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李兰迪今年24岁。不拍戏时，她一有空就会逛胡同，常
常走到南锣鼓巷，脑中浮现旧时光，望着刚刚毕业离开的中央
戏剧学院校园，她忍不住感叹“为什么大学四年过得这么快”！

六年前，18岁的李兰迪迎来职业生涯的代表作《你好，旧
时光》，豆瓣评分8.6分。这部剧是不少80后、90后的青春纪
念册，也是不少 00后的青春校园剧启蒙，品学兼优的“余周
周”被人疼惜、喜欢。也因此，李兰迪拥有了所谓的“高起点”。

五年前，李兰迪以专业第二名的成绩考入中央戏剧学
院。入学后，她连着交了两次表演作业，演不同人物，老师却
说她“演得都一样”。四年间，李兰迪系统学习分析剧本、人
物，训练声、台、形、表等专业技能，她也基本摆脱了童星时期
“演自己”的表演惯性。

目前，李兰迪、陈星旭领衔主演的神话爱情剧《星落凝成
糖》正在江苏卫视热播，李兰迪饰演的人族公主离光夜昙因为
一次错嫁姻缘，成为神族储君少典有琴的天妃，欢喜冤家开启
了浪漫爱恋。李兰迪的表演堪称突破，这是她十几年演戏生
涯中头一回高频率搞笑。接受羊城晚报记者独家专访时，她
笑言自己这次“跨出了舒适圈”。

羊城晚报：怎么接到这个角
色的？

李兰迪：我和制片人刘宁在
《舍我其谁》中合作得很愉快，他
可能在我身上看到像夜昙一样的
叛逆性格，就让我来试这个角色。

羊城晚报：《星 落 凝 成 糖》
是“蜜糖”系列的收官之作，前
两 部 作 品 的 成 功 ，会 不 会 给 你
带来压力？

李兰迪：前作影响力确实很
大，我希望这部剧的口碑能保持
下来，也希望自己的演技能够达
到大家期望的样子。同时，角色
本身也给我带来了压力，这是我
第一次拍神话爱情剧，需要运用
喜剧的表演方式。一开始我不
太适应，朱锐斌导演让我放下顾
虑，完全相信他。随着拍摄的展
开，加上导演耐心指导，我的压
力慢慢减少了。

羊城晚报：这部戏算是你的
一种突破吧？

李兰迪：是的，是我跨出舒
适圈的一种尝试。之前我拍现
实题材剧、都市剧比较多，表演
趋近于生活化。这次演的是古
装剧，需要更夸张一些。而且我
的角色性格要和玄商拉开差距，
如果演得太平淡，会让整部剧缺
乏戏剧张力，观众容易感到乏
味。所以，我的表情、语速、动
作，都和之前不一样。

羊城晚报：在表演上有参考
其他作品吗？

李兰迪：导演让我看了很多
周星驰的电影，还让我参考吴君
如的表演。《星落凝成糖》里有一
些很夸张的吃饭的戏，我参考了
周星驰在《唐伯虎点秋香》里的

表演，吃得很香。
羊城晚报：道具餐一般都是

冷菜冷饭，应该很难吃吧？
李兰迪：我们剧组的道具餐

比演员工作餐好吃。因为演员
吃得都比较清淡，而道具餐是
剧组从一家很好吃的粤菜馆订
的。我会建议导演把吃饭戏放
在中午放饭前拍，我吃完这顿
就可以不吃中午饭了。有场
戏，我吃了鸡腿、酱牛肉、包子，
非常满足。

羊城晚报：所以，你不用管
理身材，不忌口的吗？

李兰迪：我忌口。我拍戏时
基本都在吃健身餐，每天索然无
味。所以，难得遇到拍吃饭戏，
我就放开了吃。

羊城晚报：古装神话剧需要
演员有非常强的信念感，经常对
着空气演戏你适应吗？

李兰迪：说实话，我们对着
空气演的镜头没有那么多，大部
分还是要和对手演员交流。我
们也的确需要对场景产生信念
感，比如，我和陈星旭走过姻缘
桥的戏份，眼前只有一张绿布，
但我们要相信前面有一座慢慢
搭起来的桥。

羊城晚报：你在这部戏的前
半段始终处于一种亢奋状态，调
动起这种情绪的过程艰难吗？

李兰迪：我当时每天回家
后，脑子都在嗡嗡响，好累啊！
因为表演讲求情绪引领表情、动
作、神态，我已经把情绪点调动
到很高了，但夜昙的情绪点更
高，而且还在“高位起伏”，我需
要极大的精力、全神贯注才能到
那个点。

羊城晚报：听说你在剧组还
学粤语？

李兰迪：朱锐斌导演是香港
人，他讲的普通话我们听不懂，
我们就讲他听不懂的粤语。一
来二去，导演就开我玩笑，说我
的粤语已经出神入化到可以去
TVB当演员。

羊城晚报：和陈星旭合作的
感觉如何？

李兰迪：他是我中戏的师
哥。我们表演理念相同，搭起戏
来非常顺。有件搞笑的事，我在
剧中用法术给他变了一个爆炸
头，但这个发型太大了，剧组的门
又非常窄，他做好造型后没办法
直着进门，必须侧着进。当时他
一进门，现场所有人都在爆笑，跟
观众看剧的反应一模一样。

羊城晚报：师哥会在片场照
顾师妹吗？

李兰迪：他很照顾我。他特
别爱喝拿铁，每天点单都会帮我
带一杯。还有，那种公主抱的戏
份，他每次把我放下来的时候，
会拿腿帮我垫一下，让我可以平
稳落地。

羊城晚报：你自己选择另一
半的标准是什么？能接受少典
有琴这种“社恐”吗？

李兰迪：我生活里肯定没办
法接受社恐，因为我自己都属于

“半社恐”。在一些陌生的环境，
遇到不认识的人，我可能会坐着
不说话，但如果有一个人帮我拉
近和大家的距离，我会比较容易

和大家熟络起来，所以我需要一
个能带动我的人。

羊城晚报：你的性格和夜昙
相比，有哪些异同？

李兰迪：她是“社牛”，情绪一
直在高点上来回跳动，我的情绪
跳动比较平稳。相同的地方是，
我们对于认定的目标都比较执
着。我做过MBTI人格测试，属于
ENFP。这种人格叫“快乐小狗”，
平时很容易快乐，不快乐的时候
也经常因为其他事情忘掉伤痛。

羊城晚报：你平时喜欢思考
人生吗？

李兰迪：我还是挺敏感的
人。前两天看到一条视频，就是
一辆火车开进来，车上的人一直
和下面的人打招呼。视频里，各
种肤色的人交流着，非常快乐。
一瞬间，我有点想哭，希望大家
可以一直美好和平地相处。我
经常会被细小的事情打动，对生
活的敏锐度比较高。我一直认
为，演员即便不是敏锐的人，也
要提高对于生活的敏锐度，这样
才能更好地捕捉到生活中的微
小情感波动，从而用到表演中。

羊城晚报：表演老师经常会
要求学生多观察生活，你平时会
怎么做？

李兰迪：我喜欢坐公交车、
坐地铁去逛公园、胡同，到户外
骑车、爬山，观察其他人生活中
的状态。平时我也不爱打扮，一
般戴着口罩、帽子，背个帆布包
就出去了，大家很少认出我。

在唐人影视官网的群星榜中，李兰迪的宣传页在“唐人一哥”
胡歌下方。从 2015 年开始，她就频繁走入大众视野。那一年，她
在上星剧《中国式关系》中饰演陈建斌的女儿。

2017 年是李兰迪的爆发年。那年4月，她与陈哲远主演的青
春校园网络剧《秘果》播出，该剧首播24小时内播放量破5000万，
上线三天播放量突破一亿；8 月，她在热门 IP 剧续作《无心法师
Ⅱ》中担纲主演，饰演单纯重情的苏桃；11月，她凭借青春校园剧
《你好，旧时光》获得爱奇艺尖叫之夜年度戏剧新人奖，与张新成
组成的荧屏CP至今让观众念念不忘。

之后，李兰迪几乎每年都有作品与观众见面：2018年，在都市
剧《原来你还在这里》中饰演少年苏韵锦；2019 年，她参演的电影
《宠爱》上映；2021 年，她在都市剧《舍我其谁》中饰演初入职场的
记者……

李兰迪新作《星落凝成糖》的制片人刘宁、导演朱锐斌，曾创
作过大热剧《香蜜沉沉烬如霜》《冰糖炖雪梨》，新剧也是“蜜糖”系
列的收官之作。在《星落凝成糖》中，李兰迪化身古灵精怪的夜
昙，吃喝玩乐样样精通。她透露：“玄商、夜昙是‘先婚后爱’，两人
日常画风是互看不顺眼，中间会经历很多磨难，但有三分之二的
戏份在发糖。”

生活中的李兰迪是什么样？有个细节：在接受羊城晚报记者
采访时，有一台摄影机对着她。负责摄影的同事让她对着镜头说
话，但李兰迪央求道：“能不能别让我看着镜头说，我紧张，可能会
语无伦次，我想对着记者说话。”其间，记者提出让李兰迪用粤语跟
读者打招呼，她也非常配合地说了烫嘴粤语，全无偶像包袱，喜剧
效果拉满。

李兰迪喜欢在微博上晒自己的生活：打卡照、风光大片、人像
纪实、艺术装置、好看的甜品。她会甜蜜地描绘对生活的爱：“日暮
时分的后海，光落在红色的墙上，冷空气里烤红薯的甜味显得刚刚
好，北京的烟火气真的很惹人爱。我们约好，这个冬天，还要一起
去滑冰。生活，才是值得记住的日子。”

幕后
羊城晚报记者 龚卫锋
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羊城晚报：大学四年对你的表演或生
活有哪些帮助？

李兰迪：在系统学习表演之前，我很多
时候都是在演自己，按自己的想法演出对
场景、事情的感受。上大学后，我连着交
了两个作业，老师指出我演的两个人物都
一样，我这才意识到这两个人物跟自己也
比较像。在学校中，我系统学习了如何分
析人物、处理台词以及舞台调度等，逐渐
学会把人物特质加到自己身上，不再是

“演自己”。
羊城晚报：毕业大半年了，会不会怀念

上大学的时候？
李兰迪：我现在每次穿胡同，走到南锣

鼓巷，路过中戏时还是会觉得怎么四年过
得这么快。我的大学生活并不完整，因为
疫情，我们有很长时间不能回到学校。我
一直很想演毕业大戏，也是因为疫情没有
能演上，所以感到非常遗憾。

羊城晚报：网友的评论会影响你的情
绪吗？比如，有人说你在《星落凝成糖》里
演得过于活泼了。

李兰迪：我确实有表演过度的顾虑，但
导演跟我解释了要保持情绪高点的原因，
我就这样演了。每次演完，我都会问陈星
旭：“你觉得我聒噪吗？”整部剧的走向是偏
轻松、偏喜剧的，但每个人的感受不一样，
观众有这种想法很正常。网友的评论一定
会影响到我，但如果大家提到的确实是我
存在的问题，我会改正，或者将其作为日后
改进的方向。

羊城晚报：你觉得自己目前有创造出
超越“余周周”的角色吗？

李兰迪：大部分人是因为《你好，旧时
光》里的余周周而认识我。而且，很多人一
提到我时，对余周周的印象就会蹦出来。
余周周的标签在我身上存在，让我挺高兴
的。但是，也希望大家能够在我身上看到
不一样的角色，发现我的多面性，认识不一
样的我。“夜昙”应该能算一个新标签。

羊城晚报：你演了十几年戏，有过无力
感或是遇到瓶颈的时候吗？

李兰迪：我最近就有。我之前想过丰
富自己的人物库，接了一些和之前很不一
样的角色。但我在演的时候发现自己的年
龄和阅历没有到达那个层面，对于角色有
点拿捏不到，就要寻求他人指点，自己再去
想象角色的状态。

羊城晚报：找到了摆脱无力感的方法
吗？

李兰迪：我觉得没有，只能等时间。阅
历是最好的表演老师，我不可能演赢一个
40岁的演员。如果当我40岁的时候，还没
有一个 20岁的演员演得好，我就要反省自
己了。

羊城晚报：你现在会害怕犯错吗？
李兰迪：害怕。因为有些很细小的事

情，如果放到网上，大家会就用放大镜去看
你，所以我确实很害怕犯错，也害怕演得不
准确。

羊城晚报：你一路走过来，对于娱乐圈
的感受有什么变化？

李兰迪：压力会越来越大。我小的时
候演戏，老演员很爱护小演员，把我当成自
己的小孩一样，我每次进组都好开心。随
着年龄增长，我的戏份越来越重，身上就要
肩负起一些责任。再加上，我演的角色越
来越丰富，自己和人物的性格差异会越拉
越大，压力就会越来越大。

李 兰 迪 曾 经 付 出 过 成 长 的“ 代
价”。2019 年，她加盟了综艺《亲爱的
客栈 3》，一个片段将她推向舆论旋
涡。节目中，当客人发现苍蝇到处飞，
要求身为管家的李兰迪驱赶苍蝇，但
她忍不住吐槽客人并直言：“我不想帮
她们拍苍蝇！”“我不该吐槽客人，但
我忍不住！”虽然有观众认为她耿直又
真实，但也有观众吐槽李兰迪有“公主
病”，喜欢把消极情绪挂在脸上。这次
事件让她吸取了教训，她坦言自己性
格大大咧咧，情绪都在脸上，很少细致
地去照顾他人，“通过《亲爱的客栈》
节目学会如何管理个人的情绪，不能
把工作上的消极态度写在脸上”。

《星落凝成糖》广州见面会
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高分青春剧《你好，旧时光》让李兰迪成为许多人心中的“校园白月光”

李兰迪（右）、陈星旭亮相广州见面会


