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天天补

钙，为何还会

骨质疏松？

很多人

尽管坚持补

钙 ，但 体 检

后依然被提

示“ 骨 量 减

少”，这其实

是因为我们

常 说 的“ 缺

钙 ”。面 对

“骨量减少”

这 一 问 题 ，

我 们 该 怎

么办？

首 先 ，

确保充足的

“原料”供应

是 基 石 ，这

包括通过饮

食（如 奶 制

品、豆制品、

绿 叶 蔬 菜）

和适量的钙

剂来满足每

日 钙 需 求 ，

同时务必补

充足够的维

生素 D 以促

进 钙 的 吸

收 。 当 然 ，

还必须清醒

地 认 识 到 ，

对于已经确

诊为骨质疏

松 的 患 者 ，

单纯补充钙

和维生素 D

是远远不够

的 ，它 们 只

是属于基础

支 持 治 疗 ，

而非根本性

的 治 疗 药

物。骨质疏

松患者还需

在医生指导

下，进行 正

规 的 抗 骨

质 疏 松 药

物 治 疗 ，才

能 有 效 提

升 骨 密 度 、

降 低 骨 折

风险。任敏

明正统十年刻万历二十

六年印道藏五千三百零五卷刻

本，纵35.5厘米，横13厘米。

青 岛 市 博 物 馆 馆 现 存

4499卷、4465册，是目前已知

国内各公藏机构中最完整的

《道藏》之一。初刻于明正统

十年，按三洞、四辅、十二类分

类，采用传统《千字文》作为函

目分类。

万历二十六年重印后，由

万历皇帝于万历二十八年钦

赐崂山太清宫。2008年，入选

第一批《国家珍贵古籍名录》。

《道藏》是道教经典的集

大成者，内容涵盖道教经典、

符图法术、斋仪赞颂，甚至诸

子百家著作，堪称中国古代

宗教与哲学的“百科全书”。

其中既有《道德经》的玄妙哲

思，也有医书丹方的科学探

索。既有庄子的逍遥寓言，

也有山川风物的生动记载。

它如同一条文化长河，将古

代先贤对生命、宇宙的探索

汇入文明的海洋。

《道藏》五千三百零五卷刻本

12月5日，由青岛黄海学院监制，《雷锋》杂志社、青岛市老艺术
家协会协办的大型校园情景剧《雷锋歌》建组仪式在青岛黄海学院知
信楼隆重举行。《雷锋歌》编剧魏书训、总导演康杰等主创团队成员、
全体演职人员以及师生代表等齐聚一堂，共同见证这一重要时刻。

青岛市博物馆“文物顶流”⑤

《雷锋歌》：以校园实践诠
释雷锋精神时代内涵

《雷锋歌》是一部以青岛

黄海学院近三十年学雷锋实

践为深厚背景的大型校园情

景剧。该剧全部取材于青岛

黄海学院的真实人物和事件，

通过“诗与远方”为序幕，以及

“薪火相传”“立德树人”“神圣

使命”“青春礼赞”和“唱支山

歌”五幕正剧，艺术化地再现

了青岛黄海学院与雷锋班军

校共建、师生共同践行雷锋精

神的感人故事。

这些故事不仅生动诠释

了雷锋精神的时代内涵，更

展现了青岛黄海学院在传承

和弘扬雷锋精神方面的坚定

决心和丰硕成果。

主创团队：以艺术之名，
回答时代命题

编剧、青岛市文物局原局

长魏书训在发言中感慨地说：

“在创作过程中，我深刻感受

到了黄海学院近三十年如一

日 对 雷 锋 精 神 的 坚 守 和 实

践。雷锋精神是永恒的，它代

表着我们中华民族的传统美

德。我相信，在大家的共同努

力下，《雷锋歌》一定能够完美

地呈现在舞台上，让雷锋精神

在新时代更加光彩夺目。”

总导演、青岛市话剧院导

演康杰则用“路标”“火种”“种

子”三个关键词进行了创作阐

述。他说：“雷锋是路标，《雷

锋歌》的创作就是要探寻雷锋

走过的路；雷锋精神是火种，

而《雷锋歌》要做的是将它点

燃。我将《雷锋歌》的创作比

作播种，希望以艺术的形式穿

越时光，去触摸那个真实、生

动、可感可敬的灵魂，去激发

每一个观众心中那颗善的种

子，让雷锋精神在舞台上真正

站立起来，行走起来，走进这

个时代，走进千万人的心中。”

“雷锋精神，是我在军营

里用青春诠释的信仰，是我骨

子里流淌的热血，更是我现在

投身教育事业、守护雷锋馆的

不变初心。”雷锋班第二十一

任班长、青岛黄海学院雷锋纪

念馆馆长李桂臣也分享了自

己传承雷锋精神的经历和感

悟。“我将把自己在雷锋班的

亲身经历、在非洲维和的所见

所感，以及自己对雷锋精神在

当代青年中如何生根发芽的思

考，都融注到角色的理解和塑

造中去。让雷锋精神走上舞

台，走向校园，走进每位师生的

心灵深处。”

现场展演：提前感受《雷
锋歌》的艺术魅力

建组仪式现场，康杰总导

演和学生演员们还进行了剧

目精选片段表演。学生演员

们精湛的表演让观众提前感

受 到 了《雷 锋 歌》的 艺 术 魅

力。“我们将用最真挚的情感

诠释角色，用《雷锋歌》的创排

回答‘如何让雷锋精神历久弥

新’的时代命题。”影视学院

2024 级播音与主持艺术专业

学生黄耀梓说。

据悉，该剧将于明年 3 月

“雷锋月”期间在青岛黄海学

院首演。这将是一部思想精

深、艺术精湛、制作精良的优

秀作品，为学校文化建设注入

新的活力，为立德树人工作提

供新的载体，为弘扬雷锋精神

开辟新的途径。记者 臧硕

11月29日，在济南新旧动

能转换起步区鹊山生态文化

区，以宋词为核心的沉浸式演

艺乐园——如梦令宋词主题演

艺乐园开园。

乐园以宋代著名词人李清

照的婉约词意及日常生活为脉

络，深度融合宋词文化、济南地

域特色与现代科技、艺术手法，

打造出一座可沉浸、可互

动、可体验的“宋词文化

艺术馆”。

园区内设置了《沉醉

溪亭》《三盏醉流年》等为

代 表 的 主 题 式 沉 浸 演

艺。《沉醉溪亭》以词复原

再现李清照少女时代的

济南生活；《三盏醉流年》

通过“戏剧+舞蹈+多媒体”，用

“三杯酒”串联起词人不同人生

阶段的心境变迁；《这里是故

乡》则以夜幕下的水面灯光水

舞秀为载体，辅以诗词吟唱与戏

剧对白，重现李清照在济南“生

平最快意”的十年时光，让观众置

身于词人笔下的故乡。 王锋

李清照“婉约词意”在济南“复原再现”

薪火相传，奏响雷锋精神时代强音
大型情景剧《雷锋歌》举行建组仪式


