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是时候谈谈更年期了

过去的一年，李静完成了一项对她自身
意义非凡的内容创作——拍摄并制作了一部
探讨更年期话题的纪录片《看不见的更年
期》，希望用一种切身的创作方式唤起大家对
这一常常被忽视或误解的生命阶段的关注，
让“更年期”这个看似隐秘而复杂的生理变化
过程，被更多人看见、听见并真正理解。这个
拍摄计划源于李静自身的经历。人生来到50
多岁，李静迎来了自己的更年期。和母亲交
流时，她发现，母亲在更年期阶段的生理反应
很强烈，每天晚上会在户外走很久，情绪起伏
非常大。李静感受到了一种未知带来的害
怕，她开始想，为什么我们对更年期的认知如
此有限，对自身的了解也不足？她找到了几
位国内的顶级权威专家参与纪录片的制作：

“我开始了解，更年期的不适症状是可以改善
的。每个人都会被不同的症状困扰，比如，失
眠、头疼、长斑、出汗、焦虑、心律失常、关节疼
痛等。其实走进一家三甲医院，医生就会分
析你属于哪种症状，分别可以通过什么方式
得到解决，比如，激素替代疗法”。

在这期间，李静也开始推荐身边的女性
去做性激素六项检测，分享书籍：伊藤比吕美
记录了自己身体变化与感受的《闭经记》、医
学博士希拉·德利兹的《炙热的你》。她还联
络了希拉·德利兹博士，邀请她为纪录片接受
采访。希拉非常开心，两位正处在生命变化
阶段的女性一起交流着自己的体验与感受，
就像书中的描述：“更年期是人生的盛夏。享
受你生命中最美好的夏天吧，你是浴火的女
人。”聊起纪录片的思路与方向，李静的语气
格外认真：“女性需要认知到围绝经期、更年
期的黄金治疗期以及症状的可治疗性。”她聊
起自己的方法：“我调整了饮食结构，让身体
保持在舒适的状态，并关注自己的情绪反
应。”她为未来做好了充分准备：“接下来的十
年，是更有生命力、更蓬勃的十年。”和过去做
节目略有不同的是，她计划将这部纪录片分
成五集，每集约十分钟，并且选择能更广泛传
播的短视频平台，她希望有更多人能看到这
个议题。“我非常怀念电视时代，但我也积极
拥抱现在，这是作为媒体人的必要和直觉。”
李静说道。

人生不是走台阶

李静另一个重要的课题，是面对当下的
困惑。作为曾经的王牌电视节目主持人，李
静在2024年做了两个新节目：《听你这么说》
和《在路上》。她把人物访谈的中心，从过去
在电视舞台上颇有娱乐性的人物，转向了内
心的未知境地，受到邀请的每个嘉宾都来自
她不熟悉而好奇的领域，节目以纪录片的探
访方式展开，逐步深入。探访的过程，也变成
了解开内心谜题的过程。《听你这么说》第一
期，李静邀请了远离城市喧嚣、专心音乐创作
的朱哲琴，朱哲琴激发了一种深思：你敢自主
掌控自己的人生吗？

在过去的20余年，李静一直把制作高质
量的节目作为第一要务，倾注了所有的时间
和精力。节目演播室是她除了家以外最熟悉
的地方，她每周穿过东四环来到南四环，走上
长而陡峭的台阶，进入演播室录像。有一天
她忽然发现，她已经熟悉到可以闭着眼睛走
那段台阶了，“我在跑道上不假思索地走了很
多年了”。她想，人生不是埋头走台阶，而是
不断地追寻与发现。一如最初她决定离开电
视台，迈向另一个台阶时的所思所想——“我
想让别人知道我的名字，李静。”这个名字很

快传遍全国，从2000年制作的《超级访问》，到
2009年开播的《非常静距离》，前者是无数观
众关于访谈节目的启蒙，后者则承载了一代
人的欢乐和记忆。《听你这么说》通过离开演
播室、走向现实场景的制作方式，展现了一场
关乎时间的旅程，关乎内心的诚恳呈现。李
静提出要和每个嘉宾相处两三天甚至更多的
时间，这正是人文对话中，最可贵和真实的地
方。她陪伴刘震云回到老家河南延津，记录
下话剧《一日三秋》的编排过程，在餐馆吃她
最爱的羊肉烩面、胡辣汤、火烧；和老朋友任
泉一起站在街头，与陌生人相拥、流泪；和正
在抗癌的叶檀共进早餐，谈论起身心的修复
与病耻感，叶檀说：“除了生死，都是擦伤。”节
目第十期，她探访了老朋友大鹏。她在大鹏
身上感受过一种共振：“我认识他的时候，他
还没开始做《大鹏嘚吧嘚》，我能看见他眼底
藏的寂寞，他有无法施展的才华。因为我在
没开始做节目前，也是这样的。”被梦想灼烧
却又无处安放的热情，在多年以后，彼此重
逢，汇如火炬。

在《听你这么说》的尾声中，她对金惟纯
说：“我开始寻找新的意义和快乐，沉迷过去
只会让它变成一种惩罚。”金惟纯总结过人生
的本质，他说：“人生只有一件事，活好。”而这
之中，又有三种境界：“心随境转，心不随境
转，心能转境。”在抵达内心的平静与幸福的
路上，必须修心，观照自我，活好。李静，正在
越活越好。

我喜欢冒险家的故事

李静形容自己是个很幸运的人，“就像
开了挂一样”。从张家口到北京电视台，再
到中央电视台，随后创办自己的节目和公
司，很多电视台主动伸出橄榄枝希望能和她
的节目合作。而在身边的人看来，她是一个
特别有意思的人，生活里的她比电视上还要
活泼有趣。2003年，李静制作了一档两性话
题节目《情感方程式》，节目初期，她邀请身
边熟悉的同学作为嘉宾，谈论令自己困扰的
情感关系或者婚姻状态，或是一些在当下仍
然处于话题中心的议题。李静的妈妈知道
她的选题后说：“不可能有这样的电视节
目。”播出后，这档节目就像投掷了一枚炸
弹，让人们开始正视生活中最为重要的家庭
情感关系，更让女性走到前方的聚焦处。

放到今天来看，很多人觉得李静的思
维太超前了。在电视时代，她是国内最早
开创两性关系节目的制作人，题材的先锋
与大胆程度，即使在 20 多年后，依然是最具
话题性和社会意义的内容。在一个意识还
未完全被打开的时代做这样的节目，犹如
在悬崖边行走，领略无人见过的风景，李静
说：“我从小就喜欢冒险家的故事。”李静总
结了自己的思维策略：“一是我会用最笨的
方法研究内容，刚做《超级访问》的时候，我
们每天睡在办公室的地上；二是坚持，要做
打不死的小强。”她的方法论，是博天下所
长。在做《美丽俏佳人》的时候，她会在机
场买下所有的时尚杂志，把所有能够帮助
节目做选题的内页留下来做笔记；在免税
店品闻香水，甚至有时嗅觉神经在过多的
刺激下出现敏感反应，生理上出现呕吐感；
关注市面上所有大小品牌新推出的化妆产
品，能试尽试。在做节目的 16 年里，持之以
恒。《美丽俏佳人》准备上线时，审片方的三
位男性相当怀疑：“为什么要在一根眉毛上
花 15 分钟？需要有这样一个节目吗？”李静
的初心是想教电视机前的女性们如何发现
多样化的自己，她说：“你们要不要播一个
月试试？这个节目的制作费我们出了，不
会给你们带来什么损失。”节目上线后，成
了众多人的美丽启蒙和指南，全国的女性
都爱上了这个卫视。

这种学习和乐观的心态，不仅体现在
做节目的思路上，也体现在生活中。李静
和女儿黄沐尔的相处模式，宛如一对无话
不谈的亲密朋友，就像李静和自己的母亲
一样。她的语气中带着崇拜：“我妈妈是全
国劳模、速算冠军，工作上特别奋进，把家
也照顾得特别好，维系着整个家庭的和
谐。可能今天再看女人，我觉得她就是最
好的样子。”她回忆自己的成长经历，提到
自己是在一个非常健康、充满爱的环境中
长大的。母亲总是给予她积极的鼓励和支
持，碰到有人批评她，母亲会说：“不用理
他，他不懂。”哪怕那个人是班主任。在往
后的生活里，母亲也始终如一地支持着李
静：“我妈妈帮我把女儿教得也特别好，很
讲规矩，她不溺爱孩子”。黄沐尔在姥姥过
生日时，拍过一个短片，描述了家里的美
好：“姥姥的爱特别多，散发在家里的每个
角落。”她们彼此爱护、关照，共鸣并紧紧相
连，是三位女性，两对母女，也是三对朋
友。李静给很多朋友推荐过《我的天才女
友》：“因为这部剧，前段时间我去了那不勒
斯，那里就像张家口一样，其实也是个小城
市。两个女孩就在这里成长和变化，女人
之间的友谊永远是这么奇妙和美好”。

据时尚COSMO

李静：更年期是人生的盛夏

李静没有想过自己有退休的那一天。过去的一年，她持续忙碌并快乐着——健身、饮食管理、旅行、装修、做节目、拍纪录片，小到

观望潭柘寺的古银杏树，大到为自己的心境追因解惑，她一样也没落下。她也曾想过让自己慢下来。她试着将工作频次放低、在小区

楼下散步，让生活归于简单，结果是“闲散的生活反而会让我感到无所适从”。于是她继续忙了起来。最近，她买了近百本关于饮食营

养的书，如饥似渴地研究了起来，想充实自己的健康专业知识。说到这里，李静活泼地笑了起来，她说：“你看我像会退休的样子吗？我

的大脑每天都在闪现一些灵光，就像萤火虫一样在不断地闪烁。如果我什么都不干了，我会枯萎——不可以，我需要创作和绽放。”

《非常静距离》《美丽俏佳

人》是李静做主持人时获得超
高收视率的两档节目
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