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热点

医学博导医学博导““一颗大萌叔一颗大萌叔””

科普听得懂科普听得懂 粉丝超喜欢粉丝超喜欢
在浩如烟海的短视频里，健康科普、养生保健是个“小众”领

域，涉足的人不多。因为这些保健知识若表述不准确，会给人造成
误导。说得太专业，很多人不明白。“一颗大萌叔”讲健康的视频却
吸引了众多粉丝，61岁的程景民是山西医科大学的博士生导师，注
册营养师，也是一名健康科普博主。他本着“听得懂、讲得对”的原
则，短短 5 年，带领团队创作了千余条科普视频，把健康理念送进
了千家万户。

“春天这样吃，个子蹭蹭蹿”
“蔬菜禁忌，这些食物别放冰箱”
这些短视频，都来自一个抖音上
的科普号“一颗大萌叔”。每个话
题，总能引发关注，留言点赞者众
多。

“一颗大萌叔”就是程景民开
设的抖音号，2019 年尝试拍摄短
视频。起初想法很简单：学生随
时能点开看，教学效果更直观。
他在家里摆个手机支架，自己拍
自己，说的话题是食品安全、营养
健康。

尽管没啥技巧，画面很“粗
糙”，可他的表述“接地气”，像与
好友在聊天，晦涩难懂的知识

“活”了起来。看似随意，却揉入
了很多科普知识。学生看了视
频，都觉得好，催着他多拍点，还
发给亲朋好友。逐渐，程景民意
识到，通过这个渠道可以把知识
传播给更多人，决定在抖音开设
账号，继续拍下去。

“有些医生讲出来的话，患者
听不懂；患者想要听懂的话，医生
有时候说得太专业。”程景民说，

“我的许多同学和学生都在医疗
机构工作，大家聊天时感觉到，交
流不顺畅是医患双方容易遇到的
尴尬问题。如何把比较深奥的健
康知识，用通俗的话语表达出来，
跨越沟通的壁垒。”

“人们愿意看、能看懂的，才
能传播。健康科普要是啥也没听
懂、没记住，那不是白费嘛。”所
以，他从一开始拍视频，就给自己
定下“规矩”：出自他手的科普短
视频，要以轻松幽默的语气，拉家
常一般地进行，尽量让人看懂、记
住。

在食品安全与营养健康领
域，从来不缺题材。人们关心啥，
他就拍啥。俗话说：“民以食为
天，食以安为先。”食源性疾病中，
食物中毒误食毒蘑菇引发的情况
占比较高。围绕这个话题，他连
续拍摄了多条视频，向人们普及
如何辨别毒蘑菇。

紧接着，他又拍摄了“食品添
加剂到底是咋回事”“隔夜饭该不

该吃”“冰箱不是保险箱”等作品，
告诉大家如何在日常生活中注意
食品安全。在“冰箱不是保险箱”
的作品中，他介绍说，很多人有个
误区，以为把食物一股脑放入冰
箱保存，就能“高枕无忧”。其实，
即便在低温环境下，某些致病菌
如李斯特菌仍能生长繁殖。一旦
感染，容易引发疾病。

为了保证科普的准确性，在
每一期科普的制作过程中，他都
会在自身知识储备的基础上查阅
大量资料，同时还大量查阅国外
文献。

“互联网时代，做健康科普不
容易，因为谣言和不严谨、不科学
的说法不少，如果不做健康科普，
就意味着这个领域放任‘劣币驱
逐良币’。”一心想快乐做科普的
程景民，有时也会“死磕”。他针
对“吸烟能预防病毒感染”等伪科
普，已经连续拍摄了百余条视频，
尽己所能，让更多人认清谣言。

“人胖是因为吸收好吗？”
这是“一颗大萌叔”发布的关于
健康减重的一条科普视频，在
某 平 台 的 阅 读 量 超 过 1000
万。无数粉丝发来好评：“长知
识了！”“感谢分享，认真学习
起来！”对此，程景民觉得，阅
读量高、播放时间长，说明看的
人多，远比增长了多少粉丝量
更让他欣喜。“创作视频，不会
一味地追求流量。大家爱看，
从中受益了，我就高兴。”

在他看来，科普最重要的
是有专业的深度和广度，“只有
有内容加有技巧，深入浅出，科
普才能做得久远。”他表示，在
新媒体时代，科普插上了“云翅
膀”，希望把健康科普知识传递
给更多人。

有一次，一名国外粉丝，身
份是营养师。看到视频后，发
来私信，对中国的养生观点提
出质疑：“你所讲的，有没有科
学依据，有没有数据支撑？”程
景民耐心沟通，告知对方：养生
文化是中华民族传统文化的精
髓，它源远流长，绵亘数千年。
听完，这名粉丝心服口服，发来
表情点赞。

“让人们从视频中学到实
用的知识，是我的初衷。”程景
民坦言：“我就是一名普通的大
学教师，不希望成为‘网红’，
大学的一项重要职能就是服务
社会，希望人们看了我的视频
后，了解健康的生活方式，预防
疾病。尽量少得病、晚得病。”

程景民的主业是老师，目
前指导着 5 名博士、10 名硕
士。他坚持“立德树人”的准
则，尽全力向学生们传授知识，
点拨人生。很多留学生，从抖
音上认识了他，慕名找来，探讨
营养、健康方面的学术问题。
他很高兴，有这么多人看过自
己的视频，至少说明内容有用，
应该继续做下去。

“山西医科大学各级领导
非常重视健康科普传播，从
2023年起开始招收公共卫生专
业硕士（健康传播方向）的研究
生，在科技和人才建设方面打
好基础。”在学校的支持下，他
带领的团队编写了近百万字的
科普读物《舌尖上的安全》（1
册至 5 册）、出版了《健康人文
系列—食品安全篇》《二十四节

气 食俗食养》等科普书籍，并
且在各种媒体上刊发大量科普
文章。

他在传播健康科普中所做
的努力，得到了认可，也收获了
荣誉，被评为山西省首届“健康
达人”。抖音账号“一颗大萌
叔”，被省委网信办评为百佳自
媒体账号，也入选科普中国
2024年一季度的百佳优秀科普
号。

“作为一名共产党员，为人
民服务是宗旨。对于我而言，
一件事做还是不做，就一个判
断标准：看它是否有利于社会，
能否给别人带来帮助。如果
是，那我就会坚持下去。”

记者 李涛
（图为程景民的工作照，由

受访者提供。）
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坚持科普健康


