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——记天津海河传媒中心主持人吕洋

夜阑声启，
用热爱晕染时光的轮廓

吕洋到今天还记得，自己第一次与
“情感热线”的结缘，缘于初中时代的一
次“莽撞”。那是一个深夜，刚刚忙完课
业的她抱着小小的收音机漫无目的地调
着台，突然一个很有磁性的声音吸引了
她。主持人正在与一个陷入青春期亲子
冲突的妈妈对话。她冒冒失失地把热线
打进去也想参与一下讨论，结果接通的
刹那却紧张得思路断片、词不达意，但主
持人稳稳地接住了她的慌张，让一个十
几岁的孩子圆圆满满地完成了一次“触
电”的体验……吕洋说，那就好像是一颗
关于“梦想”的种子，在充满崇拜和敬畏
之情的交织中，悄悄地生了根。

吕洋并不是学习播音主持专业的。
她本科专业是文学和经济法，硕士攻读的
是文艺学和社会学。本来她的人生规划
是成为一名大学老师，像母亲一样在三尺
讲台上收获满堂赞誉、桃李天下。但人生
有时候就是充满了戏剧感，也许是母亲一
直没能实现的记者梦，也许是那一次“落
荒而逃”的热线，在她与天津相遇的那一
刻，她与话筒结下了不解之缘。

用吕洋自己的话说，她是幸运的，因
为喜欢的事恰恰成了坚守一生的事业。
初入职场，得到了太多前辈和同事的悉
心指引与温暖扶持，师父告诉她，要让自
己的专业能力朝着“无可替代”的方向努
力，做好专业角色和生活角色的切割；老
领导告诉她，“说人话”才是一个谈话主
持人，尤其是一个心理热线主持人最高
的境界……她懵懵懂懂，却笃信这话语
中的信任，就在“被相信”的力量里，她一
头扎进了心理情感谈话节目的深耕中，
无怨无悔。
《零点倾诉》是她出发的地方，她说

自己特别喜欢一进直播间，就关掉所有
的照明，只留下直播台前一盏温暖的台
灯。如同烛火一般的暖意映着话筒，却
又成了照亮心路的光。窗外便是沉沉的
夜色，不大的直播间成了这座城市里可
以安放心事的港湾。屋内只有她和不断
闪烁的热线，导播间里的老师马不停蹄
地接听、记录、切进，每一个示意“ok”的
眼神，都让她褪去忐忑，从容应对。

当被人问到：“有让你印象深刻的故
事吗？”“太多了”，吕洋安静地回答。

无数次直播，她都守在这方小小

的直播间里，聆听一个个
辗转反侧的心事：有中年
人的事业不顺、家庭压力
大，语气里满是疲惫；有青
春期的孩子偷偷躲在房间
里致电，吐槽和父母的隔
阂，满是委屈与叛逆；也有
相守多年的夫妻，带着感情
里的裂痕求助，语气里藏着
不舍与纠结……吕洋说，就
连“生死一线”她都面对过不
止一次，因为并不是所有的
人都有勇气“在认清生活的
真相后依然热爱生活”，有人
就会选择——绝望。

她说，有一次她切进一
部热线。电话那边是空旷
的环境音和避不开的风
声。话筒那边是一位绝望
的妈妈，她说：“吕洋姐，我
现在就在楼顶，跟你通完电
话，我就准备跳下去了。”

顾不上紧张，吕洋当时
满脑子只有一个执念——
绝不能跳！一定不可以！

那是一个因为家庭纷
争刚刚离婚的女人，因为没
有经济能力，便没能争取到年幼女儿的
抚养权。就在她拼命打工、努力赚钱，向
往着能早一天把女儿接到自己身边的时
候，一个噩耗突然传来——前夫悄悄把
女儿送人了。她说自己都疯了，疯了一
样地翻遍城市的大街小巷，却所求无
果。她说自己的眼泪都哭干了，只想在
结束生命之前，跟吕洋聊聊自己的不甘
与绝望。

那是一场漫长且艰难的对话。让她
被理解、被接纳，让她相信守得云开见月
明的希望，直到最后当话筒那边传来“吕
洋姐，我听你的。”这句话时，吕洋心里仿
佛被照进了一束光，一种在艰难中依然
寻找生机的勇气点燃的光。

后来就是不停的回访和等待。吕洋
如释重负地说，希望让她相信我们的力
量，也相信自己一直都有人陪着她闯过黑
暗。终于，大约两个月后，女人再打来电
话的时候满是喜悦，孩子找到了。她谢谢
吕洋当初没有让她放弃希望。

就是这样一个个人间故事，让“吕
洋姐”这个称呼，成了津城听众心里
的慰藉。常有老听众守着开播时间，
第一时间打进电话问好；有人在人生
顺遂时特意来电报喜，说“吕洋姐，当
年听你说完那些话，我才敢往前走，现
在都挺好的”；甚至有听众路过电台楼
下，特意拍下照片发来，说“知道你在
里面直播，就觉得特别安心”……直播
热线本上记满了密密麻麻的来电记
录，每一行都藏着一段心事、一份信
任；公屏上的留言刷个不停，有互相
安慰的陌生人，有跟着故事共情的听
众，更有对她满是感激的问候。从最
初的忐忑不安到后来的从容笃定，吕
洋在电波里陪伴着无数人走过低谷、
迎来光亮，而这份与声音为伴的热爱，
也从一份职业，变成了刻进骨子里的
守望相助。

墨凝声韵，
当声音沉淀成文字的模样

从《零点倾诉》开始，吕洋先后主持
过《男左女右》《都市有情人》《爱尚生活》
《周日论坛》《百姓故事》等。她始终恪守
着导师们最初的期望与教诲，要努力成
为“专家型主持人”。凭借着她不懈的努
力，2011年她获得全国主持人“金话筒”
提名奖，2012年终于捧回全国主持人
“金话筒”奖。

看着沉甸甸的奖杯，吕洋陷入思
考。她说，能不能多一种方式，让声音的
力量也有机会在岁月里留痕？2014年，
她把攒在心里的故事集结成书，由东方
出版社出版了十余万字的专著《爱到零
度也温暖》。

为什么会起名《爱到零度也温暖》？
吕洋笑着说，因为她始终相信“希望”的
存在，即便走进绝境，也可以让希望的光
照进逼仄的缝隙，她说，她想成为那个一
直可以发现光芒的人。

那段时间，吕洋几乎把所有工作之余
都用在了创作上。为了还原故事的本真，
她捧回了厚厚一摞热线记录，一遍遍回想
每一次对话的细节，那些听众的语气、情
绪的起伏，甚至是挂断电话前的一声叹
息，都细细琢磨、落笔成章。终于，2014年
的12月，《爱到零度也温暖》付梓印刷了。
图书签售时，她说自己的感动就没有停下
来过，因为那排起的长龙，等候的人群，让
她终于懂得了为什么一声“吕洋姐”会有
那么多的回应。每一个等待签售的人，都
不是路人，而是陪着她在声音的世界里共
同见证，一起成长的故友。

从这本书开始，吕洋开启了文字创
作的新旅程。她把成长的经历结合理
论，先后撰写论文数十篇，多次受邀参加
国内外社会学及心理学学术论坛。2016
年始，她受邀在《家庭&育儿》杂志撰写

亲子心理专栏《洋言心理》。每一篇专栏
都反复打磨，确保既专业又易懂。吕洋
知道，文字和声音一样，都能成为传递能
量的桥梁，而这份深耕，让她更懂得“媒
体人”的思想与深度，才是肩负使命与担
当的臂膀。

屏映声华，
让耳畔温情化作眼前的光亮

融媒体时代来临，是挑战更是机
遇。作为传统媒体人，吕洋觉得应该更
主动地拥抱挑战，而不是止于过往的成
就。在天津海河传媒中心加快推进媒体
融合的进程中，吕洋和团队成员经过紧
张筹备，通过了激烈的路演招募，成功跻
身津云融媒体工作室行列，用“睡眠研究
所工作室”实现“以声触网”，将互联网思
维融入新闻理想的血液中，打开了职业
生涯的崭新一页。

2021年4月，海河传媒MCN公司
成立，吕洋成为首批签约的五位主持人
之一，开启了从“藏在话筒后”到“走到
屏幕前”的转型。吕洋说，“露脸儿”对
她来说，心理关是最难过的。第一次面
对镜头拍短视频时，她NG了无数次，
以往习惯了只靠声音传递情绪的她，现
在要学着兼顾表情、眼神、语气与肢体
动作，一遍遍地调整状态。她笑谈，多
亏美颜的功能，才让她敢于“不够精致”
地面对镜头。

如今的她，已然从容笃定，短视频的
内容越来越丰富。很多粉丝都是从话筒
前跟着她走到镜头前。她说真真正正感
受到了“被反哺”的温情，那些鼓励她、支
持她、认同她的话语汹涌而来，让她越来
越勇敢，也越来越松弛。

2024年年底，在领导的支持和鼓励
下，她参与了天津卫视《爱情保卫战》的
录制，以情感导师的身份出现在更大的
屏幕上。她说这是对她更大的挑战，但
难度越大，成长就会越深刻。

光阴流转，吕洋从电波里的陪伴
者，到文字世界里的记录者，再到融媒
体时代的践行者，她用声音接住无数心
事，用文字留存岁月温情，用镜头传递
正能量，每一步都走得笃定而坚守。在
播音与创作的道路上，吕洋始终以热爱
为底色，让温暖的力量跨越时光、穿透
媒介。旅程还在继续，未来还会有更多
的故事，随她的声音与身影，漫入更多
人的时光里……

时光藏暖意，初心廿载长

爱情，是吕洋与天津这座城最初的牵绊。因一份深情奔赴，她扎根津城，这里就成了她心之所向、情之所栖的地

方。正是这份爱里滋生的柔软与清澈，成就了她在漫长时光里守在话筒前的初心——以温润拥抱每一份需要慰藉的

心事，用赤诚与善良回馈这座城的真情与包容。

话筒前，每一次情绪惊涛的平复、每一段人生百味的共情、每一个困惑难题的开解，都化作她对第二故乡最长情的

回应，更成为电波中，跨越时光的温柔回响。
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《爱到零度也温暖》图书签售现场。

吕洋

直播中的吕洋。


