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拉 丹 珠 ，幼 时 名 为 丹 珠 ，为 了 方 便 上

学，父亲将彝语中的姓氏音译为“拉”。

丹珠，多用作藏族男孩的名字，有英雄

的意思。拉丹珠曾问过父亲为什么给她取

一个男孩的名字，但没有得到明确的回答。

她猜测，大概是父亲看了热播剧《红河谷》，

把女主角的名字拿来给自己用了。

拉 丹 珠 的 家 在 四 川 省 凉 山 彝 族 自 治

州，儿时的她总是被爸爸带着去山上摘野

果，在河里游泳，到田野里拍照。4 岁，在母

亲的安排下拉丹珠开始学习钢琴，作为音

乐教师的母亲是她的启蒙老师。7 岁，拉丹

珠跟随当地有名望的老师学习二胡。或许，

她的名字寄托着父母的希望，愿她和《红河

谷》剧中的丹珠公主一样，美丽、勇敢。

今年，拉丹珠 26 岁。研究生毕业后，她

回 到 家 乡 ，成 为 一 名 中 学 音 乐 教 师 。2021
年末，在大学师妹的推荐下，她报名参加了

湖南卫视民歌竞唱节目《春天花会开》，历

经 3 个多月的考核、选拔后，她以一首改编

版的藏族歌曲《光》拿下节目开播首场第一

名的成绩，拥有全场 90%“知音团”的支持。

“跟着风，跟着云，我的家在天之颠。”

歌声一出，在山间奔跑的拉丹珠被看到了。

“音乐少女”成长记

在拉丹珠的家乡，唱歌的能力似乎是

与生俱来的。家人团聚吃饭，吃到兴头，一

桌人便起身载歌载舞。拉丹珠的母亲是音

乐教师，舅舅利用业余时间参与民间艺术

团，被誉为“当地的蒋大为”。拉丹珠从小跟

在 外 婆 身 边 ，外 婆 唱 少 数 民 族 的 酒 歌、民

歌，她就在一旁跟着哼唱。虽然父亲的歌声

没有格外出色，“但每次聚会还是要表现一

下”的父亲让她印象深刻。

拉丹珠耳濡目染，幼儿园老师布置的

新歌，三四岁的她隔天就能学会；爸爸追的

电视剧主题曲，播个两三天，她就能跟着唱

出来；二胡老师布置的新曲子，没几天她就

能拉得有模有样；乐器等级考试，别的小朋

友紧张得记不清乐谱，她却像做了一场汇

报表演，从容自信；小学时每逢学校文艺汇

演，老师要求拉丹珠必须参加，“大概大家

觉得音乐老师的孩子就应该承担这样的责

任吧。”她调侃道。

不 过 ，儿 时 拉 丹 珠 学 习 音 乐 的 氛 围 ，

并 没 有 想 象 中 融 洽 。“ 因 为 老 师 是 我 妈 ，

我一点也不怕她。她让我弹练习曲，弹到

第三遍我就想砸琴。”于是小拉丹珠就真

的开始砸琴键，一边哭一边喊“我不想弹

了”。不过母亲也不惯着她，拉丹珠只好一

边流泪一边弹琴。

轮到父亲监督学习的时候，父亲“把快

乐放在第一位”的教育理念深深影响了小

拉丹珠，她就有了更大的“施展空间”。“我

觉得反正爸爸也听不懂，乱弹一通就把他

敷衍了。”

再长大一点，拉丹珠迷上了国际巨星

迈克尔·杰克逊。她找了很多关于偶像的纪

录片，有演唱会排练的、平时跳舞训练的，

还有演唱会现场的⋯⋯“他在舞台上忘我

的感觉太有魅力了。”那是拉丹珠第一次产

生了登上舞台的念头，“和他一样，在台上

做一个忘我的人。”

不 知 是 受 到 身 边 各 种 音 乐 氛 围 的 影

响，还是遇到了童话故事里的精灵，被施了

魔法，高二文理分班后，想考音乐学院的念

头就像“灵光乍现”一样，在拉丹珠脑袋里

安了家。她突然就懂事了，“再也不用爸妈

督促，我自己就会疯狂地练习。”她甚至有

些责怪小时候的自己，“如果再听话一点，

少开一点小差⋯⋯”

高三备战艺考，拉丹珠每天练习 6 个

小时钢琴，2 个小时声乐，“声乐不能练太

久，嗓子受不了。”曾经“乱弹一通”应付了

事的小女孩，变成了琴房里的“拼命三郎”。

她也不知道自己怎么突然“开窍了”，只知

道想得到那张音乐学院的录取通知书，她

必须这么做。

2014 年 7 月，拉丹珠收到了四川音乐

学院民族声乐系的录取通知书。

因 为 热 爱 ，选 择“苦 行 僧
式”的大学生活

2014 年 9 月，拉丹珠终于开始了自己

期待已久的大学生活。她心中音乐学院生

活的蓝本是电影《舞动青春》。“活泼、热闹，

几个人一起组队玩音乐。”然而事与愿违，

提起大学生活，拉丹珠首先想到的是“痛苦

和压抑”。

大学第一节专业课，拉丹珠站在钢琴

旁，老师让她唱一首演绎渔民生活与劳动

的经典曲目——《渔光曲》。这个生活在大

山里的姑娘，哪里见过渔民生活的场景 。

琴声起，“云儿飘在海空，鱼儿藏在水中。”

刚唱了两句，琴声戛然而止 ，老师打断了

她。“老师问我，你的声音怎么这样？”原本

40 分钟的课程，因为嗓音状态差，拉丹珠

只上了 20 分钟。

像 小 时 候 弹 第 三 遍 练 习 曲 时 一 样 ，

拉 丹 珠 想 哭 ， 两 只 脚 迈 出 教 室 ， 眼 泪 止

不 住 地 流 下 来 。 她 第 一 次 如 此 讨 厌 自 己

的声音，第一次质疑自己，“到底适不适

合唱歌？”

从专业课上落荒而逃的场景，走出教

室就开始哭的场景，在拉丹珠头两年的大

学生活里反复上演。对自己能力的质疑、对

未 来 方 向 的 质 疑 每 隔 一 段 时 间 就 会 冒 出

来。从没学习过科学发声方法的她，一次次

和自己的“原生态”博弈。“大一的时候同学

说我每天愁眉苦脸，看起来有很多心事。”

声乐学习和器乐学习不同，科学的发

声方法更多时候需要一个思考的过程。“不

是老师说怎么做，你就能立刻做到。声音的

位置、气息的控制，需要用很长的时间反复

练习、反复打磨才有可能达到。”学习声乐

的过程让拉丹珠觉得头疼，“我感受不到唱

歌的快乐了。”

为了改变现状，拉丹珠每天 6 点 30 分

起 床 ，一 个 人 吃 完 早 饭 就 去 琴 房 练 琴、练

声。甭管有什么其他事情要做，早上起来先

练声。她把自己的生活场所固定在琴房、教

室、操场、宿舍。面对达不到标准的自己，除

了练习，她毫无办法。

那段时间她回到宿舍也很少说话，“基

本就干自己的事情。上完专业课达不到老

师的要求，下课就开始哭，哭完了再接着回

去练。”为数不多的安慰来自母亲，母亲不

厌其烦地告诉她，“你的声音是最好听的，

你是最优秀的。”

拉丹珠不是没想过放弃，但是每次的

中外音乐史、作曲、曲式学、和声学等课程

都让她觉得很享受，她发现自己愿意主动

地吸收知识、主动地学习相关内容。“上其

他课的时候，我都很开心，成绩也挺好的。”

拉丹珠知道自己是真的喜欢音乐，所以她

愿意接受磨练的过程。“因为要钻研一个东

西，一定要经历这个过程的，太折磨了，但

是结果我很享受。”

这样的生活大概持续了两年。大二一

次专业课，老师第一次表扬了拉丹珠，她觉

得自己还是有不错的地方。大二上学期的

专业测试，拉丹珠考进了年级 18 名。老师

和其他学生聊天的时候提到她，说“拉丹珠

还不错”。

这时的拉丹珠开始找回一些自信。她

继续把自己交给琴房、操场，在琴房练习累

了，就去操场跑步。跑步的意义从最初的提高

肺活量、减脂塑形，升华成释放压力。

大四最后一次专业测试，拉丹珠唱了

一首少数民族歌曲，拿到了年级第五的成

绩。她还顺利通过了研究生考试，顺利考

进 本 校 、 本 专 业 。 本 科 期 间 ， 对 她 高 标

准、严要求的专业课老师成了她的研究生

导师。

心愿：让更多年轻人爱上民歌

读研期间，拉丹珠不断寻找适合自己

的方向。之前四年“苦行僧”般的训练、

积累，为她寻找适合的舞台提供了坚实的

基础。

研一的中国传统音乐课上，她需要和

同学合作完成一个“彝族”主题的作品。

她找到 3 首彝族民歌，和钢琴专业、声乐

专业、古筝专业的同学一起配合，重新演

绎这 3 首歌。

等到课堂展示的时候，有位老师一边

听一边流泪，“虽然我们唱的彝语老师听不

懂 ，但 音 乐 本 身 胜 过 一 切 ，他 真 的 被 打 动

了。”民族音乐的魅力让拉丹珠意识到，这

才是属于她的，是她应该追寻的。

还有一次，作曲系的师妹写了一首男

女对唱的藏族歌曲，邀请拉丹珠演唱。演

绎完这首歌，拉丹珠觉得自己感受到了民

歌的魅力。她第一次觉得唱歌这件事很美

妙，毫无束缚。拉丹珠确信，“那就是我的

东西。”

毕业不到半年，《春天花会开》首播当

天，拉丹珠身着一袭蓝白相间的民族服饰

惊艳亮相。在舞台灯光将她照亮前，她站错

了台位，搞错了方向。灯亮的一瞬间，她“飞

速转身”，终于面朝观众站好。一曲唱罢，台

下掌声雷动。

“ 伯 乐 ” 雷 佳 在 点 评 拉 丹 珠 时 说 道 ：

“民歌和地理地貌密切相关，虽然丹珠没

有去过纳木措，但是血液里带着 （这样的

背景） ”。

拉丹珠用 7 年多的时间耕耘自己热爱

的领域，她想让民歌和它背后的故事被更

多年轻人听到，被更多年轻人喜欢。

在拉丹珠看来，民歌产生于人们的日

常生活，表达着最朴素的情感，风格性是每

首民歌的灵魂、精髓。她想做的，“是在此基

础上的改编、创新。将民歌流行化、通俗化，

赋予民歌更多新的元素，让年轻人有想听

民歌的欲望，更好地接受民歌，爱上民歌。”

相比学生时代，拉丹珠已经掌握了一

些科学的演唱方法，但她依旧不敢掉以轻

心，时时在和自己的惰性、存在的问题做对

抗，不断地打磨自己的声音。她要通过自己

的歌声，向更多年轻人讲述一个个关于民歌

的故事，让他们了解民歌、爱上民歌。

直到现在，拉丹珠站在湖南卫视的演播

厅依旧觉得像在做梦，“不真实”。从外婆家的

菜园，充满童年回忆的山间、田野，到曾经待

了七年的琴房、滴落过汗水的操场，再到走

上那方舞台，灯光亮起，音乐奏响，一个声音

在拉丹珠心里回响：“梦，开始了”。

拉丹珠：“享受磨练后的成倍快乐”
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“ 太 阳 将 落 未 落 ，天 边 晕 染 着 大 片 晚

霞，碧绿原野一望无垠，偶见不怯人的牦牛

与漂亮的骏马。年龄相仿的志愿者 4-6 人

结 成 一 队 ，手 里 拎 着 纯 白 布 袋 ，一 路 上 边

唱着歌边捡拾散布在地面的塑料袋、玻璃

瓶、包装纸和碎掉的玩具⋯⋯”

这是孟博雯在三江源志愿生活的日常

片段之一——捡拾垃圾的回忆。2021 年 7
月，孟博雯从上海来到位于青藏高原的玉

树，参加由三江源生态环境保护协会发起

的生态保护工作。在三江源服务的 40 余

天，当地居民低碳节能的生活方式令她记

忆犹新。“协会下属社区的居民通常会将

植物制成纯天然、无污染的酵素洗涤剂，

用于清洗餐具、衣服；为了减少日常产生

的废弃物，不可降解的塑料制品一般不被

使用。”孟博雯与其他来自天南海北的志

愿者一样，也贯彻着“零污染、零废弃”

的理念，他们自带碗筷，不用塑料，晚饭

过后常常相约出门，沿路捡拾垃圾。从长

江入海口来到源头，孟博雯形容她的这趟

旅程是场“溯源行动”，而她乐在其中。

2020 年 ， 习 近 平 主 席 在 第 七 十 五 届

联合国大会上提出中国“力争于 2030 年

前达到峰值，努力争取 2060 年前实现碳

中和”。面对“双碳目标”所带来的启示

与挑战，中青校媒就“低碳生活”议题面

向 全 国 1610 名 高 校 大 学 生 展 开 问 卷 调

查，结果显示，97.14%受访大学生认可低

碳 生 活 方 式 。 关 于 低 碳 生 活 的 意 义 ，

86.21%受访者认为这是对地球维持良好的

生态环境负责；73.29%受访者认为改善环

境使我们的生活更健康、高质量；72.24%
受访者表示低碳生活利于可持续发展，对

子孙后代负责；61.24%受访者认为这将有

利于高质量的经济发展；30.68%受访者表

示低碳生活是一种新的潮流。

树立绿色理念，受访大学
生关注低碳议题

“怎么不吃完？你还是学农的，怎么能

浪费粮食呢？”每次看到室友把饭剩下，邢

俊阳都“想骂他”。上越久的学，他越觉得食

物来之不易。尤其是开始研究生生涯后，主

攻农业生态方向的他，到了夏季天天下水

田、种水稻，“晒得可黑，我一个男生都得涂

防晒霜”。夏天是水稻栽种季，邢俊阳带上

他的老朋友——胶鞋和草帽，下地、采样、

回实验室分析数据，把天上的太阳熬成月

亮。邢俊阳的一项实验在湖北省的 3 个地

市各有一处实验田，往返这些地方，他一个

月要坐 12 次高铁。“考研期间胖的 20 斤，读

研两个月就瘦下去了。”

除了“粒粒皆辛苦”的切身体验，父

母的言传身教，也让邢俊阳从小就恪守每

餐光盘的准则。但他发现，有的同学并不

认同这样的理念。每当室友因为不想吃、

不爱吃而剩饭，回去再买零食吃，他总是

忍不住“批评”：“你这是何必呢？”

北京林业大学环境科学与工程学院副

教授、中国生态学学会城市生态专业委员

会秘书长王震指出，虽然消费类碳排放的

精确定量化在科学界和工业界还有很多底

层问题尚未解决，但目前可以确认的是有

很多生活方面的减排潜力是应该被人们更

加重视的。“比如，食品行业带来的碳排

放约占全球碳排放总量的 25%，远远领先

于建筑行业的 10%和时尚行业的 5%。与此

形成鲜明对比的是，据联合国环境规划署

估计，全球有 17%的食品被浪费，也就是

说有 4%的全球碳排放是由消费者食物浪

费造成的。”王震说道。

中青校媒调查显示，39.75%受访大学

生表示自己适量购买或制作食物，不会出

现吃不完的情况；27.89%会将自己没吃完

的 食 物 收 好 或 打 包 ， 留 到 下 一 餐 吃 ；

19.32%表 示 自 己 会 分 场 合 选 择 打 包 或 丢

弃；6.89%会将剩饭剩菜留给宠物或流浪

动物；5.71%会直接丢弃。

就读于武汉大学的孙屿从高中起就热

衷于观看各种讲述动物和环保的纪录片，

《蓝色星球》 系列关于海洋世界的展示让

他感叹，“这才是地球的感觉。”看到新闻

里接连报道的生态污染，他的心里萌发出

一株想去身体力行做些什么的幼苗。怀揣

着“我要干番大事”的冲劲，刚入大学的

孙屿很快成为学校环保协会的一员。

艾步熙是湖南三一工业职业技术学院

的大三学生，正在一家装配式建筑生产厂

实 习 的 他 ， 对 工 业 生 产 中 的 低 碳 深 有 体

会。老师在课上和我们讲，装配式建筑把

建 筑 材 料 统 一 在 工 厂 加 工 成 ‘ 半 成 品 ’，

再到搭建地点装配成完整建筑，标准化生

产可以降低生产中的能耗和木材、铝材等

材料消耗。”在工厂实习期间，他发现垃

圾分类无处不在，“生产剩下的钢筋废料、

废铁渣都会回收入库，在其他生产中还能

回收利用。”

环保处处可为，受访大学
生践行绿色“轻生活”

赴藏之旅让孟博雯对自然和环境有了

更深入的感触。事实上，孟博雯一直是低

碳环保和资源循环利用的积极践行者。在

超市购物，她会第一时间寻找带有绿色食

品标志的食物。生产过程对环境影响小、

质量安全、口感独特，这是她对绿色食品

的评价，也是她为何对它们情有独钟的原

因。衣柜里的衣服，每隔两年孟博雯都要

筛选一次，挑出损坏、不合身或者款式不

再符合个人审美的几件，用大号的干洗布

袋装好，再送去小区的旧衣回收箱。

中青校媒调查显示，94.84%受访大学

生 会 有 意 识 地 践 行 环 保 行 为 、 减 少 碳 排

放 。 81.80% 会 尽 量 克 制 无 用 的 消 费 ；

66.83%通过减少使用可能产生较多垃圾、

废物的产品降低碳排放；58.01%会有意识

地延长物品的使用时间；51.86%会优先选

择低碳排放的商品；51.37%会提高废旧物

品的回收利用率。

在这艘名为“绿舟”的环保航船上，

孙 屿 参 与 了 大 大 小 小 的 “ 低 碳 ” 活 动 。

“双旦”来临，孙屿和伙伴会在柚子、橙

子 、 耙 耙 柑 等 水 果 表 面 绘 制 图 案 和 祝 福

语，这些画风各异的“成果”最终被作为

“贺卡”送出，来到下单同学的闺蜜、兄

弟或男女朋友手里。谈及制作水果贺卡的

初衷，孙屿介绍道，这是为了“让大家知

道不必要跟风去买纸质贺卡来过节”。孙

屿坦言，“其实节省一点纸质贺卡也做不

了什么，更多的是让大家能够意识到生活

中还有很多东西可以用更环保的物件或方

式去代替。”

坚持乘坐公共交通，不用的电子产品

挂在二手平台上卖掉、或由长辈“接力”

使用，把穿旧的衣服装进学校的衣物回收

箱⋯⋯邢俊阳的低碳生活方式多种多样。

读大学期间，他还和同学一起准备了画着

各种垃圾图案的小卡片、4 种不同颜色的

小垃圾桶，到学校附近的社区做垃圾分类

科普。把不同的卡片放进不同颜色的垃圾

桶，“在胜负心的驱使下。无论是小朋友还

是成年人，答题都答得可起劲儿了”。

曾经在宜昌生活的孟博雯能够切身感

受 到 绿 色 发 展 为 环 境 带 来 的 改 观 。2018
年，习近平总书记前往长江沿岸考察，踏

足湖北的第一站便是宜昌，此后沿江一公

里内化工企业“关改搬转”。搬到上海之

后，她对市内的垃圾分类管理制度印象深

刻，她现在已经养成了垃圾分类的习惯。

家里平常会对厨余垃圾做好干湿分类，对

于网购或偶尔点外卖产生的包装垃圾，孟

博雯表示，“我都分类回收。”

让邢俊阳欣慰的是，他对室友的苦口

婆心也起了作用。“后来他要么买饭的时

候少买，要么尽量吃完。有时候他发现买

多了，会在吃之前把菜往我碗里拨一些。

只要说得多了，他会上心的。”

王震分析，个人的环保举动不仅能对

实现“双碳”目标起到作用，而且还能起

主要作用。“低碳生活方式的建立，需要

我们每个人去重新审视自己的日常生活，

识别哪些行为是我们可以做、哪些行为是

受环境和条件制约的；同时，城市的规划

者、管理者也要重新去审视城市生活的各

个角度，如何进行更为低碳的整体规划和

系统运行。”

锚 定“双 碳”目 标 ，受 访
大学生解锁节能“新玩法”

邢俊阳把自己紧紧扣在了“双碳”的火

车头上。研究生期间，他师从研究低碳稻

作 和 农 业 生 态 的 华 中 农 业 大 学 教 授 曹 凑

贵，做低碳稻作相关研究。“水稻移栽后

不再灌水、在旱田里种植，甲烷等温室气

体的排放量会降低，还能起到节约水资源

的效果。”与此同时，邢俊阳表示自己非

常期待目前主要应用于工业领域的碳排放

权交易可以在农业领域试验推广，“农业

生产过程中也会有大量温室气体排放，农

业纳入碳排放权交易，也可以对节能环保

的农业生产方式起到促进作用。”

节约用水、出门乘坐公共交通、减少

有害塑料制品使用、做好垃圾分类⋯⋯在

孟博雯看来，“低碳生活”可以从身边的

小事做起。“它并不是离我们很遥远，每

个人都可以坚持做到。”她希望未来高校

能 够 加 强 关 于 “ 低 碳 ” 的 宣 传 ， 甚 至 可

以 开 设 编 入 学 分 的 相 关 实 践 课 程 。 三 江

源 的 志 愿 经 历 让 她 接 触 到 了 “ 零 废 弃 ”

的构想，她同时也期待着一些企业多开展

一些零废弃的教育，多和一些环境服务机

构对接。

王震建议，人们在践行低碳生活时，可

以从“节能、节物、循环三个方面入手。“‘节

能 ’方 面 ，是 大 众 较 为 敏 感 的 低 碳 生 活 方

式，比如常见的随手关灯、关空调等行为。

‘节物’方面，减少食物浪费、延长物品的

使 用 寿 命 等 都 是 很 好 的 做 法 。” 王 震 提

到，现在很多人喜欢追赶电子产品潮流，

手 机 、 平 板 电 脑 、 电 视 等 总 想 换 最 新 款

的：“从减排的角度，还是建议大家尽量

延长这些产品的使用寿命，不过分追求不

必要的潮流。”

中青校媒调查显示，关于助推低碳生

活发展，76.09%受访大学生希望商品可以

明显标记碳排放量；58.70%期待媒体等机

构发布辨识低碳产品的科普知识；48.57%
希望相关机构可以科普低碳环保是否会增

加生活成本；54.91%认为垃圾分类应该更

到位；44.16%期许通过科研提升资源循环

利用率；48.26%表示消除奢靡浪费、过度

包装等风气很重要；45.84%认为应当加强

环保宣传。

“此外，还有“循环”方面的两个建

议，分别是‘小循环’和‘大循环’。‘小

循环’是指个人物品的再使用，比如把一

些闲置的东西再利用起来或者捐送给需要

的人；‘大循环’是指借助企业和政府的

力量将产品再循环到生产系统，例如，充

分践行小区的垃圾分类或者在二手交易平

台出售等。总之，我们要形成一个良好的

文化氛围和可操作性的平台，让每个居民

都能参与到循环经济的大家庭中去。”王

震说道。

中青校媒调查显示，96.58%受访大学

生愿意为了低碳生活而减少日常消费。面

对旧的电子设备、电器，55.59%会选择以

旧换新；50.25%会将其卖给废品回收人员

或回收站。放在二手平台售卖 （32.24%）、

闲置 （30.12%）、送人 （18.07%） 均是受

访大学生惯用的处理方式，8.94%会选择

直接丢弃。

“ 推 广 低 碳 的 生 活 方 式 真 的 很 有 必

要，这对环境会带来很大的影响，每个人

都应该为‘双碳’目标而努力。”在邢俊

阳看来，生活中的“高碳”仍然很常见。

“比如聚餐的时候会浪费一些食物，而且

人多或者有不太熟的人时，也不太好意思

说什么。”“里子”充足以后的“面子”问

题，似乎让低碳和便利、舒适的生活发生

矛盾，“打车、自驾更方便快捷，但不如

公共交通环保”。邢俊阳认为，在物质生

活相对富足的当下，不可能要求所有人在

所有方面省吃俭用，但应该让更多人在脑

海里绷紧“低碳”这根弦，在力所能及之

处减少碳排放。

（应受访者要求，文中孙屿为化名。）

锚定“双碳”目标，超九成受访大学生愿赋能低碳“轻生活”

拉丹珠


