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□通讯员 夏秀华
记者 张思凯 报道
本报讯 “打竹板，走上前，各位同志听我

言，病毒蔓延速度快，人人重视别懈怠，不信谣，
不传谣，科学防控办法好……”2月6日，山东能源
肥矿集团曹庄煤矿退休老党员岳俊喜坐在矿区防疫
宣传车上，拿着大喇叭说唱疫情防控快板书，提醒
社区居民做好防疫工作。

岳俊喜是曹庄煤矿离退休党总支文艺骨干，今
年70多岁的他精神矍铄，笑起来一脸阳光。多年
来，他退休不褪色，一直热心服务矿区。新冠肺炎
疫情防控工作开展以来，岳俊喜作为老党员积极加
入党员志愿服务队伍，投身疫情防控阻击战。

“现在疫情蔓延厉害，我就寻思怎么更好让大
家提高警惕，琢磨一晚上，编写了这段防控疫情快
板书，发动大家积极配合防疫工作。”岳俊喜说。

岳俊喜决心发挥自身优势，当好防疫宣传员。
最近，每天一大早，他就乘坐宣传车，在社区大街
小巷说唱疫情防控快板，让居民在家里听到。

此外，岳俊喜还加入了疫情防控党员志愿服务
队伍，主动盯靠排查重点疫区往来人员，参与社区
楼宇消毒、出入人员体温检测等各种防疫工作。他
说：“我在社区住了半个多世纪了，每家每户最熟
悉，我们做好叮嘱督导工作效果更好。”

“为了你，为了他，我们社区是一家，大家不
要不听劝，别给国家添麻烦，坚持最后十来天，男
女老少保平安，保平安！”岳俊喜的快板书流动宣
传车又在社区大街小巷响起来。

□ 本报记者 王 建

“民以食为天”，说的是饮食的重要性，在防控
新冠肺炎的特殊时期，健康饮食更加关键，山东体
育学院运动与健康学院郭勇力教授说：“只有相信
科学，合理搭配饮食，身体才能倍棒。”

在这个特殊时期，很多人居家不出，出现了很
多饮食和营养问题。那么，怎么吃才是健康合理的
呢？郭勇力教授从事营养学教学科研40年，参加过
北京奥运会、第十三届全运会康复和营养保障工
作，她表示，要做到健康合理饮食，有几个原则要
遵守。

首先食物要多样，以谷类为主。“没有任何一
种食物含有身体所需要的全部营养元素。”郭勇力
说，不同的营养元素有不同的功能，食物种类越
多，营养越全面，才能有强大的免疫力和健康的身
体，因此要避免只吃单一的食物。有些年轻人为了
保持身材，不吃谷类，郭勇力认为这样并不可取，
“谷类食物在营养学上代表碳水化合物，有它蛋白
质和脂肪才能完全代谢”。

要吃比平时更多的蔬菜和水果。郭勇力特别指
出，蔬菜中所含的营养物质是水果和其他食物不能
替代的。她说：“深绿色和橙黄色蔬菜含有促进抗
体合成的维生素C，还含有大量的β胡萝卜素，在
人体可以转化成维生素A，能够维护皮肤和黏膜，
各个年龄段的人群都要补充比平时更多的蔬菜。”

“蛋白质是组成免疫系统最重要的物质，一定
要保证。”郭勇力说，鱼肉蛋奶这些食物提供蛋白
质，在特殊时期一定要吃足。

吃动要平衡。郭勇力说，要养成健康的饮食起
居规律，在家不能暴饮暴食，也不能不吃，光吃不
动不行，动得厉害吃不够也不行，“保持各种营养
物质的进出平衡，才能有健康的身体”。如果担心
长胖，可以粗细粮搭配，多吃一些粗粮，摄入蛋白
质可以选择鱼虾和鸡鸭肉，坚果类食物含有对身体
有利的矿物质和脂肪酸，并且不容易发胖，可以随
时用来充饥。

郭勇力提醒，在这个特殊时期最好不要减肥。
“在家里运动量比不上户外，要保持体重只能限制
饮食。”郭勇力说，免疫力与饮食质量息息相关，
减肥会造成营养不足，导致免疫力下降。

外卖方便快捷，受到很多年轻人的青睐，郭勇
力建议要少点外卖，“外卖的营养搭配并不合理，
最好自己在家做饭”。

在家做饭如何做到营养合理搭配？郭勇力介绍
了根据颜色搭配蔬菜的方法：“比如炒芹菜，可以
放一些胡萝卜丝和杏鲍菇，这样有红绿白三种颜
色，既能增加食欲，还能加强营养。”

在吃好的同时还要保证足量饮水。“饮水可以
保持呼吸道健康湿润，帮助体内新陈代谢，防止便
秘。”郭勇力说，饮用白水和茶水都可以，要少量
多次慢饮，不要等口渴再喝水，每天1500毫升到
2000毫升，如果运动出汗较多可以增加饮水。

“喝酒可以抗病毒，吃大蒜可以抗病毒……”
郭勇力最后提醒，疫情期间，不要一味迷信这些
“方法”，“相信科学，合理饮食，体内的免疫大军
就能养足战力，捍卫身体的健康。”

□记者 陈巨慧 报道
本报讯 2月7日晚，音乐节目《歌手·当打之

年》于湖南卫视暖心首播。首期节目中，华晨宇、
MISIA米希亚、萧敬腾、徐佳莹、袁娅维、毛不
易、周深等七位首发歌手悉数亮相，带来了一场令
人精神振奋的视听盛宴。

面对新冠肺炎疫情防控，节目将音乐的能量发
挥得淋漓尽致，用歌声传递出音乐人对这场“战
疫”的声援，同时也抚慰着大众不安、沉郁的心
绪。首期节目中，华晨宇、萧敬腾用呐喊呈现勇敢
无畏的态度，徐佳莹用一首《一样的月光》撒播治
愈能量，MISIA米希亚歌颂着爱与希望，毛不易唱
响平凡人的不凡，周深则用唯美声线抚慰心灵。

□记者 陈巨慧 报道
本报济南讯 2月8日，山东省京剧院“爱

无疆 网上梨园大戏院”正式推出，首期展播
的剧目是曾获“文华大奖”的新编近代历史京
剧《瑞蚨祥》。近2个半小时的舞台演出实况录
像，打开山东省京剧院的微信公众号即可观
看，让宅居生活更添文化味。

山东省京剧院院长蒋庆鹏表示，当前这个
特殊时期，群众大多居家隔离留观，不能出
门，日常生活的精神文化需求问题突显。“网
上梨园大戏院”以“互联网＋剧院”的模式，
创新服务方式，将山东省京剧院一些优秀的剧
目送到群众身边，丰富群众文化生活。

首期展播的《瑞蚨祥》，由刘建杰、张国
辉、吴雪靖等主演，讲述了百年老号“瑞蚨
祥”在清末国危商敝的环境中求新求变、求同
求和、苦心经营、谋求发展的故事，反映了一
代鲁商孟洛川顾国谋利的大商风范和仁厚经营

的儒商情怀。整台戏情节跌宕起伏，人物性格
丰满鲜明，在一系列商战矛盾冲突中，闪烁着
人情、人性的光彩。

除《瑞蚨祥》外，《石龙湾》《铁血鸿儒》
《铁道游击队》《春秋霸主》等20多部京剧剧
目也将陆续上线推送，隔天更新。

蒋庆鹏表示，这次活动推送的都是省京剧
院近年来创作的优秀剧目，这些剧目弘扬民族
精神，凝聚民族力量，传递正能量，有助于凝
心聚力打赢当前这场战疫攻坚战。“同时，我
们也发动全体演职员，在日常居家隔离中不放
松业务训练，通过恢复各个名剧中的名段，以
现场录像，以及导赏的方式，制作部分视频节
目，介绍京剧常识，引导大家更好地欣赏京
剧，确保在疫情防控期间，始终能够有我们的
优秀剧目陪伴大家度过这段艰难时期。”

扫描二维码，可以通过大众日报客户端欣
赏新编近代历史京剧《瑞蚨祥》。

宅在家里吃胖了咋办？

专家教你
吃出健康

音乐节目《歌手·当打之年》

“声”援抗疫

曹庄煤矿老党员岳俊喜

自编快板宣传疫情防控

山东省京剧院“爱无疆 网上梨园大戏院”正式推出

“互联网＋剧院”送优秀剧目进家门

□记者 陈巨慧 报道
本报济南讯 “我们同风雨，我们共追

求，我们珍存同一样的爱。”2月8日，康祺悦

心烽之谷青年合唱团录制的合唱、朗诵版《让
世界充满爱》MV上线，希望这首家喻户晓的
歌，能表达他们的心声，用爱的力量击退横行
疫情，让爱温暖每个角落。

据济南市历下区音乐家协会副主席、济南
康麒文化传媒有限公司董事长刘婷介绍，MV
制作从2月4日晚发起，到2月7日下午完成，历
时近三天。由于受目前特殊环境限制，为了完
成这首歌的制作，烽之谷青年合唱团的团员们
在家里自行录制视频和音频，再统一汇总到编
曲和后期制作老师处进行创作。合唱团指挥赵
烽为歌曲重新录制钢琴伴奏，在歌声中配上和
声，并由配音演员张广政先生深情朗诵，烽之
谷童声合唱团的孩子们带来最真诚的祝福。

后期制作过程时间紧任务重，为了使节目

更完整，开头、字幕、校色、快慢动、使用其
他必要的特效等都提前进行了设计并做好了对
应准备。单人视频汇总后，主要是修正一些不
太合适的画面，调整画面亮度、饱和度，作一
些运动速度的调整，以更好地体现音乐节奏。
其中出现的爆音、混音比例不当、开口电平高
低不合适等问题也一并解决。经过两个通宵的
奋战，完成了所有工作。“虽然每个人的录音
环境不同，每个人的声音条件、音准、节奏等
都会存在一些微小的瑕疵。但这不重要，大家
用心歌唱，让爱传递，为逆行者致敬，为武汉
加油！”刘婷说。

据悉，烽之谷青年合唱团是历下区音乐家
协会与康祺悦心文化艺术交流中心共同打造的
专业化、公益性青年合唱团体，成立于2019年

6月。合唱团团员由济南市优秀音乐教师、专
业歌手、高校音乐学院学生以及传媒行业人员
共同组成。合唱团致力于打造国际知名、全国
一流的合唱品牌，成为展现山东合唱文化艺术
水平的亮丽名片，并在音乐普及和交流等方面
发挥积极作用。

扫描二维码，可以通过大众日报客户端欣
赏康祺悦心烽之谷青年合唱团录制的合唱、朗
诵版《让世界充满爱》MV。

康祺悦心烽之谷青年合唱团录制的合唱、朗诵版《让世界充满爱》MV上线

“我们同风雨，我们共追求，我们珍存同一样的爱”

□ 本报记者 陈巨慧

正月十五晚上观看元宵节晚会，是很多观
众延续多年的习惯。今年，各卫视频道播出的
“元宵节晚会”与往年不同，他们纷纷推出特
别节目，聚焦抗疫一线，致敬奋战在抗疫一线
的英雄，传递众志成城、共克时艰的决心，为
武汉加油，为中国加油。

中央电视台《2020年元宵节特别节目》围
绕打赢防疫阻击、振奋人心传真情展开。整台
节目由单体节目录制再合成，为了确保防疫工
作严密到位，节目还取消了现场观众的设置。
除传递抗疫信心和力量的歌舞外，节目中，白
岩松、刚强、欧阳夏丹、贺红梅、水均益和海
霞等6位新闻主播再次创作情景报告《你的样
子》，陈道明、徐帆、濮存昕、宋春丽、吴京
安、史可、张国立、金玉婷、郭涛、凯丽、张
嘉译、温玉娟、刘劲和陶虹等观众熟悉的艺人
也在这台特别节目中登台，深情朗诵。值得一
提的是，节目中间还设置穿插了防疫情公益广
告、与前方连线、一线新闻故事等环节，致敬
防控疫情一线英雄，传递温暖力量。

各地方卫视频道也纷纷调整了原来的元宵
节晚会节目安排，增加了以“众志成城抗击疫
情”为主题的特别节目。

湖南卫视调整传统品牌“元宵喜乐会”的
创作方向，以“元宵一家亲”为主题的特别节
目以直播形式与观众见面，力求积极引导观众
科学防护疫病，致敬和歌颂奋战在抗疫一线的

医护人员以及为抗击疫情作出贡献的所有人。
湖南广电身在长沙的所有主持人、歌手、演员
等齐上阵，唱响湘鄂情，讲述各行各业的普通
人在非常时期的动人故事，展现全国人民在疫
灾面前积极、勇敢、乐观的心态，体现“越是
艰险越向前”的中国精神和让世界刮目相看的
中国力量与速度。

“元宵一家亲”囊括了歌舞、小品、杂技
和朗诵等传统形式，展现各级单位紧急行动、

全力奋战，广大医务人员无私奉献、英勇奋
战，广大人民群众众志成城、团结奋战的精神
状态。湖北籍演员深情献唱的温暖民谣《汉阳
门花园》，唤起观众记忆中最美的武汉印象；
将《洪湖水浪打浪》和《浏阳河》进行创意混
编的歌曲《共饮一江水》，注重“共饮长江
水，两湖一家亲”的诉说和表达，继而体现全
国人民同舟共济、共克时艰的情谊与精神。

曾经经受无数考验的中国人民，在这次

疫情面前表现出了无与伦比的积极和乐观。
为了不出门添乱，大家尽管“裹足”在家，
却还是自娱自乐，想出了多种解闷方式，消
磨无聊时光。“元宵一家亲”以此为出发点，
用歌舞《元宵宅家也快乐》的“欢乐宅”，用
小品《瞧这一家子》的“陪伴宅”，用歌舞
《快乐广场舞》的“健身宅”，来烘托元宵的
温馨团圆氛围，展现全民相互守望、乐观抗
疫的状态。

2020江苏卫视元宵荔枝灯会已经在1月初
紧接着春晚录制完成。近日，江苏卫视又增加
录制了抗击疫情特别节目《站在一起》，由江
苏广电主持人孟非、李好、王珏、金思辰、张
杨及词曲创作者唐炜共同唱响，致敬所有为抗
击疫情作出奉献的人们。

“这是中国大地，我们肩并肩就没有解不
开的难题。这是中国大地，我们一起赢下这没
有硝烟的战役。”《站在一起》以温暖的歌词、
优美的旋律，给共同战“疫”的人们增添了信
心与温暖。据词曲创作者唐炜介绍，从接到任
务开始，他便三天三夜没睡觉，连夜写出了词
曲。而歌曲本身也颇具内涵：“站”象征着在
疫情面前，每个人都必须站起来，要有行动力
和执行力；“一起”象征着全体中国人团结一
心，共同去打赢这场疫情防控阻击战。因此，
《站在一起》就是号召所有人行动起来，共同
战“疫”。

2020年东方卫视元宵特别节目以歌曲、朗
诵、小品等为主，2月3日晚会也加录了小品
《等你回家》，致敬援鄂医疗队。

各卫视频道纷纷调整元宵节晚会原有安排，用心用情致敬抗疫一线英雄———

特别节目，温馨中传递抗疫决心

□记者 张晓帆
通讯员 解俊 徐晟 报道
本报莱西讯 “马连庄、特殊年，许多话

儿记心间；有疫情，不隐瞒，要向政府及时
谈；不扎堆，不聚餐，祝生办酒放一边……”

2月6日大清早，位于山东莱西市马连庄镇
解家沟子村的大喇叭，传出了59岁村民纪云欣
自编自唱的吕剧《抗击疫情走在前》。纪云欣
是莱西市马连庄镇的吕剧票友，表演吕剧小段
是她的拿手绝活。

新冠肺炎疫情发生后，她看到很多村民跟
自己一样“宅”在家里、不出门，就萌生了编
写吕剧段子的想法。她自己动手写戏词、找戏
谱，对着伴奏音乐一遍又一遍地反复练习，遇
到问题就和村里几个老姐妹一块视频商量。几
个昼夜的忙碌过后，她自编自唱的吕剧小品
《抗击疫情走在前》顺利完成。

“因为在家里不兴出门，我就自己编了这
段小吕剧，希望大家伙能听进去，能把该注意
的事儿放在心上。疫情这么紧，大家不方便出
门，在家通过大喇叭听听吕剧，也能解解
闷。”纪云欣告诉记者。

因为通俗易懂，朗朗上口，很快这首吕剧
小曲就通过大喇叭传播，在村民间传唱开来。
村民纷纷为其点赞：“这种防疫宣传方式好，
我们爱听，也更容易接受。”

莱西大姐编唱吕剧小曲

通过大喇叭助力防疫

□记者 卢 昱
通讯员 孙久生 报道
最近，宁津县保店镇剪纸

非遗文化传承人张长俊，创作
了多幅以防控疫情为主题的剪
纸作品，在网上受到网友关注
和点赞。图为他创作的剪纸作
品《同舟共济》。

作为一位长期致力于剪纸
艺术非遗传承工作的民间剪纸
艺术家，张长俊深知，艺术的
力量不仅仅在于表达美好和祝
愿，在困境面前，艺术有着更
加重要的作用——— 给人以坚定
的信心和温暖的力量。他希望
通过自己的特长，用特殊的方
式为疫情防控助力。

片纸深情

助战“疫”
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