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澳大利亚人海蒂讲述在上海打拼的故事

一名传统电视人，
如何应对新媒体时代的挑战？

新闻晨报·周到：进入 50+的阶段，这对于
你而言意味着什么？

海蒂：我比以往任何时候感觉都好。 你知
道， 足足 50 年的生活经验让我对今天的自己
感到如此满意，因为现在的我更有智慧，更自
信，更坚定，我知道自己要什么。 而且当你处
在人生中的这个阶段，生活也变得越来越有乐
趣，越来越激动人心，你可以看到未来 50 年潜
在的可能，想要一一去实现它们。

新闻晨报·周到： 但你的身体可能正在经
历某种变化，你有时候会感到自己被高强度的
工作吞没吗？

海蒂：没有，因为我从未停止健身，纵观我
的人生健康永远是排第一位的。 所以以我对
自己的了解，我会说自己现在的身体状态比我
30 岁的时候更好。 我想，我们完全可以在任何
年龄都保持健康的身体，但是我们需要坚持不
断地锻炼。

新闻晨报·周到： 你也曾经经历过所谓的
中年危机吗？

海蒂：也许并不那么糟糕……我想，这在
任何人的生命中都是很正常的： 当你同样一件
事做了一段时间后就会自问， 难道我生来就是
为了做这些吗？有没有其他的事是我应该做的？

但我从很年轻的时候起就学会了一件事，
那就是我一直不断地问自己这个问题。 从我
20 岁的时候起到现在， 我想这也是我成功的
原因所在。 20 出头的时候，我有了一份工作，
我问自己：这你想做的吗？ 这是你追求的方向
吗？ 还有没有别的事，别的让我的心难抑自禁
地倾向它的事？

然后， 当我意识到必须要作出改变的时
候，我会非常无畏和自信。

就是因为我在自己的人生中经常性地对

自己进行灵魂拷问，所以我从没有过一个阶段
会突然感到茫然：我的老天，人生的意义到底
在哪里啊？

新闻晨报·周到：对于当代中国女性而言，
年龄和容貌焦虑越来越严重，在你们国家情况
有所不同吗？

海蒂：我想这是一个全世界女性共同的问
题，虽然我在这个年纪很快乐，但我不想再变
老了。 没有人想变老，我们都尽量延缓这个过
程，只可惜不能逆转。我们的形象是如此重要，
我们永远在担心自己是不是长皱纹了，我有没
有变老？ 我看上去怎么样？

你看，我寻思着这种焦虑不是来来去去的
东西，它是一直在那里的，在你脑中某个地方
永远地扎了根。 因为它真正意味着的是，你正
在渐渐接近死亡。 我想，这才是每个人真正所
想的。

但是，到了这个年纪，你会允许它影响你
的行动，你做事的方式或者态度吗？ 我想，我
不允许它影响我，反而我希望它变成我的超级
力量。 你知道，我可以接纳它，我可以用它向
人们展现，我是不一样的。

新闻晨报·周到：也就是说，如果你不惧怕
死亡，死亡就影响不到你？

海蒂：的确如此。 我是真的相信，我们只

有这一段旅程，在这段旅程结束后，就是另一
段旅程了。

所以我们要充分地活一次， 无论发生什
么，我们都要牢牢地抓住这一世。当你 50 岁的
时候，你要知道一切并没有结束。 哪怕到了 80
岁，一切也没有结束，你的人生还在继续。 重
要的是，怎么把剩下的每一天都过得充实。

新闻晨报·周到：你对整容是什么态度？
海蒂： 我认为女性应该做她们想做的事，

有的女性想通过整容来改变自己的脸，有人想
以此来保持自己的脸，而还有些人不喜欢整容
的想法。

我很幸运，因为我有好的基因，我很当心
自己的皮肤，我可以维持自己的容貌。 但我会
接受整形手术吗？ 也许不会， 至少现在不会。
也许 10 年以后我会改变自己的想法， 我觉得
重要的是你想成为怎样的人。

没关系，如果你想整容。 你知道，当你逐
渐衰老的时候最难接受的事情之一是，你内心
觉得自己仍然只有 30 岁。 但你外部的机体反
映出这点了吗？ 这就是我觉得人们应该多运
动的原因。 而她们去动手术或者进行微整，也
是因为她们希望自己的脸能反映出自己内心

所以为的年纪。

新闻晨报·周到： 分享一下自己保持年轻
的秘诀？

海蒂：坚持做到这五点：运动，每天都动动
你的身体；要多喝水，这是非常基本的；早睡早
起；吃得健康；以及使用好的护肤品。 所以只
要我能买到有机食物或者有机护肤品，我都会
去买。

新闻晨报·周到： 作为一名创业公司的女
老板，你希望怎样激励其他职业女性？

海蒂： 我现在手头的一个项目叫“RIZE
活出热爱”，我们会提供很多课程，就是帮助职
业女性去创造、实现自己所热爱的人生。

对我来说，我希望她们可以接纳真正的自
己。 每个人都是与众不同的，这正是你了不起
的地方。

重要的是不同，而不是相似。要忠于自我，
不要被他人所影响，自信一些。 我想和女性分
享的最重要的事情是，不要害怕迈出人生中重
要的一步，你要有勇气向前迈出一步，去承受
风险。 因为我所学到的就是，每一次我向前一
步，冒点风险，我就能从中得到成长。 我冒的
险越多，我越有能力承担风险。 这意味着，我
会有很丰富的经历，我会经历很多让人难以置
信的时光，我会过一种真正充实的人生。

文/晨报记者 沈坤
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为民调剂
本店以雄厚的实力,收购旧红(白)木
家具,新旧字画,名人信札,旧书碑帖,
连环画,邮票,钱币,像章,旧瓷,旧玉,
紫砂,竹木牙雕,文房用品,及其它古
玩杂件,名贵酒类,阿胶,工艺品等。
徐汇区宛平路 1 号 （近淮海中路 ）
63232582 13701722984 沙先生

高价收旧书
画银元家具
淮国旧大正堂高价收旧瓷
器 .玉器佛像 .香炉 .印章 .
砚台 .旧扇子竹木牙雕 .古
纸币 .旧箱子像章 .小人书 .
旧旗袍 .旧被面 .布料 .文
学 书 籍 等免费上门 估价

南昌路 611 号近襄阳南路
汤经理 52733361 13564330778

物资回收 物资回收

高尚领域电梯安全检测报警系统招标公告

公司成立满 5 年， 注册金满伍佰
万，有相关经营范围及服务经验。
领标书时间 ：10 月 18 日至 20
日， 地址： 长乐路 989 号 201，
54043388-665，黄先生。

高尚领域污水井及管道疏通招标公告

公司成立满 5 年，注册金满壹仟
万，保洁能力二级 ，同类项目服
务经验。 领标书时间：10 月 18
日至 20 日，地址：长乐路 989 号
201，54043388-665，黄先生。

1996年，怀揣着演员梦的海蒂·杜甘来到中
国武汉。那之前，一名教表演的老师建议她：要
做演员就要先体验生活，积累人生经验。
还有什么比只身来到一个遥远的国度闯荡

更好的体验生活的方式呢？
一年以后，她从武汉来到上海。最初，她在

东方卫视的前身上海卫视培训新闻记者，教他们
如何用英语主持和播报新闻。20 岁出头的海蒂
留着一头利落短发，笑容自信大方。电视台领导
喜欢她的风格，让她主持一档美食栏目，这就是
后来上海人耳熟能详的 《洋厨房》（You are
the Chef）。
海蒂因此成为了中国第一个独立主持电视

栏目的老外，为此，电视台当时还需要申请特殊
许可证。我们可以想象，每次创先之举的背后总
是暗藏风险。启用老外主持人是一次史无前例
的尝试，当时有没有反对的声音？
“没有，”海蒂回答得干脆，“一直以来，我

都得到了电视台同仁们的全力支持，我觉得自己
非常非常幸运。”
2002年 7月，节目正式开播，从此连续播出

21年，今年它跨入了第 22个年头。
“主持这档节目没多久我就意识到：哇，站

在我身边的可都是一个个五星级酒店主厨啊，我
可以享受到上海最顶级的主厨做的料理！这是
一份最酷的工作，我要长长久久地做下去，和更
多的电视观众一起分享各地美食。”
最初，《洋厨房》所设定的受众群体是那些

沪漂的外国人。但是节目开播一年以后，海蒂和
她的同事们意识到现实和预想出现了偏差。“事
实上，看我们节目的中国观众更多。尤其集中在
两类人群，一类是以大学生为主的年轻人，他们

希望通过节目来学习英文。”
另外一类则是上了点年纪的，从 50 岁到 70

岁的观众，他们主要是为了食物本身而来。
“因为我们介绍的料理包含各个国家的特

色，而回溯历史，上海（美食）在历史上经常受到
那些漂泊至此的外国人影响，比如说俄国菜对上
海人饭桌影响就很大。因此对于那些上了年纪
的观众而言，很多料理让他们感觉熟悉而亲切。
很多老年人在看我们节目时的反应就是‘哦我
知道这道菜！’‘那道菜我也熟！’”
随着中国观众的基数越来越大，她逐渐将焦

点转向了这一群体。而电视台还是坚持，焦点仍
应集中在外国人群体上。在这个问题上，海蒂的
态度很坚定。“对于我而言，作为一名主持人，我
100%坚持这档节目应该重点为中国人输出内
容。因为我所在的社会主体是由中国人构成的，
他们才是我应该服务的人群。”
《洋厨房》是一档纯粹的美食节目，但 22

年来，它也折射出了上海和中国的变化和发展。
海蒂回忆，“很多中国人实际上是通过这档

节目，开始走进西餐厅接触真正的西餐，理解西
餐文化的。”
由于《洋厨房》打破了传统美食节目的僵化

设置，在节目里她和大厨们一起去大卖场采买各
种食材和调料，很多上海观众最早正是从这档节
目里了解到橄榄油、黄油这些如今看来已很普遍
的西方食材。
“通过一期期的节目，中国观众知道了怎么

使用这些东西。开始，他们尝试去进口食品商店
买，后来越买越多，再后来超市里就随处可见了。
所以这档节目的影响还在于贸易方面，它对上海
进口贸易的影响是巨大的。”

对话《洋厨房》主持人海蒂·杜甘：
50年的人生教会我，不要害怕冒险

海蒂承认，虽然新媒体的时代让人振奋，但
自己还是很怀念那个人们只有电视可看的时代。
而且最好的是，一个家庭中只有一台电视的时
代。她怀念的不是时代本身，而是家人团聚一堂
的感觉。
“只有电视的时代、只有一台电视的时代最

棒的一点就是，全家人聚在一起，然后你们必须
决定要看什么。每个人都参与讨论，试图达成一
致，这种沟通的过程很好。然后大家都坐在一起，
享受电视里的节目。我的确怀念那样的时光，家
人团聚的时光。”
现在，每个人都关在自己的房间里，不停地

刷着手机。“所以之前在我们家我有个规矩，工
作日不看电视，周末则一家人坐在一起看电视。
但现在，我无法控制了。”
但她偶尔还是会将家人召集起来，坐在电视

机前看一部好电影，或者其他优质的电视节目。
她的两个孩子都进入了青春期，他们也许不

太容易接受这样的形式？
“每个人都爱好的电视节目，好的电影永远

引人入胜，新媒体的诞生不是为了取代这一切。
一部电影其实无论你在 B站上看，在电脑上看
或者在电视上看，你看的都是电影本身。”
老实说，她认为包括电视在内的传统媒体还

有抵抗新媒体的可能吗？
“传统电视永远会有存在的理由，而且现在

还有很多数字平台，你可以在那上面看各种电视
节目和电影，这是真正的感官享受，你会被带入
另一个世界。”海蒂说，“而以社交媒体为代表的
新媒体并不是为了提供这些享受而存在的，它们
存在的价值在于和人们快速分享碎片化的信息
和其他碎片化内容，以及便于人和人之间建立联
系。”

海蒂觉得，自己在转型中遇到的最大挑战还
是由习惯造成的。
“自从开始尝试以后我发现，新媒体很容易

就占据了一个人的生活。”她说，“比如我在吃
饭的时候想拍点视频和照片，对我来说最难的部
分是……如果我吃饭，我就想完全沉浸在这一
刻，真正地去享受自己的食物。”
她不愿意随时随地拿起手机拍摄，像绝大多

数自媒体博主那样，她们往往以拍摄为主，吃饭
为次。“所以当我做社交媒体的时候，我和别人
的方式不同。我仍然会用自己从电视台所接受
的训练，也就是说，我会明确告知观众这就是我
想分享的信息。我会把时间等信息交代得非常
清楚。我会介绍我打算怎么拍，什么时候拍，我
把它当成一份工作那样去对待，就像拍摄电视节
目时一样。
和传统媒体不同，新媒体的内容创作更为即

兴，剪辑的部分很少。而由电视台制作的片子，
则会在后期会进行大量剪辑。
“但最关键的区别在于，当我们在自媒体上

发布了什么内容，人们可以立即反馈。这点很棒，
作为传统的电视主持人，当我在节目里说话的时
候，我看不到电视机前观众的反应，不知道他们
的想法，得不到反馈。这让我想变得更好的话会
困难。”

海蒂总结，这也是为什么自媒体发展得这么
快的原因所在。“因为你持续性地得到外界的反
馈，那下一次就可以把事情做得更好。”举个最
简单的例子，她不知道人们是更喜欢自己在镜头
前讲英语还是中文，但在自媒体平台上，她可以
问大家，而她也将立刻得到反馈。“下一次，我就
能按照大多数人所希望的方式来进行内容的输
出。”
当然，即时反馈有它的问题，那些负面的评

价往往得不到过滤，它们对于心理脆弱的主播有
时是要命的。
“我相信，无论是在自媒体上，还是在普通

的社交场合，我们应该对自己想要输出的内容更
有信心。”海蒂认为，“好的反馈也好，坏的反馈
也罢，我们应该调整自己的期望值。如果有人不
断地说‘我爱你’，这对你没有帮助。同样的，如
果他们一味地否定你，说‘我讨厌你’‘你是最
糟糕的人’，那也不会在任何方面帮到你。所以
类似的话我从来不会去听。我愿意听的是一些
建设性的意见，比如‘你这样做是好的’或者
‘我不喜欢你做哪些事情’，那是我愿意听取的
意见。”
作一名自媒体主播，他们首先要忠于自己。

“当我忠于自己的时候，不是所有人都会喜欢
我，但我觉得我可以接受。”

海蒂 2002 年成为电视主持人，与此同时，
网络开始进入迅猛发展期。因此，她等于踩到了
电视黄金时期的一个尾巴。几年之后，她第一次
听说了“新媒体”这个词。
她承认，当新媒体刚开始兴起的时候，自己

的态度是排斥的。
“我是一个习惯的产物，我喜欢那些非常传

统的事物。我喜欢电视台，喜欢制作一档电视节
目时内部的结构安排，喜欢每个环节都非常专业
的感觉。所以一开始，我没有太把新媒体当回事，
也不想成为它的一部分。当我看到别人都在做
自媒体的时候，我的态度是‘啊不，我绝不做！’
我抵御了它很长一段时间。”
那个“啊哈时刻”（注：顿悟时刻）到来得很

晚。“直到后来有一刻我想，这些人做的自媒体
内容还真不赖，我不是也看得津津有味吗？那我
为什么不能也来尝试下？因为我接受过这么多
年的专业训练，我有非常多的专业技能。所以我
决定了，我也要开始做自媒体。”

随着时间的推移，她看到了这其中让人难以
置信的价值。“而且它还是一种营销的工具，可
以非常通畅地、一对一地接触到更多用户。”
作为一名传统电视主持人，她难道不觉得短

视频和直播低级吗？不，她斩钉截铁地强调，产
生高低之分的是内容，而形式本身没有任何问
题。
“新媒体是非常即性的，随时随地可以拍

摄，这决定了我们不会用很多机器。但这并不意
味着它所传递的内容一定是低级的，如果有人传
递出优质的内容和信息，无所谓他是怎么进行拍
摄的。事实是在新媒体上的确正在传播一些非
常优质的内容。”
她也开始积极地尝试直播，有一度，她为东

方购物频道在网上直播带货。第一次直播，她在
一个半小时里卖出了价值 1000 万元人民币的
商品。她不知道这个数字是不是创了纪录，但让
她激动的是，这一个半小时里节目收到的“赞”
毫无疑问创下了历史最高。

《洋厨房》影响了上海的进口贸易

一开始，我对新媒体说“不”

这也许是上海滩最为人熟

知的一张洋面孔。在过去 21 年
里， 这张总是笑容洋溢的脸一
周五天准时出现在电视台的招

牌栏目《洋厨房》里，教大家制
作世界各地的美食。

自从 1997 年来到上海，澳
大利亚人海蒂·杜 甘 （Heidi
Dugan） 已经在这座城市工作
生活了 26 年。她为了追逐自己
的演员梦来到上海， 却在这里
迎来主持人生涯的巅峰。 近年
来， 她的触角又延伸向商业领
域，成为一名创业公司的老总；
在生活中， 她嫁给了自己一见
钟情的上海男人，儿女双全。

电视机前的上海人在岁月

流逝中注视着这个上海媳妇从

青春时代来到生命的中点，此
刻进入了“五字头”的阶段。 她
觉得， 自己正处于人生中最好
的年华。岁月叠加在她的身上，
让她变得前所未有的头脑清醒

和意志坚定。
近日，在海蒂的办公室里，

新闻晨报·周到记者听她讲述
了在上海一路打拼的经历和人

生的得失。她说，自己有时候感
觉好像是在拳台上被连番击倒

的拳手， 却不得不一次次快速
挣扎着爬起来。 她在哽咽中提
起去年春天的上海疫情中传来

了母亲在澳洲去世的消息，至
今回忆起仍觉伤痛。 但她安慰
自己 ：“没有谁的人生是容易
的，大家都一样。 ”

在她的办公桌前， 非常显
眼地竖着一面自媒体博主们必

备的补光灯。现在，她有很多时
间用于自媒体创作。 不可避免
的， 作为纸媒记者的我们和作
为电视台主持人的她也聊到了

传统媒体和新媒体的对抗。

新媒体带来的最大挑战

怀念电视时代
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