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□ 本报记者 陈巨慧

由吴子牛、黄克敏执导，刘佩琦、刘晶
晶、雷恪生、奚美娟、韩童生、薛山等主演的
电视剧《谷文昌》将于今晚在中央广播电视总
台央视综合频道黄金档播出，讲述谷文昌带领
东山人民治沙造林、打响东山保卫战等故事。

用14年的时间把荒岛变为宝岛

《谷文昌》取材于“四有”干部楷模——— 时任
福建省东山县委书记谷文昌的真实事迹。该剧
导演黄克敏说：“福建省东山县至今流传着这么
一句话：逢年过节要‘先拜谷公，再拜祖宗’。这
位‘谷公’何许人也？为什么会那么受东山人民
的爱戴？这位‘谷公’就是我们电视剧的主人
公——— 原东山县委书记谷文昌。我们要用电视
剧的形式，向观众讲述他一生为民的动人故
事，展现他带领东山老百姓改天换地的美好人
生。”

据悉，电视剧《谷文昌》脱胎于话剧《谷
文昌》。话剧《谷文昌》是中国国家话剧院为
迎接党的十九大召开而重点打造的现实主义作
品，由白皓天导演，辛柏青领衔主演，于2016
年12月在国家话剧院剧场首演。该剧先后获得
“梅花奖”、“文华大奖”、“五个一工程”奖、“致
敬新中国话剧70年”十大代表作，巡演足迹遍布
北京、上海、湖北、云南、广西、福建、江西、山东、
江苏等地。

剧版《谷文昌》在总结话剧版经验的基础
上，根据电视剧的视听艺术特点，着力对人
物、环境、细节和谷文昌的心路历程进行刻
画。剧中，生长在太行山下河南林县的谷文
昌，满腔热情地跟随解放军南下。在解放福建
东山的战斗中，他俘虏了战场上的老对手国民
党军官邹复国。1950年5月12日东山解放，谷
文昌服从组织安排，留在东山工作，可这里却
是一个风沙漫天，寸草不生之地。解放前夜，

4700个男人被国民党抓走，更让东山陷入绝
境。面对天灾人祸和邹复国等人的抵触，谷文
昌发誓要让乡亲们过上好日子。他倾尽心血，
用14年的时间把荒岛变为宝岛，并以他坚定的
党性和温暖的情怀在老百姓心中树起了一座不
朽的丰碑。

展现真实生活中出现过的谷文昌

电视剧《谷文昌》中，谷文昌由刘佩琦饰
演，谷文昌妻子史英萍由刘晶晶饰演，此外还
云集了雷恪生、奚美娟、韩童生、程煜、刘
威、张喜前、薛山等众多实力派演员。

为了以真实、细腻的表演打动观众，导演要
求演员，尤其是没有经历过那个年代的年轻演
员，一定要做好功课，利用一切手段来体验当年
人们的思维方式、语言特点、生活习惯，加上剧
中人物的性格特点、地域特点，综合创造出既有
时代烙印，又有人物鲜明个性的活生生的角色
来。“只有观众认可了这是在当年生活中能真实
存在的人物，角色才能有成立的基础，再加上演
员的创造和展现，才会有有血有肉有骨架的人
物和人物关系，观众才能得到最好的观剧体
验。”黄克敏说。

刘佩琦曾在接受采访时表示，谷文昌是一
个平凡的人，但几十年默默坚持，做了不平凡的
事。“我要把谷文昌演成一个‘人’，一个普通党
员领导干部，不会因为主旋律而进行概念化的
拔高处理，返璞归真才能获得观众的内心认
可。”

黄克敏表示：“我们要给观众展现的，是一
个在真实生活中出现过的谷文昌，他面临的是
真正的‘不毛之地’、肆虐猖獗的‘沙虎’；他想要
改变的是实实在在展现在观众面前的穷山恶
水；他要和老百姓一起克服的是观众看来几乎
不可能克服的困难！对比今天郁郁葱葱、鸟语
花香的东山岛，我相信观众是会被深深打动
的。”

倾尽心血，用14年的时间把荒岛变为宝岛，

电视剧《谷文昌》———

展现带领老百姓

改天换地的美好人生

“抗击疫情，我们能！中华民族，我们能！有
你有我，我们能！我是张明敏，中国加油！”小视
频上，歌手张明敏铿锵有力地说出这几句话。身
后，一丛艳红的碧冬茄正开得灿烂，而墙上一幅

“明心见性 敏思于行”的书法作品仿佛在为主
人的身份作无言的注解。

“这是‘声暖人心 我们在一起’公益歌曲
全国61家电台展播活动的推广词，我自己在家
录的。”张明敏告诉记者，在全民动员齐心抗疫
的当下，“全国人民都有钱出钱，有力出力，我力
量微薄，但还有歌声可以贡献。”

张明敏，这位当年以一首《我的中国心》成
名、怀揣着一颗中国心一路走来的歌手，如今已
是花甲之年，却在一周内接连赶录了三首抗疫
公益歌曲。“我还行吧？”他颇有点自得地问记
者，问罢朗声大笑。

一周连录三首抗疫歌曲

“历险不孤单，齐共对更坚强，一路还有你，
千山共勇气。”在中央广播电视总台推出的抗疫
公益歌曲《坚信爱会赢》粤语版里，张明敏共有
这四句独唱歌词。“这四句歌词，我花了整整两
天练习和录制。”

“接到总台的演唱任务，要求尽快赶录完
成，时间非常紧迫。”张明敏说。没有提早预约，
又值疫情当头的特殊时期，临时到哪儿去找录
音棚呢？在老朋友的帮助下，张明敏找到了录音
棚。“条件肯定没那么好，制作可能也比较粗糙，
但是疫情不等人，就像打仗一样，抢的就是时
间。”张明敏说，经过争分夺秒地紧张录制，他终
于按时完成了任务，并通过网络把音源和画面
送到总台。

经过各地歌手的“云合作”和总台的“云制
作”，这首《坚信爱会赢》得以最快速度面世，并
传唱一时。

此后，张明敏又先后演唱并录制了两首独
唱歌曲《我们能》和《长江之城，长城之疆》。在抗
击疫情的关键时刻，他温暖的歌声唱响大江南
北，为更多的人带去感动和力量。

一切源自《我的中国心》

1984年，中央电视台春节联欢晚会筹备期
间，中英两国政府关于香港问题的外交会谈正
在紧锣密鼓地进行，导演组希望找到一位香港
演员加入晚会，传递香港同胞的爱国心声。在四
处寻访的过程中，一个偶然的机会，导演组在一
辆出租车司机播放的卡带里，听到了张明敏演
唱的《我的中国心》，当时就被打动了。就这样，

张明敏成了第一位走上春晚舞台的香港演员，
一首《我的中国心》沸腾了神州大地，他也一夜
间家喻户晓。

此后，张明敏在内地演出不计其数，足迹几
乎踏遍祖国各地，而每到一地，演唱《我的中国
心》都是最受期待和欢迎的节目。最难忘的一
次，一位乡下小伙子徒步两天三夜赶到省城体
育场想见张明敏一面，保安不让他进，最后他从
背包里掏出6个苹果，原来跋山涉水就是想给张
明敏送上6个苹果。“那种淳朴和真挚，一辈子忘
不了。”

一路唱着《我的中国心》走来，张明敏亲眼
见证着内地的巨大变化，他的一颗“中国心”也
变得更加热忱。新冠肺炎疫情暴发之后，他就在
家琢磨能为武汉做点什么，要为抗疫做点事。

“上天大概知道我有这个心愿，成全了我。”
张明敏笑着说，一个从未谋面的年轻人拨通了

他的电话，说是通过《我的中国心》的编曲吴智
强先生辗转找到了他的联系方式。原来是河南
广播电视台音乐广播策划并牵头组织全国61家
电台共同发起“声暖人心 我们在一起”公益歌
曲展播活动，想请张明敏演唱《我们能》这首原
创抗疫歌曲。

“你看看，什么都源自《我的中国心》！”张明
敏满满的感恩，“能为国家为社会做点事，我心
里很满足，很感谢他们给我这样的机会。”

只要还有人需要，就会一直唱下去

疫情当前，众多演艺明星纷纷为抗疫发声，
有的创作歌曲，有的参与公益演出，有的捐钱捐
物，利用自己的社会影响力传播正能量。“我很
感动，也很欣慰。”张明敏说，“公众人物更应具
备社会责任感，勇于担当，回报社会。”

张明敏在湖南参与投资了一家医疗用品公
司。疫情发生后，该公司捐赠了价值千万的纳米
消毒产品，想用张明敏的名字宣传一下，张明敏
不同意。他说，疫情过去之后，可以考虑用自己
的名字进行推广，但现在不行，只能用公司名义
进行捐赠。

去年，全中国都在传唱《我和我的祖国》。张
明敏是4年前学会这首歌的，之后唱过好多次，
还参加了几次“快闪”活动。“这是‘迟来的春
天’，这么好的歌为什么没早点学会呢！”

唱过《我的中国心》，张明敏曾经觉得自己
没有什么歌能比这首唱得更好，一度不想再唱
了。但是，当疫情来临，看到国家强大、人民互
助，他深深为之感动。“我想，只要还有人需要我
的歌声，我就会一直唱下去。”

(据新华社香港2月29日电)

张明敏抗疫献唱———

力量微薄 但还有歌

张明敏录
制抗疫歌曲

□记者 陈巨慧 报道
本报讯 面对突如其来的新冠肺炎疫情，全国

上下万众一心、共克时艰，许许多多“最美逆行
者”在自己的岗位上默默坚守、无私奉献。山东省
实验小学合唱团的师生们演绎暖心改编版歌曲MV
《你笑起来真好看》，用歌声传递温暖，用爱心表
达敬意。

在这个特殊的假期里，省实验小学的师生们学
习防疫知识，致敬抗疫英雄，用自己的方式为疫情
防控贡献力量。前几天，学校童声合唱团的林琳老
师在网上听到了一首由思伽、李凯稠等词曲创作、
小歌手展笑儿演唱的暖心改编版歌曲《你笑起来真
好看》，歌词温暖深情，曲调充满活力。林老师把
歌曲推荐给孩子们，立刻获得了孩子们的喜爱，暖
心的歌词，阳光的音乐，不就是唱给“最美逆行
者”的最暖礼物吗？合唱团的孩子们在林老师带领
下，立刻行动起来。45个孩子分别在家录制了音
频、视频，大家齐心协力共同录制了这首歌曲
MV，用最真挚的情感、最甜美的歌声为奋战在
“抗疫”一线的白衣天使及所有无私奉献的“最美
逆行者”们，送上最诚挚的祝福——— 盼疫情快结
束、英雄早凯旋！武汉加油！中国加油！

省实验小学合唱团

演绎暖心版

《你笑起来真好看》

□记者 陈巨慧 报道
本报讯 2月29日晚，中央广播电视总台央视

综合频道《经典咏流传》第三季播出第五期。谭维
维携手郑棋元（下图）用经典传唱的方式，将汤显
祖和莎士比亚的作品进行融合，演绎如梦似幻的爱
情传奇；刘宪华用英文朗诵中国诗词，诠释古人的
智慧与哲思；黄丽玲深情献唱《思君》，郁可唯以
温婉歌声勾勒江南水乡，来自天南海北的“妈妈
团”首次相聚，带领孩子开启诗词世界的春天。

继《墨梅》《山高路远》之后，谭维维再次来
到《经典咏流传》的舞台，与郑棋元共同演绎《汤
显祖遇见莎士比亚》。一个是汉语世界的伟大戏曲
家，一个是英语世界的伟大戏剧家，两位文学巨匠
的作品为世人瞩目，其中汤显祖的《牡丹亭》和莎
士比亚的《罗密欧与朱丽叶》更是大众耳熟能详的
爱情经典。谭维维和郑棋元通过融入音乐剧元素，
将两部作品相结合，一场跨越时空的爱情对话如梦
似幻，震撼人心。

在《经典咏流传》的舞台上，以中西合璧的方
式传唱诗词经典，总能给人带来不少惊喜。此次，
刘宪华带来融合中西音乐元素的《题西林壁》，依
然让人耳目一新。从小在海外长大的刘宪华在父母
的影响下，被中国传统文化的魅力所吸引。无论是
许渊冲老先生所译的英文版《题西林壁》，还是
《梁祝》千回百转的旋律，都让他沉浸其中。他在
作品中不仅融入流行唱法，还加入小提琴演奏和英
文朗诵，展现古人的智慧与哲思，获得廖昌永称赞
“情深意悠扬，特别打动人”。

在第二季节目中和胡夏合体献唱《知否知否》
的郁可唯，如今再次来到节目现场唱响新作《一江
水》。祖籍在江苏的她，从小听着奶奶哼唱的苏州
评弹长大，而这次选择演绎王安石的《泊船瓜
洲》，也展现出自己难以割舍的江南情结。“春风
又绿江南岸，明月何时照我还？”郁可唯特意在婉
约曲风中融入戏曲唱法，将对江南水乡的眷恋娓娓
道来。

黄丽玲首登《经典咏流传》的舞台，用一首
《思君》，向开启自己对诗词喜好的启蒙老师邓丽
君致敬。“我住长江头，君住长江尾。日日思君不
见君，共饮长江水。”不同于邓丽君柔情似水的演
绎，黄丽玲通过加入R&B曲风，赋予这首缠绵悱
恻的千古恋歌别样温情，唱出浓浓乡愁，也唤醒现
场众人关于家乡的温暖记忆。

由“妈妈团”组成的“有温度的故事店”，通
过在线上默契配合完成一个个温暖的作品，引领孩
子走进诗词世界。素未谋面的她们来自天南海北，
此次来到节目现场，还是第一次会面相聚，共同诉
说关于陪伴的故事。从“春眠不觉晓”到“草长莺
飞二月天”，妈妈和孩子们用清澈的声音唱响美好
春天，也让众人感受到孩子在诗词浸润下的茁壮成
长。

谭维维郑棋元

演绎跨越时空的爱情传奇

文化资讯

□记者 张环泽 通讯员 蒋振华 王腾 报道
2月29日，山能枣矿集团七五煤矿举办网络战“疫”漫画展，所有的漫画都是职工在家中绘

制，拍成图片统一上传到矿团委邮箱，由团委统一上传至各个微信群，供全矿干部职工浏览观
看，体现了全国一盘棋，众志成城坚决打赢疫情防控阻击战的决心和信心。

□ 本报记者 王建

长期居家，很多人会感到颈肩酸痛，怎样改
善？山东体育学院体育社会科学学院讲师王正
伟表示，颈肩部酸痛主要是由于颈前和胸前的
肌肉紧张僵硬，而颈后和上背的肌肉松弛薄弱
引起的，需要有针对性地利用伸展练习来拉伸
颈前和胸前的肌肉，增加它的弹性和伸展性，利
用抗阻力练习来训练，增加它的力量和耐力。

首先是颈部伸展练习，“先拉伸颈部正前方
的肌肉，腰背挺直坐好，抬起下巴往上，尽量使
下巴指向天花板，当颈前肌肉感到明显的牵拉
感时，停住不动，保持10到30秒。”王正伟说，这
个动作感到有拉伸感即可，不需要过度追求拉
伸程度。“如果这个时候感觉不到拉伸感，可以
稍稍向后仰头，但切不可过度后仰，这是有很大
风险的，特别是对于颈椎病患者来说。”

颈部两侧的拉伸动作同样采用坐姿，“将拉
伸侧手坐在臀部下方，腰背挺直，头缓缓向对侧
歪，当感到拉伸感时停住，如果感觉不到拉伸
感，可以用对侧手轻轻拉头部，感到拉伸感停
住，然后保持10到30秒。”王正伟介绍说，每个拉
伸动作可以做3到5次，每次拉伸完后慢慢还原，
休息大约1分钟，拉伸感消失即可进行下一次拉
伸，拉伸完一侧换另一侧。

胸部拉伸王正伟推荐了这样一个动作：找
一突出的墙角，站在一侧，将拉伸侧手臂抬起到
大臂与肩同高，将小臂和手掌紧贴在墙壁上，同
侧腿向前迈出一步，上身保持挺直缓缓向前，到
胸部感到明显牵拉感时停住，保持10到30秒，拉
伸完一侧换另一侧。

王正伟提醒，颈部和胸部的拉伸一定要缓
缓用力，切不可爆发式用力，拉伸到有明显拉伸

感即可，切不可拉伸到有疼痛感，整个过程正常
呼吸，不要憋气。

王正伟说，颈部后侧的抗阻力训练动作很
简单，“双手五指交叉放在头后，头部缓缓发力
由前向后运动，双手缓缓发力做对抗，如果双手
放在头后有困难，可以使用毛巾或者弹力带来
辅助，这个动作也可以躺在床上做，这时就不需
要对抗双手，只需头部缓缓发力向下与枕头做
对抗即可，初次练习时对抗力量不要太大，随着
练习时间的增长和能力的提高，可以逐渐增加
力量，每组对抗动作8到12次左右，做2到4组。”

背部和肩部的训练动作，王正伟推荐使用
“YTWL”四个动作。他提醒，这四个动作肩胛骨
都要后缩下降，就是两个肩胛骨尽量靠近的同
时使肩膀尽量下沉，“实际上每一个动作都是以
肩胛骨先动，再来带动手臂，而不是以手臂的挥
动来带动肩胛骨。”还需要注意的是，整个动作
过程中腰背要保持挺直，下颌微收，头部在躯干
的延长线上，向上发力的时候呼气，向下还原的
时候吸气。王正伟说，每个动作做2到4组即可，
每组8到12次，组间休息30秒到1分钟，初学者动
作幅度和次数不要求大求多，先要把动作做对，
然后循序渐进。

王正伟强调，颈肩部的训练很重要，但是最
重要的还是保持正确的身体姿态，“正确的体态
是收腹、挺胸、下颌微收，从侧面看耳朵、肩峰、
髋部在一条直线上，这个时候颈部前后受力是
平衡的。毕竟我们每天都训练也不过十几分钟，
如果不注意保持正确的身体姿态，也很难达到
好的效果。”

颈肩锻炼，缓解酸痛
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