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□ 本报记者 陈巨慧

由六六编剧，安建执导，王柔媗担任制片
人，孙俪和罗晋领衔主演，张萌、海清、王自
健、孙佳雨、田雷、杨皓宇、张晓谦和王艺哲
等主演的现实主义都市剧《安家》于2月21日
晚登陆东方卫视、北京卫视、腾讯视频。

《安家》讲述房似锦空降到房产中介门
店，与徐文昌成为竞争关系，他们在帮助客户
买房卖房租房之余，也经历着生活中的喜怒哀
乐。而在辛劳的中介日常背后，《安家》所窥
见的更是人们以中介为纽带、以房屋为载体，
对幸福的期许与追求。

根据《卖房子的女人》再创作

《安家》购买了日剧《卖房子的女人》版
权，制作方为带给观众贴合中国国情、更有
共鸣感的优质内容，在原有题材的基础上，
邀请具有敏锐社会洞察力的编剧六六进行本
土化的创作，通过走访调研深入生活，紧贴
当下都市人群的生活状态进行刻画，力求以
有温度的故事感染观众，传递出奋斗创造幸
福的时代价值观。

《安家》采用单元化故事推动核心剧情环
环相扣的叙事结构，以房产中介为主视角剖开
“房子”这一全民命题。在表层中，观众会对
房产中介这一职业产生全新的认识与思考，撕

开长久以来形成的刻板印象，对“中介与客户
究竟是怎样的关系”“中介是否要对客户的购
房选择负责”等问题或许也将得出自己的答
案。在深层中，此前曝光的片花中，“房子=
家”“家=幸福”的公式，正是该剧对于房子

这一核心意象的思考。中国文化历史悠久并深
受儒家思想影响，房屋背后所承载的凝聚性、
安全感与归属感早已深深镌刻在一代又一代国
人的心中。聚焦时下国人最关注的买房问题，
以房屋中介的视角呈现出生活中的人情冷暖。

每一个角色都有原型可以追溯

《安家》充分落地当代都市生活，聚焦每
一位小人物的日常，通过最细微、最真实的矛
盾冲突，在增强剧集观看体验的同时，让观众
在剧中找到属于自己的共鸣。在人物的塑造
上，《安家》力求摆脱“脸谱化”的传统模
式，而以群像式的表现手法刻画出一个个性格
鲜明的人物形象。不仅孙俪饰演的房似锦有原
型，甚至每一个角色都有原型可以追溯。与此
同时，《安家》想要向观众展现的不仅是上海
都市繁华背后的人生百态，更多的是传递以房
似锦、徐文昌等人为代表的房屋中介“卖的是
房子，肩负的是人生”的职业信念与奋斗精
神。安家天下只是当代社会中小人物群体的缩
影，在大多数人以自我为中心的生活中，房似
锦与徐文昌更是扛起了为每一个家庭传递幸福
与温暖的社会责任。

剧中，安家天下的“中介一日”在清晨的
闹钟与轻快的音乐中拉开帷幕，从清晨喊口
号、开晨会、路边发传单、接电话拓展客户、
盯装修到带看开单，多维度呈现房屋中介快节
奏高强度的工作日常，与专业细致的服务水
平。而即便是习惯了见招拆招的中介，在面对
形形色色的客户时也不免犯难。该剧聚集了海
清、郭涛、胡可、奚美娟等实力派“客户”，
确保了单元故事从内容到表演上的丰富性与可
看性。

□ 本报记者 陈巨慧

2月20日晚，《曲坛声声》山东家乡戏山东
快书山东琴书群首届网络曲艺演唱会举行，山
东快书、快板书、山东琴书、京东大鼓、山东
渔鼓等多种形式的25个节目一一上演。在晚会
主持人路芳的组织衔接下，演出持续进行了三
个小时，节目精彩纷呈，群内秩序井然。

“都说是山东自古出好汉，这次俺亲眼目
睹名不虚传。”山东琴书省级代表性传承人杨
珀与魏务良隔空配合表演的山东琴书《英雄就
在俺身边》，别出心裁地设计出一对“家住在
武汉市区长江边”的“张老汉夫妇”的疫情对
话，并把齐鲁驰援、“最美印痕”等真实故事
巧妙地融入其中，满含深情地歌颂了“若有
战、召必回、战必胜”的医护英雄。

“小贾他不高不矮中等个，浓眉大眼挺俊
俏！青色西服身上穿，对这众人开言道：腊月
底我从武汉回到家，觉摸着咳嗽气喘又发烧。
在市医院确诊得了新型冠状肺炎病，多亏了医
生护士精心对症作治疗！我现在各项指标都正
常，要感谢党委政府好领导……这就是抗疫一
线喜讯传，万众一心坚决把病毒消灭掉！”邹
平农民曲艺演员赵方澎创作表演的山东快书
《抗疫一线喜讯传》，讲述的是邹平市首例新
冠肺炎患者治愈出院时的情景，真实感人。

“不聚会，不乱逛，不出远门待在家。勤
洗手，戴口罩，客厅锻炼甩手花。切莫拉呱
街上聚，沾上病毒吃亏啦。看看电视上上
网，清清胃肠泡壶茶。在家待着就是作贡
献，情义你我网上拉。预防隔离传染源，等

警戒期一过还怕啥？看现在，白衣战士日夜
在奋斗，研究疫情把毒拔。”淄川曲艺演员赵
明岳，创作表演了山东快书《全民防范意义
大》。他在接受记者采访时说：“网络曲艺演唱
会的演出形式很特别，虽然时间跨度有点儿
长，但所有的演职人员，人人精神饱满，认真
对待，好段子一个接一个，精彩不断。观众也
对本次演出给了高度评价。作为曲艺轻骑兵，
为防控疫情作宣传，为武汉助力加油，这是责
任，也是义务。”

山东琴书《明朝喜迎艳阳天》是25岁的张
学超首次创作的作品。“三九严寒人心暖，一

方有难八方援，现如今白衣战士挑重担，连夜
奔赴去武汉，请战书一篇篇，要和恶魔来作
战，亲自动手建医院，把人民放在第一线，无
怨无悔作奉献，疫情面前不怕难，众志成城情
相连……”张学超告诉记者，这也是他第一次
尝试用微信语音的形式来演出，“疫情暴发，
演员不能在舞台上演出，不能接近观众演出。
在微信上演出，这种方式我感觉很新颖，用我
们现在的话来说‘很潮’。这次演出有快书、
快板、琴书、京东大鼓，还有其他多种曲艺形
式，大部分表演者都是我的前辈、老师，能跟
他们同台演出，我感到非常荣幸。”

演唱会压轴登场表演的是山东省曲艺家协
会副主席、山东快书省级传承人阴军。他表
示，节目的种类非常丰富，整场演出的效果出
乎意料，下一步可以进一步加强学术方面的交
流，使山东曲艺得到更好地传承发扬。

《曲坛声声》山东家乡戏山东快书山东琴
书群首届网络曲艺演唱会，是新冠肺炎防疫
战期间，山东鼎佳文化传媒有限公司董事长
鲍立斌组织开展的第五场山东家乡戏网络演
唱会。此前京剧、茂腔、吕剧、柳腔群也分
别举办了网络演唱会，演员们积极热情，观
众们反响热烈。

2001年，事业有成的鲍立斌回到家乡，筹
办山东家乡文化传播有限公司，凭借着对家乡
文化的一腔热情坚持投资戏曲事业，通过音像
制品等方式，培养了一大批戏曲观众。2014
年，在微信被大众接受之后，他创建了山东家
乡戏微信群，大批戏迷纷纷进群。如今，他创
建的关于戏曲曲艺微信群有14个，涉及吕剧、
山东梆子、茂腔、柳腔、五音戏、莱芜梆子、
柳琴戏、枣梆、两夹弦、大平调、山东快书、
山东琴书等。去年年底，公司又推出了地方戏
APP平台，已吸引了4万多戏迷下载注册。

鲍立斌说，在疫情防控的关键时期，能够
提供一个平台，让这些戏曲曲艺爱好者尽情发
挥才艺，凝聚抗疫力量，为奋战在抗疫一线的
工作人员加油，是一件很有意义的事。“通过
参与组织这些演唱会，也让我们看到了传统戏
剧和曲艺的生命力，接下来我们还要通过创新
形式，凝聚更多的网友、戏迷，继续弘扬、推
广、传播好传统戏剧和曲艺，让它们在新时代
发挥应有的作用，继续绽放特有的光芒。”

□ 本报记者 王 建

在家里坐久了，身体很多地方会不舒服，怎样
避免这种情况？山东体育学院体能教研室讲师刘军
表示，进行躯干支柱力量训练可以改善身体形态，
预防不良姿势产生的慢性疼痛。

什么是躯干支柱力量？刘军说，躯干支柱力量
是指人体肩关节、脊柱和髋关节部位的肌肉，以保
持身体姿势、提供近端固定和传递上下肢能量为目
的所产生的力量能力，“通俗地说，躯干是我们的
练习部位，包括肩关节、脊柱、髋关节；‘支柱’
是我们练习的目的，通过训练使我们躯干像个支柱
一样，站如松、坐如钟、行如风”。

躯干支柱力量训练有三方面作用，首先是维持
正常体态，“正常的躯干形态可以减少肌肉和韧带
的紧张程度，使身体受力均匀，姿态优美。躯干支
柱力量训练可以改善我们的身体形态，预防不良姿
势产生的慢性疼痛。”刘军表示。

躯干支柱力量训练的第二个作用是提供近端固
定。刘军打了一个比方：“F1赛车跑得快，不仅要
有一台功率强大的发动机，还需要有一副良好的悬
架，悬架越好，赛车才能跑得又快又稳，才能在复
杂的赛道上发挥出速度优势。”刘军说，我们躯干
的作用类似于汽车的悬架，“躯干越稳定，人体四
肢的动作越精确，越快速”。

此外，躯干支柱力量训练不仅仅提高力量，更
重要的是提高力量传递的效果，从而提高人体运动
效率。

刘军介绍说，躯干支柱力量训练的方法主要包
括腹桥类、侧桥类、臀桥类三大类，还有静态、动
态两大种。

躯干支柱力量训练需要的条件很简单。刘军
说：“不需要特殊的场地器械，动作简单易学，在
家里的阳台、地板、床、沙发上都可以完成练习。
从练习者角度来说，也没有特别的要求，可以说是
老幼皆宜。”

刘军同时提醒，躯干支柱力量训练要选择与自
己能力相匹配的动作难度，“难度太小，难有训练
效果，难度太大，不仅难以完成动作，甚至还会引
起运动损伤”。练习要优先激活深层肌肉，也就是
先练习静态动作，然后发展浅层肌肉力量，也就是
动态练习。在家练习的时候，可以先练习两组静态
的，然后再练两组动态的，这样可以达到更好的效
果。另外，还要注意腹侧、背侧、体侧肌力的均衡
发展。“如果有一侧肌力相对薄弱，我们可以增加
弱侧训练量，相对减少强侧的训练量，使其整体肌
力达到平衡。”刘军说。

扫描二维码，可以通过大众日报客户端观看躯
干支柱力量练习方法的视频

躯干支柱力量训练，
练出优美体态

25个节目精彩上演，演出持续三个小时

山东家乡戏“云上开唱”以声抗疫

《曲坛声声》山东家乡戏山东快书山东琴书群首届网络曲艺演唱会海报

六六编剧、孙俪罗晋领衔主演的现实主义都市剧《安家》开播

传递奋斗创造幸福的时代价值观

现实主义都市剧《安家》主演合影

□翟慎安 报道
新冠肺炎疫情牵动着无数人的心，

“逆行者”无惧病毒，奋斗在第一线，令
人敬佩。年逾七旬的淄博市淄川区中国陶
瓷艺术大师、中国美术家协会会员阎先
公，根据媒体报道的相关素材，创作了十
余幅展现抗疫一线的作品，以此向奋战在
一线的工作者致以崇高的敬意。

图为阎先公的四幅作品。

七旬美术家用作品

致敬“逆行者”

□徐长春 报道
新冠肺炎疫情牵动着全国人民的心，

在这场没有硝烟的战争中，每个人都是参
与者。聊城市高新区许营学区的书法老师
和美术老师们，挥舞手中之笔，创作了一
批致敬抗疫英雄的作品。

上图为邹玉燕的作品《致敬》。
下图为许淑红的作品《博爱之光》。

教师情牵抗疫人

丹青绘就同心圆
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