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——记天津海河传媒中心主持人邢张姣

根脉：
山野间的声音启蒙

邢张姣出生在天津最北端的蓟州
区。那里有连绵的盘山，有清澈的翠
屏湖，还有她关于“声音”最初的记
忆。她告诉记者，小时候自己并不是
那种站在人群中最显眼的孩子，但有
一项“本事”——只要拿起话筒，就能
找到属于自己的光。这份自信，源于
蓟州的山野，更源于学校里那个简单
却充满生命力的舞台。
她还记得上小学时，每逢“六一”儿

童节或校园艺术节，她总是被老师点名
上台朗诵的学生。从《少年中国说》的
慷慨激昂，到描绘家乡山水的细腻散
文，她迷恋于文字被声音赋予灵魂的瞬
间。“那时站在学校操场的国旗下，面对
台下老师和同学朴实的笑脸，我心里种
下了一颗种子：原来声音是有力量的，
它可以穿越人群，直抵人心。”
这颗种子的萌芽，离不开故乡的

滋养。蓟州舒缓的生活节奏、淳朴的
乡亲面孔，都成了她语言表达中不可
或缺的底色。“那种带着泥土芬芳的语
调，那种质朴无华的情感表达，时刻提
醒着我：最动人的声音，永远根植于最
真实的生活。”
带着这份对主持的懵懂热爱，邢

张姣考入了中国传媒大学南广学院，
后来又在中国传媒大学攻读广播电视
专业艺术硕士。她深知，要成为一名
合格的播音员，还需要系统的锤炼和
深厚的文化积淀。毕业时，她义无反
顾地回到了天津。她说：“我的根在这
里，我的声音应该首先为这片生我养
我的土地而响起。”

淬炼：
黎明前的“战场”

刚进入天津电视台，还没来得及细

细品味入职的喜悦，领导的信任就将邢
张姣推向了职业生涯中最艰苦也最宝
贵的岗位——早间新闻。“早间新闻”，
这四个字在观众看来或许只是清晨的
一顿“信息早餐”，但对于她而言，那是
一段长达十余年的、与星辰为伴的“淬
炼”。凌晨四点多，当整座城市还在沉
睡，闹钟已经响起。4:30出门，五点准
时到岗。从化妆、备稿到与导播沟通，
每一个环节都必须精确到秒。对于刚
走出校园的她来说，早间新闻是直播，
是电视台一天播出的开端，任何微小的
失误都可能被无限放大。邢张姣回忆，
早班的第一年，她几乎没睡过一个囫囵
觉。生物钟紊乱、高强度的工作节奏，
让她无数次想过退缩。“但每当坐在主
播台前，当片头音乐响起，当导播在耳
机里倒计时‘5、4、3、2、1’，我瞬间就像被
按下了启动键，所有疲惫一扫而空。”她
告诉自己，坐在这个位置上，必须把最
清醒、最准确、最温暖的信息传递给刚
刚苏醒的观众。
这十余年的磨砺，带给她的不仅仅

是“能吃苦”，更是一种刻在骨子里的从
容。早间新闻突发状况多：稿件临时更
换、连线信号不稳、甚至要在没有提词
器的情况下直接口播急稿……这些“惊
心动魄”的时刻，如今都成了她最宝贵
的财富。也正是这段日夜颠倒的坚守，
为她打下了坚实的主播生涯基础。

躬行：
用脚步丈量乡土的“新农人”

2021年，随着国家对乡村振兴战略
的深入推进，天津海河传媒中心电视新
闻部策划了一档聚焦“三农”的节目——
《乡村振兴怎么干》。当领导问她是否愿
意尝试时，她没有丝毫犹豫。这份毫不
犹豫，不仅源于一名媒体人的责任，更源
于她作为蓟州女儿的特殊情结。
“我生于乡村，长于乡村。我知

道，在那些看似平凡的村庄里，藏着最
动人的中国故事。”但这一次，她不再
满足于坐在演播室里对着提词器“隔
空喊话”。乘着天津海河传媒中心媒
体融合的东风，她主动申请尝试“采
编播一体化”。从那一刻起，她不再

仅仅是主持人邢张姣，更多了一重身
份——记者。她开始自己找选题，积
极联系当地村委会、农户，跟他们一起
钻进果园，一起采摘，听他们讲“品种
怎么选”“果树怎么养护”。鞋上沾满
了泥点子，衣服被汗水浸透，但当她坐
在农家院里，和乡亲们盘着腿聊天时，
她发现他们看她的眼神变了——不再
是面对电视主持人的距离感，而是像
看邻家闺女一样的亲近感。

邢张姣向我们讲起一个难忘的细
节：在西青区的沙窝萝卜种植基地，要
拍摄萝卜丰收的画面。虽然她生在蓟
州，但下地拔萝卜还是第一次。“别看
只是把萝卜从土里拔出来这一个动
作，却很有讲究。不能单纯揪萝卜叶，
要一把握住萝卜根部，另一只手扶住
萝卜露出的部位，边旋转边往上提，左
右摇晃着拔，感觉松动后垂直用力拔
出。”当她亲手把沾着泥土的萝卜从地
里拔出来，咬上一口清脆多汁的萝卜
时，对着镜头说了句“真甜”。这种“接
地气”的实践，也反哺了她的主持生
涯。在后来的访谈节目中，面对嘉宾
时，她能提出更有温度、更接地气的问
题。她的语言风格也在悄然发生变
化，少了些“播音腔”的刻板，多了些
“拉家常”的真挚。邢张姣感慨地说：
“《乡村振兴怎么干》这档节目，成了我
职业生涯的分水岭。它让我深刻体会
到：好的新闻，不在稿纸上，而在泥土
里；好的主播，不能只靠‘嘴皮子’，更
要靠‘脚底板子’。”

破局：
大小屏之间的融媒探索

如果说前两个阶段是“积累”与
“深耕”，那么近年来，随着媒体格局的
深刻变革，邢张姣迎来了职业生涯的
“破局”时刻。天津海河传媒中心的成
立，打破了传统广电的壁垒，也给了她

向“全媒体人”转型的舞台。她开始尝
试跳出传统电视的舒适区，拥抱互联
网，探索大小屏互动的新玩法。

2024年，她参与了天津马拉松的
新媒体直播。这与传统的电视直播完
全不同——没有固定的台本，没有安
全感的演播室，取而代之的是手机镜
头前变幻莫测的赛道和无数涌入直播
间的网友。她要在嘉宾的互动中捕捉
亮点，也要随时回应网友的弹幕，更要
在动态行进中保持语言的流畅和信息
量的输出。“那一次，我真正体会到了
什么是‘沉浸式’直播。我不仅要做一
个话题的引导者，更要做网友的眼睛
和耳朵，带他们感受赛道的激情与城
市的魅力。”而如今天津海河传媒中心
电视新闻部正在尝试的《海河云
观》，更是将这种探索推向了新
的高度。这不仅仅是一个新媒
体直播账号，更是一个思想碰撞
的平台。通过新媒体直播，主
播、记者、各行各业的专家学
者甚至普通市民，共同探讨
天津的城市发展、文化传

承 、民 生 热
点。在这个
过程中，邢张
姣认为，主播
需要在传统
电视的端庄
大气与网络
直播的轻松

活泼之间找到平衡点——不仅要探索
如何用更短平快的语言提炼观点、表
述内容，更要学习如何用更亲切的姿
态拉近与新媒体平台网友的距离。

回顾近年来的大型直播项目，从
《运河水兴 两岸新城》融媒体直播中
见证城市的焕新，到《京津冀十年 同
心向未来》中感受国家战略的脉动，再
到2025年上合组织峰会的召开，她有
幸参与《直通上合》直播特别节目，让
地方主播站在国际舞台的背景下发出
天津声音。每一次大型直播，都是对
她综合素质的极限考验，也是她不断
突破自我的契机。

这次愉快的交谈快结束时，邢张
姣望向窗外的城市天际线，神情平静
而笃定。她说自己是幸运的，因为天
津海河传媒中心电视新闻部给予了成
长的土壤；也是幸福的，因为她始终在
热爱的领域里深耕。未来的路还很
长，她相信，只要根植这片热土、坚守
对新闻与生活的热爱，无论大屏小屏，
她的声音终将抵达更多人心底。

心之所向，“声”入人心

在天津海河传媒中心的演播楼里，我们见到了新闻频道主播邢张姣。她刚从一场新闻直播节目中抽身，眼神里还带

着播报时的专注。当被问及如何形容自己的职业生涯时，她沉思片刻，给出了一个词——“生长”。这份生长，既有故乡蓟

州山水赋予的韧性与深情，也有十余年“早间新闻”磨砺出的沉稳与从容，更有媒体融合大潮下，在天津海河传媒中心这艘

“巨轮”的托举中，她从“播报者”向“记录者”转型的勇敢破局。站在2026年的春天回望，这位天津姑娘认为，自己的主持生

涯并非一条被预设好的坦途，而是一条由声音作桨、以土地为根、借融合之力不断拓宽的、绵延不息的河流。

邢张姣（图右）在《乡村振兴怎么

干》节目外景拍摄中体验蜂园采蜜。

邢张姣

邢张姣（图右）在2025年《直播在现场》

大型直播节目中。

邢张姣，天津

海河传媒中心电

视新闻部播音员，

一级播音员。毕

业于中国传媒大

学广播电视专业，

艺术硕士。

主持节目：《津晨播报》《新

闻这一刻》《12点报道》《都市报

道60分》《直播京津冀》以及《乡

村振兴怎么干》节目。

参与重大项目：《运河水兴

两岸新城》融媒体直播，《2024

天津马拉松》新媒体直播，《京津

冀十年同心向未来》大型直播

节目，2025上合组织峰会《直通

上合》直播特别节目等。


