东方卫视黄金时段播出后，收视率力压
多部传统电视剧，成为短剧市场的一匹黑
马。其招商体量达到800万元，与周星驰的
短剧持平，展现了强大的市场吸引力。

　　拥有“小龙女”这样深入人心的角色，李若
彤出演短剧被网友称为“下凡”，她认为这样的
说法太“玄幻”了，“每个演员如果能有一个角
色被观众记住就已经很幸运了。不论剧集的长
短，对于演员来说都只是创作角色的过程。‘艺
术来源于生活’，对于我来说，长剧和短剧没有
区别，都是一群热爱影像创作的人共同努力完成
的作品”。这部短剧中，李若彤还尝试了从演员
到监制的身份转变，“这是我给自己制造的新挑
战，希望自己永远有新鲜的内容带给大家，而不
是把自己困在过去”。
　　李若彤透露，做了监制之后，支出、时间控
制、选角、选题、造型等方方面面，都给自己带
来新的挑战。“让我知道了每一部作品的前期准
备非常非常繁琐，也更理解了其他部门的难处。
以前只是站在演员的角度，现在需要更多维地去
看待整个创作过程”。

从演员到监制，给自己制造新挑战

　女性话题是李若彤发自内心共情、想要给
予关注并深度挖掘的题材，与流量无关。《午

后玫瑰》女主陈琳遭遇家庭变故，作为40多岁的
全职太太，担起养家重任，面对其他人的质疑和
否定，依旧毫不犹豫重返职场。
  李若彤表示，女主陈琳就是自己心目中的大
女主，“可能和我自己的经历有关，我经历过低
谷，靠着自己的努力去面对并逃出困境，现在内
心也非常强大，无论再面对什么困难都可以重新
站起来。我希望能够感染更多的女性，遇到困难
的时候也能和我一样。当然，流量高意味着越来
越多的人愿意关注这个话题，我热爱的内容正好
也是大家想看的，这对我来说真的很幸运”。
　　“我当初第一次看到‘午后玫瑰’这四个字
的时候，觉得这不就是我吗？人生过半，我还能
重新出发，什么时候开始都不晚。”李若彤告诉
记者，角色也给自己带来收获，“我和陈琳都有
重回职场的经历，也听到过一些质疑的声音，但
我们都不怕从头来过。陈琳对我来说像另一个自

己，我从她身上感受到很多力量”。
　　李若彤开心地表示，这也是自己踏入短剧赛
道后遇到的第一个角色，整个创作团队共同收获
了观众的认可，除了成为国家广电总局网络视听
精品节目之外，最近还在卫视上星播出，收获了
很棒的收视率。对整个创作团队来说这都是很大
的鼓舞，大家都很高兴很感动。
　　生活中的李若彤是粉丝心目中的冻龄女神，
她也保持着极其自律的运动与饮食习惯。她表
示，其实自己比较幸运，都不用“自律”，因为
从小就发自内心热爱运动，跑步、跳绳都会觉得
快乐。面对有的人很难坚持运动的问题，李若彤
也和大家分享秘诀：“我也是从34岁才开始系统健
身的，但一直坚持到现在，所以什么时候开始都
不晚。在这个过程中，试着给自己设立一个个简
单的小目标，让成就感来得简单一点就更容易养
成习惯。”她还说，“动起来”和“健康吃”这
两件事，是保持好心情的方式，还有就是，一定
要尽量保证充足的睡眠，这是健康的本钱。

人生虽已过半，但都不惧怕从头来过

　　“闯”的勇气来自哪里？李若彤表示，这些
年写书、出书、做节目策划人、发自己的第一支
个人单曲、监制短剧……每一次自己跟随内心兴
趣去做新的尝试之后，影迷都给了自己足够的正
向反馈，这也给了她“闯”的动力和勇气。“如
果我以往的任何角色，能够给观众留下印象，这
就是我作为演员能收获的最宝贵的动力来源。
《午后玫瑰》也是我跳出演员身份，第一次尝试
监制，参与全部流程的创作。这部剧收获的网络
播放量、卫视收视率，是我未来尝试更多可能性
的勇气来源”。
　　此前李若彤已经在文旅、健身打卡等短视频
赛道上进行深耕，如今发力短视频赛道，在她看
来，就会尽自己最大的努力看到这条路远方最美
的风景。“我才59岁，不想给自己预设一个‘导航
系统’。”李若彤表示，“如果在这个过程中发
现了旁边道路上吸引我的景色，也不介意再调头
回来，去另一条路上走一走。”
　　李若彤披露，自己曾经有过饱受抑郁症困扰
的至暗时刻，甚至曾有过结束生命的念头。如今

回看，她也分享了自己如何战胜内心困扰的经
验：“首先，运动。我很幸运，在低谷的时候就
已经有了运动的习惯。有健康的身体，就算心理
出了问题，也足够支撑我慢慢恢复。其次，家人
的陪伴和支持，朋友的分享和鼓励，对我都很重
要。还有，给自己找一个寄托。哪怕是一些小任
务小目标，比如我明天一定要走出这个家门出去
溜达一个小时，这也是动力。当年我还尝试煮
菜，每隔几天就要求自己学会一道菜。”
　　如何彻底和负面情绪“分手”，李若彤建
议，试着做一个“选择性健忘”的人，忘记不该
记住的，这样负面情绪不会在自己脑袋里停留太
久。“当年医生和我说，要经常告诉自己三个字
‘无所谓’，不要把自己或任何一件事、一个人
看得太重；找一位你真正信赖的家人或朋友去倾
诉，如果没有这样的人，没关系，告诉自己‘无
所谓’；最后，如果觉得自己已经出现了抑郁症
状的话，请一定要认真对待，寻找专业人士给出
最优的治疗方案，别抗拒，别害怕”。   
              据《扬子晚报》

“闯”的动力和勇气来自观众的正向反馈
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　　本报综合消息 继《守护解放西》后，哔
哩哔哩再推出同类自制出品纪录片，以市场监
督为主题的纪录片《你好，12315》近日正式
上线。
　　这是国内首档市场监督纪实节目，选取上
海、湖南长沙、云南芒市三座城市，聚焦当地
市场监督管理局，将镜头对准工商、质检、食
品药品、物价以及知识产权等领域的一线监督
人员，展现他们真实的工作日常。
　　区别于传统印象中严肃、沉重的社会现实
类型纪录片作品，该片有着更年轻化的表现形
式，以生动、温情的叙事视角，讲述一桩桩真
实鲜活的消费者权益案件，展现普通老百姓的
生活百态，也开启一扇窗，让观众了解到一线
市场监督人员的具体工作。

国内首档市场监督纪录片

《你好，12315》正式上线

▲李若彤


