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本报记者 庄小蕾
年轻时的更生

更生倒立

扫一扫，看更

生 给 我 们 录

的 视 频 。 不

看不知道，他

竟 然 这 么 厉

害

最近，网上时不时地都会来点关于浙江老牌电视主持人的“回忆杀”。

“利奇马”来的时候，一张当年杭州电视台的主持人杨莅播报1988年8月8日台风的节目照片火出了圈。而一组在户外倒立、做平板支撑

的照片，也让业内将更生奉为“冻龄一哥”。

时光再往前跳点，曾和更生搭档主持的亚妮，十年磨一剑，几年前带回了纪录片《没眼人》，并出版了同名书籍。看她的微博，最近似乎又在

酝酿一个关于“民国四公子”之一张伯驹的故事。

浙江的老牌资深主持人们，他们都在忙什么？记者先去拜访了“初代主持人”、当年浙江电视界的“一哥”更生。

和他聊了聊后，记者发现，这人要想保持青春，还真的是有秘笈的。

他曾是浙江卫视的初代主持人

因为一张朋友圈的倒立图引人惊叹：他怎么不会老？

中老年更生
还真更有戏了

冻龄秘笈
腰再痛，每天也要走两万步

潮T、短裤，球鞋上的红色细节与上衣相

呼应，红光满面的更生，让人真的很难相信，

他已经奔六了。

再看看这组照片：在钱塘江边做平板支

撑，在体育馆里倒立⋯⋯对于这个年纪的人

来说，已经很难想象。而你或许不知道的是，

他已经跟僵直性脊椎炎对抗了四五年。

很多人知道僵直性脊椎炎，因为这是“周

杰伦同款”。这个病很难根治，不能久坐。为

了照顾周杰伦的腰，《中国好声音》的录制时

间都尽量精简高效。

更生也常常因此痛得走不动路。平时上

班，从停车场到办公室，几百米的路程，正常

的话几分钟就能走到了，更生却需要走25分

钟，“汗都走出，痛啊，走不动，是一步一步移

过来的。”

可是一到办公室，所有人看到的都是热

情洋溢、活力满满的更生。

“生病很正常，没必要把这个展示给同

事。”更生打趣说，得这个病，就算打针也只是

治标不治本，估计要等70岁以后新陈代谢不

活跃了之后，才会减缓疼痛，“现在还痛，说明

我新陈代谢好，还年轻啊！”

如今的更生，身兼浙江卫视的工会主席、

艺统部主任以及《好看中国蓝》制片人三职，

工作被安排得满满当当。

台里那么多节目录制，不管多远，他都要

保证在一线。有时候飞机一坐就是十几个小

时，到现场时，工作人员就发现他背有点驼

了，而他还是坚持把工作安排好。

更生告诉记者，越是身体上有病痛，越是

要坚持锻炼，“忍痛也要把身体拉开”。因此，

他坚持每天一早一晚都运动，几乎天天要走

两万步，常年称霸朋友圈里的运动排行榜。

万能生哥
同事有难处第一个想到他

最近，“中年焦虑”似乎成了一个社会话

题。在职场和育儿之间挣扎的中年人，似乎

总有说不尽的无奈。可在更生身上，你却看

不到这些。他给人的感觉，总是乐观的，有着

满满的正能量。

记者问他，你怎么能做到不焦虑？

这个问题，倒是他的同事替他抢答了

——“我们生哥特别爱助人为乐，而且不分

人，不求回报。快乐就是大家能给他的最好

回报。”

在办公室里，不管是 90 后、80 后，还是

70 后，都管 60 后的更生叫“生哥”。因为在

他们面前，更生就是一个大哥哥、大家长。大

事小事，只要需要帮忙，同事们第一时间就会

想到找生哥。大到求医看病，小到下班绕个

远路把同事安全送回家，更生都乐此不疲。

有一次，一位新来的同事遇到点麻烦

——婚礼临时取消，但酒席的礼金退不回来，

人财两失可咋整？

更生知道了这事，找了人，三两下就搞定

了。这位同事自然感动坏了。这倒不是钱的

问题，而是初入一个单位，就感受到了集体的

温暖。

“生哥经常跟我们说，你们休息一下吧，

但他自己连年休都不太休。”浙江卫视艺统部

同事告诉记者，每年春节更生都会出镜主持，

虽然这在他看来是“给粉丝一个交代，让他们

知道我还活跃在荧幕上”，但同事们都心知肚

明，生哥其实是在帮大家顶缺——春节他自

己上，年轻人就能早点回家过年。

虽然不在主持一线，但更生的办公室衣

柜里永远有一套笔挺的西装，如需出镜，几分

钟就能搞定妆容。

“你知道，当年我们主持的时候，就在一

个小小的演播室里，灯光、录影、化妆，都是自

己一个人搞定的。所以现在，我也不需要化

妆师，自己 5 分钟搞定。”即便已经离开主持

人岗位很多年了，更生还是始终保持着冲上

前线的状态。

职场转型
为节目刷爆自己的人情卡

作为浙江的“初代电视节目主持人”，更

生依旧拥有一大票粉丝。比如，华少的妈妈

只要到浙江卫视来探班，必然会去拜访更生。

凭借着对广播电视事业的热爱，更生 33

年来一直在浙江电视台从事着主持、编导、制

片人的工作。从《请您点播》《生活角》到《戏

迷擂台》《更生更有戏》《天下达人秀》，这些节

目都成了一代人的独家记忆。

如今，随着角色重心的转换，更生更要经

常和艺人团队打交道——从2014年起，更生

担任浙江卫视艺统部主任，统筹《奔跑吧》《王

牌对王牌》《演员的诞生》《梦想的声音》等节

目的艺人工作。

邀请艺人，有一个环节可绕不过去，那就

是“砍价”。帮节目组省预算，更生是非常认

真的。为此，他专门研究了心理学，学着如何

与艺人团队打交道，必要时，更是刷爆自己的

人情卡。

“碰上郑恺、AngelaBaby、沙溢等，我就

跟他们说，‘认不认阿哥，阿哥只有这点钱’。

他们也都很帮忙的。这次他们帮了我，有机

会我也帮帮他们，来日方长嘛。”

更生告诉记者，既然出场费艺人已经尽

量关照了，那他们就要把服务搞上去，让大家

开开心心来录节目。比如《奔跑吧》《王牌对

王牌》等录制现场，就常备一位按摩师，为辛

苦录制的艺人们减压。

“我们团队最近也很忙，好几个项目在

做。努力下，帮中国蓝再出一个爆款。”采访

刚结束，更生又要去忙新节目了。他不老的

秘笈，大概就存在于这不知疲倦的付出中吧。


