
“3 ·   ”之后……
杨 江
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双手不能自如伸展
的哈尔滨姑娘在上海开
出一家摄影工作室

用梦想与坚持
成就自己的碧海蓝天

■

闫
淑
梅
在
自
己
的
摄
影
工
作
室
工
作

人人都有人生出彩机会

普通人的“上海故事”
一身棕色大衣，搭配米色针织衫与黑

色西装裤，闫淑梅拎着一个墨绿色的皮包，

踩着一双黑色皮鞋，如同“都市丽人”般坐在

咖啡厅的窗边，她戏称这是去年流行的“美

拉德风”。

初见闫淑梅，第一印象是个爱笑、开朗的

普通姑娘。但仔细观察，会发现她的手指始

终不自然地蜷缩着，指尖紧扣掌心。两岁时

的一场意外在闫淑梅的生命里镌刻下了难以

磨灭的印记，但她靠着一股不服输的劲儿，

在上海闯出了属于自己的一片天。

“3 ·   ”后的第一个周日，申

城乍暖还寒，夜里9点多出地铁

站往家走，路过十字路口时见到

那个每天在此摆摊的大姐，摊位

上摆满了烤好的淀粉肠。不同往

日的是，冷清到无人问津。

我问她生意怎样，她说怪

了，以前小摊前不时会排个队，

这两天却连一根烤肠也没卖出

去。大姐肯定没看电视，也没上

网，还不知道央视“3 ·   ”晚会曝

光了淀粉肠实际是用骨泥制造的

秘密。

城门失火，殃及池鱼。这天

早上，我去买早点，连煎饼果子的

摊主都忙着解释，“加一根火腿肠

吧？你放心，不是淀粉肠。”但食

客心有余悸，就是不敢。

因为源头厂家造孽，淀粉肠

一夜之间跌入冰点，全国多少靠

卖“烤肠”谋生的人生活要受到影

响，这也算是一种“次生灾害”吧。

预制菜亦是如此。一个槽头

肉梅菜扣肉丑闻，毁掉的可能不

只是预制菜的一个品种，还有可

能是阜阳当地的一个产业。而全

国的预制菜产业会受到多少冲

击，还有待观察。

作为普通消费者，我们要感

谢央视“3 ·   ”晚会，尽管它让很

多企业惴惴不安。每年“3 ·   ”

前，都会有公关通过各种渠道打

听今年可能的曝光内容。现在，

谜底揭晓了，接下来一段时间的

整治任务也明确了，不少行业“躲

过一劫”长舒一口气。

这种心态要不得。每年的

“3 ·   ”，央媒、地方媒体都会密集

曝光一批消费领域的问题，但终

究是“冰山一角”。新民晚报社及

旗下新民周刊，今年“3 ·   ”前夕

曝光了一批消费侵权案例，很多

案例背后都是某家企业成千上

万甚至数十万的消费投诉。

不少投诉问题迟迟得不到解

决，记者甫一介入，企业马上换了

一副面孔，消费者再多的诉求，企

业也答应，唯一的条件就是要消

费者撤诉，不再接受采访。

将功夫花在公关上，而不是

花在解决产品质量与服务质量

上，这就是放任错误继续。

小错不纠，大错必铸，希望大

家常怀敬畏心。

今天是第24个全国爱肝日，今

年的主题是“早防早筛，远离肝硬

化”。肝脏是人体的“污水处理厂”

和“发电站”，有着举足轻重的作用。

“在临床中我们发现，病毒性肝

炎尤其是乙肝的初次就诊患者越来

越少；脂肪肝或者说与代谢紊乱相

关疾病的就诊患者越来越多。”在昨

天举办的线下义诊活动中，上海中

医药大学附属曙光医院肝病科主任

医师商斌仪告诉记者。

“被低估”的脂肪肝
商斌仪近年在门诊中发现，脂

肪肝患者有年轻化趋势，“以往‘三

高’患者多为中年人，可现在二三十

岁的人得脂肪肝的比例与日俱增，

甚至有的高中生一眼看去就能基本

确定有脂肪肝。”

所谓脂肪肝，就是肝脏内脂肪

堆积过多。相关统计显示，我国大

约有2亿人患有脂肪肝。“脂肪肝的

病情常常会被低估。”商斌仪说，大

多数人体检选择B超，而B超对脂肪

肝的诊断和分级先天不足，所以很

多人会被体检报告上“轻度脂肪肝”

的字眼所蒙蔽。这些人在医院专业

科室通过更精准的检测会发现，实

际情况比他们自己认为的要严重。

“很多人觉得自己体检显示脂

肪肝很多年，对生活没什么太大影

响。可病情一旦被低估，初诊时间

肯定就会拖延，对后续诊断和治疗

都会造成影响。”商斌仪提醒。

瘦人也会得脂肪肝
有些人看着很苗条，一查也有

脂肪肝。“所谓的外形健康和内环境

健康是两个概念。”商斌仪说。我们

身边有人明明重油、重辣，摄入无节

制，却怎么也吃不胖，令人羡慕。其

实，这样的人患脂肪肝通常更隐

蔽。“他们外形苗条，甚至一眼看去

有点营养不良，但一检查，发现血脂

高得吓人，甘油三酯甚至超过了

10mol/L，这很容易诱发胰腺炎。”商

斌仪解释。

所以，人到中年代谢变慢，平时

饮食不节制、喜欢油腻辛辣重口味

的，以及其他出现代谢异常的，都可

以到医院肝病科看一下。“体检时最

好包含全套肝功能检查，有利于准

确评估肝脏。”商斌仪建议。他同时

指出，如今自行服用保健品，造成的

肝脏代谢问题也不少见。在门诊遇

到患者咨询，商斌仪总会教他们“逆

向思维”——不可能因为买了什么、

或别人送了什么保健品，自己就会

生相应的病。

“保健品不是药，安全性相对更

高。不过，保健品是否存在伤肝或

不能长期服用的成分，需要专业医

师辨别。”商斌仪告诉记者，有些含

有何首乌成分的补药，易造成药物

性肝损伤，“中医药保健品必须以辨

证论治为基础，不可随意服用。”

“管住嘴”放第一位
工作压力大、生活节奏快，也表

现在锻炼上的“两极分化”——部分

人选择“躺平”，部分人在健身房挥

汗如雨。

“年轻人希望通过高强度的运

动来和脂肪肝说再见，不过肝脏往

往没有得到很好的保护。”商斌仪

说，他建议可以尝试“静功”，就是

一些不怎么剧烈的运动，例如瑜

伽、太极等。他本人很推荐八段

锦，若有时间可以打满八段。若工

作紧张、场地有限，抽出五分钟打

一段也很不错，“舒缓的运动不会造

成内脏缺血。”

对脂肪肝的治疗，“管住嘴”放

在第一位，饮食清淡非常重要。如

何做到饮食清淡，商斌仪有三条“锦

囊妙计”：忌油不忌荤，荤汤要少喝；

不是所有素菜都健康。对最后一

条，他解释，吃叶菜以及黄瓜、番茄

等没问题，吃根茎、果实、种子等要

留个心眼。 本报记者 郜阳

早防早筛，远离肝硬化。今天是“全国爱肝日”——

脂肪肝这些“雷”，你千万别踩

一场意外
80后的闫淑梅来自哈尔滨，父

母都是靠种地为生的农民，收入微

薄。两岁那年，好动的闫淑梅不小

心从炕上滚落受伤，手指从此无法

自如地活动和伸展，被认定为三级

伤残。

上学时，闫淑梅异于常人的双

手总会引起同学“围观”。久而久

之，她变得敏感自卑，一捕捉到他人

的目光，便会不自觉地把手藏起

来。毕业后，她难以克服自卑心理，

留在了家里。

25岁时，闫淑梅下定决心，报

名学习计算机办公课程。第一次尝

试，由于手指不灵活，她根本触碰不

到键盘。在家人老师的鼓励下，她

没有放弃，不断练习，连做梦都在回

忆键盘字根表。功夫不负有心人，

近4个月后，闫淑梅终于熟练掌握

了电脑办公技能，“那是我人生的转

折点，也是我步入社会的起点”。

第一次来上海，是在2009年。

闫淑梅在老同学家借住了近一个

月，她对上海的第一印象是“楼很

多，很高”，快节奏的生活氛围让她

紧张，却充满向往。她决定在上海

寻找新的可能，“只要能吃饱穿暖，

养活自己就好”。

一个梦想
要在上海立足可不容易。闫淑

梅起初跟随老同学在一家摄影店做

网络销售，每周休息一天，每月工资

也不高。为了省钱，她和同事一起

窝在只有7平方米的“毛坯”宿舍，

经常吃泡面。

闫淑梅的工作内容主要是线上

接待客户咨询，为他们推荐摄影套

餐。为了做好这份工作，她不断学

习技术，虚心请教同事，耐心服务客

户，积累起不少“回头客”，成了店里

业绩最高的员工。

一路走来，也有各种辛酸与无

奈。她遭遇过客户刁难，甚至有人

明目张胆想赖账，还被气哭过。在

生活与工作的双重压力下，她曾两

次“逃”回老家。但思来想去，依旧

不甘于平凡，又回到上海。在日复

一日的努力下，从员工到主管，再到

店长，闫淑梅的工资也越涨越高。

“上海是一座很公平的城市，只要付

出努力，就会有回报，这就是‘魔都’

的魅力所在。”

“不想当将军的士兵不是好士

兵。”深耕摄影行业，让闫淑梅有了

新的梦想——开一家自己的摄影工

作室。2021年，凭借多年积累的行

业经验，闫淑梅和几个伙伴“招兵买

马”，“菲梵轻奢摄影工作室”在长宁

新发现梦园“破土而出”。

一路坚持
打开某消费点评网站，搜索“菲

梵轻奢摄影”，下面接近满分的点评

格外亮眼。问起闫淑梅的生意经，

她说：“要以一颗真诚的心服务客

户，把每个环节做到最好。”正如“菲

梵”之名——创造非凡，做到卓越。

创业初期总是困难重重。受疫

情影响，几个合伙人在半年间相继

退出，但这并没有让闫淑梅停下创

业的脚步。她带着自己的小团队，

用多样化的摄影风格吸引客户，以

优质的服务打造良好口碑。人手不

足，她就身兼数职：接待咨询、选片、

后期对接、店内事务样样干，常常加

班至凌晨。“虽然很难，但我有信心

把它做好。”

正是闫淑梅的坚持，摄影工作

室有了稳定的客户群。“客户对我们

的照片和服务都满意，信任度就会

高。”闫淑梅回忆，曾有一名女客户给

她带来了十几名新客户，还有的老客

户一年来拍4次照片。“现在我们的工

作室，一切都在向好发展。”随着生意

越来越好，闫淑梅将工作室搬到了定

西路附近，目前正在调整店内布局、

改造场景，希望能为客户解锁更多摄

影风格，进一步拓展客源。

来上海近16年，闫淑梅时常

感激他人的帮助，也对这座接纳

她的城市心怀感恩，“上海已经成

了我的第二个家。”她微信名后跟

着一串特殊符号，暗含着对生活的

期许：“‘100分’代表要做到最好，

‘小车’是想拥有一辆车，‘钻石’是

希望能在上海成家，‘彩虹’则寓意

美好常在。”

“只要努力，就能做得更好。”十

余年前，闫淑梅将微信的背景图换成

了“用梦想与坚持，成就自己的碧海蓝

天”，签名则是“过配得上你的人生”。

这两句话，她一直努力践行着。

本报见习记者 陈佳琳


