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随着暑假来临，高考生普遍切换到了“休闲模

式”，很多人想利用这难得的假期好好玩一把，补偿多

年寒窗的辛苦。而钟一男，这个确认将被北京科技大

学录取的00后男生，却穿上骑手服，奔忙在湖北武汉

街头送外卖。他因此得到众多网友点赞，人们纷纷为

他加油鼓劲。

钟一男的故事之所以动人，首要原因，是在这个

年轻人容易被贴上“躺平”标签的时代，他以朴素的行

为——劳动，描绘了青春该有的模样。

首先，钟一男是不喜欢娱乐，甚至“没苦硬吃”

吗？显然不是。实际上，他已经对如何使用外卖收入

作出安排：购买礼物送父母，买一把心仪的贝斯，和同

学去重庆旅行。身为足球一级运动员的他，也擅长运

动。音乐、旅行、运动，从中可见，钟一男是一个怀揣

梦想、热爱生活的大男孩。

钟一男具备实现梦想的行动力。他不空想未来，

而是把大目标拆分成小计划，靠实实在在的行动一步

步靠近梦想。这种在具体事务中积累成就感的做法，

让努力有了清晰的方向，也让生活的意义感在每一次

接单、送单中得到确立。

这对一出生就和互联网无缝对接，受到数字信息技

术塑造的Z世代颇有启示意义。毋庸讳言，现在的一些

年轻人觉得奋斗太苦，劳动能获得的物质回报也不丰

厚，与其劳动，不如宅在家里打游戏、玩手机。长此以

往，他们和现实越发脱节，最终悬浮于现实世界之外。

作为Z世代的一员，钟一男或多或少也受此影

响，从前的他曾被妈妈认为“有点浮躁”“静不下来”。

但送外卖要规划路线、注意路况、准时送达，凡此种种

都要用心。而奔走于大街小巷的过程，又使他贴近融

入城市的毛细血管。他变得踏实了，有专注力了，更

重要的是，拂去了身上的悬浮感，能够和父母、和社

会、和时代同频共振了。

这表明，真正的成长需要走进真实的生活，像钟

一男那样，在劳动中感受艰辛，在挫折中学会坚强，在

承担责任中实现独立。

愿每一个人都能从钟一男的故事里得到启发。

青春不是躺在父母的怀抱里衣食无忧，不是藏在老师

的羽翼下躲避风雨，青春是用来历练和拼搏的。青春

梦想——无论是宏大还是微小，都要靠一点一滴的努

力才能实现。通过劳动创造生活，这样，在风雨中奔

跑时心中始终有阳光，脚下始终有力量。从这个意义

上说，钟一男的外卖箱里装着的不只是用户订单，更

是一个年轻人对未来的憧憬和对自己的承诺。

奔跑的外卖箱里，装着为梦想买单的行动力
【文/青年报·青春上海特约评论员 唐骋华】

“饲料”也能上我们的餐谱了？近来一款标榜“人

类饲料”的代餐粉引发关注，上线72小时便狂销2.4

万份。“两勺粉解决一餐饭”，正在慢慢改变部分年轻

人的饮食观念，但其背后的健康隐忧却值得关注。

代餐的雏形可追溯到20世纪60年代的太空食物，

到了2013年，一位美国硅谷的程序员以“修复饮食

BUG”的精神，发明了代餐粉，来满足整个团队在高强

度工作中的营养需求。这种极富“极客精神”和“效率主

义”的饮食方式，确实切中了当代年轻人生活节奏快、工

作强度高的痛点，写得明明白白的营养成分，仿佛让人

可以数字量化自己的身体和时间。很多年轻人甚至把

这种类似“手机充电”的方式，看作饮食的进化。

不少代餐品牌也在通过营销，左右着年轻人饮食

观念的改变。例如“人类饲料”的噱头，虽然被许多网

友称作“侮辱性极强”，但商家正是利用了“打工人”的

自嘲和无奈，直言其设计灵感源于“猫粮、狗粮”，用

PUA式的营销给消费者“牛马”暗示，让人渐渐忽视

饮食对于生活和健康的重要性。

种种原因，代餐市场近年来呈爆发式增长，预计

到2027年市场规模将突破3500亿元。可令人担忧

的是，目前市场上超过50%的代餐产品未能达到中

国营养学会建议的最低能量标准。很多“高蛋白”“高

纤维”“低糖”等亮丽标签的背后，存在着虚标营养成

分、营养素结构失衡等问题。长期以代餐粉作为主要

食物，会让自身健康亮红灯，已经有医学专家提醒，如

果长期缺乏正常咀嚼和消化所需的生理刺激，可能导

致牙齿、口腔肌肉等器官出现退行性改变。

要让代餐粉真正满足消费者的健康需求，国家标

准绝不能缺位，出台具有强制性约束力的行业规范，

才能促使整个代餐市场良性发展。同时，代餐品牌应

该把更多资源放在研发投入上，真正做到营养到位而

非营销到位，少玩些炒作焦虑的把戏，比起“人类饲

料”这样的标签，“代餐代替不了一日三餐”之类的温

馨提醒更能让人共情。

吃饭不仅仅是营养的补充，也是生活、社交、文化

的一部分，简单地把营养成分与健康画等号，是对饮

食的误读。在生活、工作进入快车道的当下，年轻人

切莫为了追求进食效率，让健康成为代价。专家常常

提醒的细嚼慢咽，才是兼顾效率与健康的至理。

那位食堂阿姨在毕业典礼上的朴素发言，之所以

能感动万千网友，正是话语间传递出的温情与“饭

香”。民以食为天，不只是诠释“身体是革命的本钱”的

真谛，也在呼吁人们去享受美食的滋味、生活的滋味。

好好吃饭，代餐代替不了一日三餐
【文/青年报·青春上海评论员 张逸麟】

“我们选择站在这里，不是因为我们年轻漂亮，不

是因为我们把事业家庭平衡得很好，也不是因为我们

穿了新一季的漂亮衣服，而是因为我们有创作的能

力。”近日的上海电视节白玉兰奖颁奖现场，宋佳手握

奖杯，声音平静却字字如锤，“我们有能力成就一部作

品，我们有能力成就一个角色。”

这句宣言来得正是时候。在一个女性提名者占

比达62%的白玉兰奖上，宋佳没有把聚光灯独揽于

身，而是转向所有女性创作者：“大家在各自的作品里

熠熠生辉，而我是最幸运的那个。”这一刻，竞争让位

于共情，个体荣誉升华为群体宣言。

脱口秀圈有这样一条评论：“当一个女人握住麦

克风，拥有一个不会被任何人打断的五分钟，她就实

在没办法只为自己发言。”无论是手握麦克风的脱口

秀演员，还是站在聚光灯下的电视剧演员，当她们终

于获得表达的空间时，都承载着这份超越个体的重

量。她们的声音，天然地会穿透个人体验的边界，化

为群体境遇的共鸣。

长久以来，女演员的价值始终被禁锢在男性凝视

的框架里。她们需要永远保持少女般的胶原蛋白，在

红毯上把自己塞进最小号的新款时装，在访谈中展示

完美主妇的平衡术。这种集体无意识的规训，将艺术

创作简化为一场永无止境的选美比赛。那些在片场

磨破的剧本、在角色里熬干的眼泪、在创作中燃烧的

生命，反而成了无人问津的边角料。

然而，镜头内外，她们要讲的是更广阔、更真实的

生命故事。评审团将票投给了《山花烂漫时》，评语真

诚恳切：“宋佳的表演超越了‘伟光正’的英雄叙事，她

让张桂梅成为一个有血有肉、会捂嘴笑、会因学生进

步而落泪的普通人。”

让张桂梅校长的故事被更多人看见，这就是演员

的社会价值。《山花烂漫时》播出后，社会对乡村教育

的关注度明显提升。据云南广电传媒集团统计，该剧

播出期间，华坪女高收到超过2000份捐赠申请，多家

企业主动联系乡村学校提供设施改善资金。

当整个行业都在追逐即时满足的流量红利时，宋

佳们选择的创作之路，注定是少有人走的窄门。这条

路上没有立竿见影的回报，没有可量化的KPI，有的只

是对艺术本真的坚守，对人物灵魂的叩问，恰似张桂梅

校长——用平凡铸就伟大，以真诚打动人心。

今朝山花烂漫，来日万紫千红，我们终会听到曾

被物化、被简化、被噤声的女性创作者，合力推开那扇

窄门的巨响。

山花怒放时，敬握住麦克风的她们
【文/青年报·青春上海评论员 陈嘉音】


