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烟台民意通热线
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YMG全媒体记者 徐鲲 金海善
11月22日上午，在莱山区盛泉东路

天猫优品电器生活馆南侧广场上，“老于
帮办”进社区活动如期举行。文登整骨烟
台医院的杨子杰医生带着专业设备为市
民免费检查骨密度，受到市民欢迎。

当天上午，一些腰腿疼痛、颈椎和腰
椎不适者以及患有类风湿关节炎的中老
年人纷纷前来诊断治疗。其中有4位女
士被诊断为骨质疏松。医生建议她们到
正规医院进一步检查，并接受正规治疗。

“我们发现同年龄段女性的骨质疏松
发病率显著高于男性。这一性别差异主
要与女性生理周期变化（如月经紊乱）、绝
经后雌激素水平骤降等因素紧密相关，这
些因素会加速骨量流失，增加患病风险。”
杨子杰告诉记者，骨质疏松并非“无声疾
病”，其发病存在明确的进展过程与信号：
疾病初期常表现为腰背骨骼酸痛、全身乏
力，由于症状与“日常劳累”相似，极易被
忽视，导致病情延误；病情进展期随着骨
密度持续下降，骨骼脆性显著增加，此时
即使是轻微外力，也可能引发骨折，严重
影响患者生活自理能力与生活质量。因
此，及时识别骨骼异常信号、尽早开展预
防与干预是阻断骨质疏松进展的关键。

针对骨质疏松的预防与诊疗，文登
整骨烟台医院的专家给出以下分层干预
建议：

一是基础饮食干预，适用于骨质疏松
高风险人群及疾病早期患者。可优先通
过饮食调整补充骨骼所需营养，建议重点
摄入以下高钙食材，如牛奶、酸奶等乳制
品，豆腐、豆浆等豆制品，以及鸡蛋、深绿
色蔬菜、海鲜等。

二是药物补钙干预，适用于饮食补钙
效果不佳或已确诊骨质疏松患者。若通
过饮食无法满足每日钙的需求，可在医生
指导下选择钙剂补充。目前，临床常用钙
剂类型及使用建议如下：钙量高、性价比
突出的碳酸钙是临床首选类型之一，但需
注意，其吸收依赖胃酸环境，部分患者服
用后可能出现腹胀、反酸等胃肠道不适。
建议随餐服用，利用进食时分泌的胃酸提
升吸收效率，同时可减轻对胃肠黏膜的刺
激。含钙量略低于碳酸钙的柠檬酸钙对
胃肠道刺激更小，适合胃酸分泌不足、服
用碳酸钙不适的患者。

医生指出，除中老年人高发的骨质疏
松外，当前不少年轻人受长期办公用电
脑、久坐不动等不良习惯的影响，频繁出
现腰酸背痛，若长期忽视，可能导致骨量

积累不足，增加未来骨质疏松的发病风
险。对此，专家给出3点护腰建议，助力
年轻人群提前守护骨骼健康：

一是保持正确坐姿。腰背自然挺直，
避免含胸驼背；电脑屏幕高度调整至与视
线齐平，减少低头或仰头对脊柱的牵拉；
日常不跷二郎腿，减少腰部肌肉与脊柱的
压力负荷。

二是定时起身活动。每久坐1小时，
务必起身活动5-10分钟，可进行简单的
腰部扭转、腰背伸展动作，促进腰部血液
循环，缓解肌肉僵硬，避免局部骨量流失
加速。

三是加强核心力量锻炼。每天坚持
做“小燕飞”“五点支撑”等动作，需确保动
作标准，避免过度用力导致肌肉损伤。可
通过强化腰背部肌肉力量，提升脊柱稳定
性，减少腰酸背痛，为未来骨骼健康打下
基础。

YMG全媒体记者 徐峰 摄影报道

11月11日，北京，长安大戏院。
烟台青年京剧演员王燕站上众多戏

曲人心目中的“中国戏曲最高舞台”。
在北京京剧院和烟台市文化艺术中

心（烟台京剧院）的协力推动下，王燕以主
演身份在首都北京的长安大戏院演绎传
统京剧《秦香莲》，纪念张君秋大师诞辰一
百零五周年。

水袖舞动间，饱含深情的唱腔唱出千
古风华。流传百年之久的“烟台京剧码
头”再度“闯荡”京城，名角登场长安大戏
院，向全国戏迷诠释“历久弥新”和“国粹
传承”。

烟台“秦香莲”唱响京城

锣鼓声起，一腔“灵魂倾诉”翻开古韵
篇章。

长安大戏院舞台上，王燕以秦香莲装
扮登台，用悲恸激越的唱腔和举手投足间
极具感染力的招式，带领观众梦回那个千
古流传的凄美故事。

戏院回响起雷鸣般的掌声，台下观众
在王燕的真情演绎中跟随着跌宕起伏的
剧情，一同感受秦香莲的无助、不甘和勇
敢控诉。

“琵琶寿”一折，王燕感触颇深：“那个
时刻，我感觉自己不是在演秦香莲，我就
是那个在绝望中仍试图唤醒丈夫良知的
女人。”

当那段“二黄导板”转“回龙”再转“原
板”的核心唱段在舞台流淌时，王燕演绎
的秦香莲面对陈世美，用“以情带声”的手
法真实还原了一个旧时代女性从低声倾
诉到情感逐渐迸发，直至悲怆发问的心路
历程，将秦香莲的苦楚和凄凉之感送入每
一个观众的心中。

一曲《秦香莲》，长安大戏院的上座率
是95%，脍炙人口的经典剧情、京剧演员
的精湛技艺，让“烟台京剧码头”再度唱响
京城。

“王老师唱得太棒了！”“看到最后跟
着揪心……”演出结束后，这样的评价不
绝于耳。观众当中，有来自家乡烟台的亲
朋好友，还有来自内蒙古、沈阳、陕西、河
南、上海等地的“粉丝”。

网络上也在“发酵”：这场在长安大戏
院上演的传统京剧《秦香莲》，让全国观众
看到了“烟台京剧码头”的含金量，更看到
了对国粹的传承之力。

致敬经典更是“共情”

一出好戏的背后，是对演员功底的考
验。而一出致敬经典的好戏背后，除了演
员功底还有对创新的思考。

王燕是烟台文化艺术中心二级演员，
工青衣，宗张派。《秦香莲》是京剧张派名
作，在身为张派传人的王燕看来，这次在
长安大戏院的演出，是对经典的致敬，更
是一场“大考”。

王燕明白，最大的挑战并非外在的唱
做技巧。

“秦香莲的性情从最初的贤惠到被抛
弃后的悲愤无助，再到面对强权时的坚韧
刚烈，情感层次极为丰富。如何在短短的
一出戏中表现出人物鲜明的性格和起伏
多变的心路，这是演员需要思考的。”王燕
说，在排练时她尝试把自己与角色深度捆
绑，带入人物视角，感悟旧时代女性的困
境，去把握秦香莲这个角色“内敛的爆发
力”。“所谓的哭，不仅仅是哭，而是要表现
出一位母亲保护孩子的本能，一个弱女子

面对死亡的战栗，感受人物当下的心情，
让复杂的冲突鲜明地展现在观众面前。”
她在舞台上用“共情”让角色长出血肉。

王燕说，这曲《秦香莲》的圆满落幕离不
开集体的力量，前期获得了老师们的再加
工、演员同事的配合以及烟台和北京两地的
支持，在大家齐心协力下，终于得以“绽放”。

烟台京剧再度被“看见”

“来自烟台的演员也能在全国舞台上
绽放光彩，这不仅是对我们演员个人的认
可，更是对整个城市京剧文化传承的认
可。”王燕用“意义重大”来评价此次演
出。“烟台京剧”“青年演员”“张派传人”，
这几个标签也随此次演出一道被全国观
众所“看见”。

烟台作为历史上有名的“京剧码头”，
在百余年的传承中，积累了深厚的群众基
础，其金字招牌更是享誉全国。

作为烟台市戏剧家协会副主席的王
燕直言，此次演出，是对烟台京剧艺术传
承水平的有力发声，能够极大地鼓舞本地
戏曲工作者的士气，增加演员们的艺术自
豪感，吸引更多人关注传统艺术，也让更
多人看到烟台富饶的艺术培养土壤，看到
烟台京剧的实力。

烟台京剧演员唱响长安大戏院
倾情演绎《秦香莲》

女性骨质疏松发病率更高？
“老于帮办”义诊解锁“强骨”密码

本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
摄影报道）近日，芝罘区东花园社区举办手
工包制作活动，用针线与巧思缝制专属的
浪漫与温暖。

社区工作人员提前备齐剪裁好的帆布
包、色彩斑斓的花布、柔软飘逸的丝巾，以
及剪刀、胶水、针线等工具。在手工老师的
耐心讲解与示范下，居民们投入创作，有的
将丝巾叠成雅致的蝴蝶结，有的用花布拼
出可爱的花朵图案，还有几位阿姨合作搭
配色彩，现场充满了欢声笑语。活动尾声，
大家纷纷举起自己的作品拍照留念，分享
创作的喜悦。

本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 宋荷婷 摄影报道）近日，芝罘区金
晖社区开展“指尖珐琅·疗愈时光”掐丝珐
琅杯垫DIY活动。

社区工作人员首先通过图文视频展示
和讲解，向居民介绍了掐丝珐琅的历史渊
源、制作工艺与艺术价值。在工作人员指
导下，大家从最初动作略显生疏到逐渐掌
握要领，全神贯注于指尖。

经过近2个小时的用心创作，一件件
独具特色的掐丝珐琅杯垫新鲜出炉。居民
王女士高兴地分享：“第一次尝试掐丝珐琅
就完成这么精美的作品，非常有成就感！
希望社区以后多组织这类活动，让传统文
化更多走进我们的生活。”

本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 吕燕玉 摄影报道）近日，芝罘区永
和社区携手永和幼儿园举办“树叶魔法秀”
亲子贴画活动。

社区工作人员提前准备了形态各异的
秋叶、彩笔、胶水等材料。在志愿者老师的
指导下，家长与孩子共同开启“自然艺术之
旅”。有的家庭将枫叶拼成开屏的孔雀，有
的用银杏叶点缀成金灿灿的太阳，孩子们
发挥想象，家长耐心协助裁剪、粘贴，现场
欢声笑语不断。

“活动既让亲子在协作中感受到自然
之美，也通过创意实践培养了孩子的动手
能力。”永和社区杨书记表示，社区将持续
推出“自然教育+”系列活动，搭建更多亲
子互动平台，让温暖与成长在指尖传递。

东花园社区：
巧手缝制手工包

金晖社区：
DIY掐丝珐琅杯垫

永和社区：
创意制作树叶画
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