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“你看拍得可以不？ ”“好像光线有点暗，打个灯再拍一
遍吧……”类似这样的对话，几乎伴随“陕南娟子”张娟和丈
夫冯文云美食视频制作的全过程， 一直到拍出满意的作品
为止。

生于 1981 年的张娟，家住汉滨区瀛湖镇阳坡村，目前
是一名抖音达人，利用手中的镜头，她为外界打开了一扇陕
南美食的大门， 在浓浓的烟火气中传递着抚慰人心的温暖
力量。

早些年的张娟在外奔波打工，为了不缺席孩子的成长，
她选择回到家乡，照顾孩子的同时，她一直想着找份工作，
但因为种种原因，工作的事很长时间都没有着落，直到接触
短视频后，她的生活才多了另一种可能。 如今，张娟不仅在
抖音平台上拍摄美食视频一百多条，积累了 8.4 万粉丝，也
因此找到了未来的发展方向，那就是做一名乡村新农人。

忆起旧事， 返乡后在家照顾孩子的张娟总是在抖音上
刷到烹饪美食的短视频，看着一道道美食从取材、切菜、烹
饪、再到出锅，不仅是视觉享受，更是心灵的满足。 “看别人
做菜就觉得挺有意思的，我也是从小就喜欢美食的人，所以
那时候就在想，我是不是也可以尝试一下。一开始是自己琢
磨着拍，总是找不到窍门，后来在安康环博职校参加了为期
八天的短期培训，学习如何拍摄、剪辑短视频，回家后就开
始了自己的拍摄之路 。 ”张娟说道。

摸索着拍摄短视频的张娟没想到， 发出的第一条视频

就引起了众多网友的关注。 张娟在平台上分享了蒸面
的制作过程， 引起了很多网友对蒸面称呼的争议，有
人说是叫蒸面，有人说是叫凉面，争执不休中视频的
流量接连上涨，这让张娟觉得很有意思。

霜降过后，到了泡酸坛子的时节，张娟把蔬菜、泡
菜坛子、盐等物品准备好，定位好手机支架就开始了
拍摄。 菜在清冽的水中洗净、处理后装坛子，整个动作
过程行云流水，干净利落。 视频一经发出，立马引起近
三十万的播放量，网友看后评论：“这就是家乡的味道
啊！ ”“娟姐腌制的泡菜看起来太诱人啦。 ”视频取得的
反响给张娟增加了很大的信心，后来有朋友跟张娟提
议拍摄时本人也可以出镜，于是画面中又多了她忙碌
的身影。

短视频的拍摄素材主要以做饭为主，张娟告诉记
者：“我从小就喜欢做饭，拍摄的视频也多是陕南特色
美食，泡酸坛子、擀面、酸菜面、锅巴饭、蒸面，做这些
菜都难不倒我。 我虽然没有专门去学过厨艺，但是因
为自己从小就接触，所以特别喜欢做饭。 在制作美味
的同时也是对过去那个淳朴时代的观念怀旧，我做饭
用的菜都是家中 78 岁的公公亲手种植的， 老人家很
支持我做这件有意义的事。 ”

在外打工的人很难吃到家乡的美食，环境的不同
也导致同样流程做出来的酸菜，味道就是跟家乡的不
一样。 张娟坦言：“我可以拍摄视频给他们看，也算是
解解乡愁了。 ”

因为对作品构思、细节把控、品质等要求很高，张
娟希望呈现给网友们高质量的作品。 “做短视频激发

出了我的潜力与价值，不耽误带娃和照顾家庭的同时，还有
机会能让这么多人喜欢和看着我做饭，我觉得特别满足。 ”
话毕，张娟开心地笑了起来。 依托互联网短视频，立足自身
技能与智慧，张娟开启了自己的幸福奋斗路。

一路走来，丈夫冯文云是张娟最好的搭档。 “我的丈夫
一直比较支持我，虽然他也有自己的事情要忙，但每次我需
要帮助的时候， 他都会积极配合我， 对我从来都是很有耐
心，不厌其烦地帮我拍视频，也不会指责我这是浪费时间，
浪费精力。从 2022 年 11 月份开始拍摄短视频至今，在没有
带来任何收入， 期间耗费了这么多人力、 物资设备的情况
下，我的丈夫还是一如既往地支持我。不仅给予精神上的支
持、心灵上的鼓励，还有生活中无微不至的照顾，做我的摄
影师、试吃员，让我特别感动。 ”说到感慨之处，张娟的眼里
便闪出微微的泪花。

如今，打开抖音，观看“陕南娟子”拍摄的短视频，已经
是众多在外漂泊的安康游子慰藉乡愁的一扇窗， 每一条美
食短视频都是连接他们与家乡的一座桥梁， 更是疲惫奔波
时心灵的“加油站”，给予了他们奋斗的动力。

提及下一步的打算，张娟满怀期待：“未来，我想继续坚
持做好视频，努力取得更大的流量后，还能带动周围的村民
一起做新农人，帮助他们销售酸菜、腊肉等农产品，助推乡
村振兴，这就是我最简单的愿望。 ”

“大家好，我是娜娜，今天我又来了。 ”标志性的口头
语，让人一听就知道又刷到短视频博主“安康娜姐”的视
频了。 可爱的外表，直率的性格，再加上一口纯正的安康
方言，让她收获了一众粉丝的喜爱。

“安康娜姐”原名李腊，1994 年出生于汉滨区石梯镇
大石村，目前是一名短视频博主，同时也是安康环博职校
抖音助农团的成员之一。

2010 年，17 岁的李腊孤身前往广东投奔亲戚， 在外
漂泊了 7 年后，于 2017 年回到家乡，在本地的一家餐厅
找到了一份收银员的工作。 在这期间，李腊接触到了短视
频平台。 一年之后，李腊选择离开岗位，自己做点小生意。
于是她在汉滨区金州广场上， 设立了一个小摊位来售卖
服装。

“刚开始我就是随便拍拍记录生活，下班的时候和同
事一起拍视频，也收获了一些喜欢我的粉丝。 ”通过自己
摸索，李腊逐渐在快手平台小有名气。 自己做生意后，她
通过拍摄短视频为自己推广，一边直播一边售卖衣服，吸
引了不少粉丝前来找她购买衣服。 “还有粉丝专门从高新
区来找我买衣服。 ”李腊感受到了流量带来的红利。

凭借着甜美的外形和视频中豪气顺畅的安康方言顺
口溜，强烈的反差感让李腊收获了许多粉丝的喜爱，但刚
开始的她却并不被家人看好。 一些家乡的亲戚在看见李
腊拍摄视频时总是会发出质疑声，“现在的年轻人不干正
事，一天就知道拍视频……”这引得李腊的母亲也越发觉
得她不务正业，但李腊已清楚明白流量所拥有的力量，所

以她目标清晰，专心致志拍摄，努力发展短视频事
业。

功夫不负有心人。 通过李腊的宣传，不仅自己
尝到了甜头，也为家乡吸引来一大波流量，每当石
梯镇的桑葚、桃子、樱桃、山楂等水果成熟的时候，
总有一大批游客是因她的宣传而来。 不仅增加了
家乡的知名度， 还为父老乡亲们带来了实际的收
入，周围的声音也从质疑变成了夸赞，“李腊真是厉
害，她拍的视频能吸引来这么多人。 ”李腊的家人
亦逐渐理解了她的作为，支持起她的事业，成了她
坚实的后盾。

今年 3 月 30 日， 李腊应汉滨区瀛湖镇政府和
环博职校抖音助农团的邀请，前往当地茶园拍摄宣
传视频。 之后，环博职校抖音助农团邀请李腊加入
团队中，“他们当时邀请我的时候说是为了帮助需
要帮助的农户，做公益，我想利用自己的影响力能
为他人做点力所能及的事情，能提升自身的价值也
挺好的。 ”于是李腊正式加入助农团，走上了公益
助农的道路。

由于李腊严重晕车， 所以每次下乡助农的路
上， 都是她最难的时候。 “我知道每次去助农的机
会都是来之不易的，所以我都很珍惜，不希望因为
这点小事就缺席。 ”李腊坚定地说。 每次下乡她都
随身携带晕车药，强忍不适，争取以最好的状态完
成拍摄任务。

今年 6 月，石梯镇的钢威桃园桃子滞销。“今年
雨水多，几万亩的桃子收成都不好，所以我就打算把剩下
的桃子按市场最低价销售了，所得的收益就拿来做公益，
捐给石梯镇的学生们。 ”钢威桃园园主李青刚说道。 李腊
了解到情况之后，自发前往桃园为其宣传，在桃园里待了
一个星期，不仅每天拍摄视频宣传，还亲自采摘，并引导
游客，吸引了络绎不绝的游客前来购买桃子。

今年 8 月 28 日，石梯镇举办了“汉滨区‘孝义新风进
万家’活动启动暨石梯镇‘集体升学礼’新时代文明实践
示范活动”，在现场，李青刚将销售所得的 2 万元捐给了
石梯镇的准大学生们， 李腊也在此次活动中被石梯镇人
民政府授予了“最美新媒体助农达人”暨“最美石梯人”的
荣誉称号。

利用短视频平台，李腊不仅为他人谋得了利益，也为
自己增加了收入。 一些本地商家看中了李腊抖音账号的
宣传能力，联系李腊进行商业合作，高新区的博园城就曾
多次邀请李腊去为他们宣传。 公益助农之余，李腊也为安
康市的商家宣传新店开业，活动推广等商业合作。

“发展短视频以来， 我不仅找到了自己的人生方向，
也提升了自己的价值。 现在我就想继续把我的短视频账
号经营好，扩大自己的影响力，继续把公益助农做下去，
帮助更多能帮助的人， 让更多的人知道咱安康的优质特
色产品，让他们都爱上安康。 ”谈及未来的发展方向，李腊
满心期许。

“老有所学、老有所为、老有所乐”，不仅增加了生命的
长度，而且拓展了生命的宽度。

原市卫健委干部熊明艳自 2010 年退休以来，秉承“老
有所乐，老有所为”“活到老，学到老”的思想，坚持“以乐会
友、丰富生活、陶冶情操、促进健康、服务社会”的宗旨，主动
投入老年人公益事业， 组织带领安康市区具有音乐特长的
退休老干部们，以音乐、器乐的形式开展各种文艺活动，得
到了社会各界的广泛关注，收获了好评如潮。

2015 年，安康市老干部乐团和安康老年大学葫芦丝艺
术团分别成立， 音乐学院科班出身的熊明艳当仁不让地成
为团长。 两个团队成立初期只有 50 余人，通过多年发展壮
大，目前已有 150 余人活跃在团队中央。团队的成员均来自
市区各单位退休干部及市、县、区文化单位的退休人员，还
有老年大学毕业的优秀学员。 除葫芦丝、 军鼓队和锣鼓队
外，团队有二胡、扬琴、中阮、琵琶、笙、贝斯等各类民族乐器
十余种，管乐有高中低音萨克斯、长号、小号、圆号、单簧管
等。

团友们虽大多都是花甲、古稀之年，但是每个人都积极
热情，吹拉弹唱，各有所长。相同的爱好，把大家紧紧地连在
一起，以悠扬的乐器，奏响和谐的乐章。 在熊明艳担任团长
的这些年， 不但完成了老干部活动中心和老年大学安排的
各项工作任务，还参与了很多为发展和谐社会、建设美好安

康为主题的大型文艺演出活动。
在艺术要求上，熊明艳也一丝不苟。2015 年，他收

到参加“中泰国际老年文化艺术交流”邀请函，为了让
安康团队参与的节目取得好的成绩，她一门心思扑在
老年大学毕业班的葫芦丝表演节目上，天天组织人员
参加训练。 临近春节时，家家都在忙着备年货，演奏葫
芦丝的成员个个忙着练习。 集中训练时间不固定，都
是临时通知，有时候早上 8 点开始，到晚上 12 点才结
束。平均每次训练时间都在 2 至 4 小时之间。期间，最
辛苦的就是熊明艳，每个音符她都严格把关，要求大
家反复听曲，认真琢磨，凡是听到有差异的地方，都要
求大家回家后认真听，反复练习。

也正因为熊明艳的精益求精，除了在参与地方的
各项文艺活动中有不俗表现，取得可喜成绩外，团队
还在国际、国内斩获多项大奖，如 2014 年获得陕西省
首届葫芦丝大赛一等奖，2015 年在中泰国际老年文化
艺术交流活动中，以 9.47 最高分，获得中泰国际老年
文化艺术交流金奖等等。

在熊明艳的心中，最让她难以忘怀的是 2019 年 4
月，他们团队主动参与的一场公益活动。 当时，听闻曾
经为修建襄渝铁路的三百多名老铁道兵战士们要回
到安康，缅怀他们曾经为之挥洒青春热血的岁月。 怀
着对这批创造者、奉献者的崇高敬意，熊明艳特意组
织了乐团前去欢迎。

当天，白发苍苍的老铁道兵战士们踏着乐团演奏
的《欢迎进行曲》步入会场，当演奏《铁道兵战士志在
四方》时，这些老铁道兵战士激动不已，忍不住跟着音

乐放声高歌，歌声回响在整个会场的上空。
作为活跃在安康市基层群众文化战线上的一支 “生力

军”，安康市老干部乐团、葫芦丝艺术团不但要参加各种大
型的公益演出，完成老干部活动中心的各项任务，还坚持做
好各项公益活动。

从 2021 年开始， 他们重点开展了进校园的公益活动。
乐团选派了 10 余名老师固定每周二下午风雨无阻地在汉
滨小学进行民乐辅导。 对小学生们在二胡、竹笛、扬琴、琵
琶、中阮等民族乐器方面进行启蒙教育，让小学生们从小接
受民乐洗礼，让民乐走进校园，得到了学校以及家长们的好
评与认可。

安康市老干部乐团和葫芦艺术团是从无到有， 从弱到
强的团队，其发展壮大都得益于负责人熊明艳严于律己、舍
得付出、舍得吃亏的奉献精神。多年来，在为社会服务 80 余
场的演出活动中，大部分都属于公益和义务演出。无论是指
挥本团队排练还是给相关单位辅导排练节目， 她都能做到
热情服务，随叫随到，全力支持，从不“摆架子”讲条件。逢年
过节， 熊明艳还会亲自带着礼品慰问团里的空巢老人和失
独家庭，为他们送去温暖。

因为她的热忱付出、发光发热，团队成员们的向心力和
凝聚力不断增强，大家都尽心竭力，用悠扬的曲调谱写出生
命长河中最动人的乐章。

张娟：
袅袅炊烟解乡愁

见习记者 向娟

李腊：
“拍”出一片新天地

实习生 张睿丹

熊明艳：
“夕阳红”续谱新乐章

通讯员 袁丽君

她与著名歌唱家贠恩凤、冯建雪同台演出过，与陕北民
歌歌王王向荣分别作为陕南陕北民歌的代表人物，在陕西省
南北民歌对歌会上一起 K 歌，她曾代表陕西在全国第四届民
歌节上为陕西赢得银奖。 省电视台多次来安康录制她演唱的
歌曲并在全省播放，安康市档案局在二十多年前就为她建立
了名人档案。 她就是安康市老年大学优秀教师马家兰。

早在 2009 年 3 月，马家兰就组建了一支老年合唱团，是
安康老干部活动中心的第一支社团组织。 合唱团成立后，马
家兰与指挥赵晓康通力合作，一个负责声乐训练，一个负责
排练作品。 他们为合唱团确立了以改编、演唱、推广、创新陕
南民歌为主旨的办团方向， 对团员们也提出了演唱方法上、
作品难度上以及合唱理论知识上的专业要求。 同时制定了合
唱团章程和各项规章制度。 在很短时间里便完成了两首多声
部混声合唱：《我们的家园美如画》和《祖国颂》，并参加了全
市的合唱大赛，取得了优异成绩，获得广泛好评。

2010 年，安康市老年大学成立，马家兰成为老年大学最
早被聘任的几位教师之一。 当时老年大学刚成立，几乎就没
有生源，马家兰便动员合唱团员们报名，于是合唱团员们便
成了老年大学的首批学员。 这些来自各机关单位的合唱团
员，就像火种一样，很快向四周蔓延开来。 到如今，每年来老
年大学报名学习的人数已达千余人，有些专业已经出现了一
位难求的爆满局面。

2011 年 9 月，老干合唱团参加了在西安举办的中国合唱
艺术节，评委全部为国内著名的指挥家和作曲家。 经过初赛
筛选，全国有六十余支合唱团进入复赛。 后经专家专程飞赴

安康审查验收，老干合唱团作为陕西唯一的一支老年合唱团
进入了决赛。 专家奚其明称赞说：“听了你们的演唱，很受感
动，很震撼。 你们演唱的民歌，非常诙谐幽默，极具音乐情
节。 ”

正当大家还沉浸在参加全国合唱决赛的喜悦中时，又传
来了好消息， 作为西安合唱艺术节特邀全程跟踪报道的媒
体，央视音乐频道的导演组看了老干合唱团的演唱后很感兴
趣，他们直接向合唱团发出邀请，参加“歌声与微笑”栏目的
节目录制。 该导演组非常重视这次的节目录制，随后一行四
人还专程飞赴安康， 再次审查了合唱团的节目， 最终宣布：
“你们可以去北京了！ ”在央视的舞台上，合唱团演唱了紫阳
民歌《郎在对门唱山歌》和《送饭调》两首合唱作品，马家兰亲
自担任领唱。

2013 年 11 月， 马家兰率领老干合唱团又报名参加了陕
西省首届电视合唱大赛，演唱了《郎在对门唱山歌》和《摘菜
歌》两首陕南民歌。 他们的演唱赢得了现场观众和评委们的
喝彩不断。

在给学员们授课时， 马家兰的课堂气氛也总是轻松活
泼，师生之间的交流无比和谐融洽。 她惟妙惟肖的生动比喻，
俗中见雅，明白晓畅，通俗易懂。 声情并茂的示范演唱，让大
家于如痴如醉之余，心中生出无限敬意。

所以学员们都很喜欢上马家兰的声乐课，许多老同志都
是慕名而来上她的课。 她的班每学年也都是全校最大、人数
最多的班。 许多学员都说，上马家兰的课，不光学到声乐知
识，而且又学到了更多做人的道理和对待生活的态度，并且
感受到了愉悦和快乐，忘记了忧愁和烦恼。

2022 年，学校安排组织了一期全市各县区老年大学声乐
教师的教学观摩和培训，由马家兰主讲。 短短八节课的教学
观摩和培训，让各区县来的声乐教师知道了在对中老年人的
声乐教学上应该怎么做。 更重要的是，他们还从马家兰这里
感受到乐观向上、乐于奉献、以诚待人的精神。 学员们都说，
受益匪浅，意犹未尽，只恨不能留在安康继续听马家兰的课。
他们都与马家兰建立了微信联系，教学中遇到的问题，都在
微信里请教沟通，予以解决。

自 2010 年至今的十三年里， 马家兰年年被评为优秀教
师。 她带领的老干合唱团也成为安康业余合唱团中的佼佼
者，不光在安康的多次比赛中屡屡获奖，在国赛、省赛中也是
屡获佳绩。 多年来，马家兰的退休生活从未离开过老年大学
和老干合唱团。 有好心的同学、朋友劝她：“不要那么忙，给自
己一些时间出去旅游吧！ ”也有不了解马家兰的人认为她这
是在追名图利，他们哪里知道，早在 20 世纪七十年代末，马
家兰的歌声在安康就已是家喻户晓。 如今的她是在尽自己的
能力，在有生之年将自己掌握的声乐技巧、合唱知识传授给
更多的老年朋友，让他们了解音乐、了解合唱，享受音乐的魅
力，享受合唱的魅力，享受高品位的快乐。

如今，年过古稀的马家兰，依然保有一颗年轻的心，坚守
在老年大学的教学岗位上，享受着教学的快乐和唱歌时的幸
福感。

“莫道桑榆晚，为霞尚满天。 ”如今，马家兰还继续带领着
更多的老年朋友，创造出如七彩晚霞般绚丽的老年生活。

马家兰：
老树春深开新花

通讯员 尹仁财

排练 走进山楂园

处理食材 唱歌


