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06 文 化 养生健康

2026年6月1日 星期一 心梗高血压
才能长寿

很 多 人

觉得得了心

梗、高血压就

离长寿远了，

专家却用亲

身经历证明：

慢病不等于

短命。

第一，吃

要杂。每天

不少于 20 种

食材，荤素搭

配，少盐少油，

但不忌口，想

吃 就 吃 一

点。第二，动

要恒。每 天

快 走 40 分

钟 ，风 雨 无

阻，不追求强

度 ，贵 在 坚

持。第三，睡

要足。晚上

10 点半前入

睡，早上 6 点

起床，午休20

分钟，几十年

如一 日 。 第

四 ，心要宽。

不生气、不记

仇、不攀比，

遇事一笑而

过，这是最好

的“降压药”。

第 五 ，脑 要

用。每天看

书 读报写文

章，大脑不停

转，老年痴呆

绕道走。第

六，友要交。

老友常聚，聊

天说笑，孤独

是最大的健

康杀手。

专家说：

“ 长 寿 没 有

秘 方 ，就 是

把每一件小

事 做 到 极

致。”与其花

大钱买保健

品 ，不 如 从

今 天 起 ，管

住 嘴 、迈 开

腿、睡好觉、

放宽心。

5 月 23 日上午，“曲音书

韵·艺归老城——‘艺术家回

家’曲艺名家走进劈柴院江宁

会馆惠民演出”温情上演。著

名评书表演艺术家、曾任中国

曲艺家协会主席刘兰芳和青岛

籍著名主持人赵保乐等应邀光

临，受到大家的热烈欢迎。现

年82岁的刘兰芳压大轴登台，

表演了评书《康熙买马》，还返

场来了一个小段《说马》。她神

完气足，声音洪亮，台风干练豪

迈，唱腔悦耳动听。

刘兰芳生于1944年，辽宁

辽阳人，一级演员，国家级非遗

“北京评书”代表性传承人，与单

田芳、袁阔成、田连元并称“评书

四大家”，享受国务院政府特殊

津贴。她5岁学唱东北大鼓，15

岁进入鞍山市曲艺团，还学唱

过西河大鼓和京东大鼓，1972

年正式改说评书。拨乱反正后

回到鞍山曲艺团，鞍山广播电

台于1979年约她说一部长篇传

统评书，她就确定说《岳飞传》，

但这部原本是鼓书的手抄本，

已付之一炬，说书的老师也含

冤而死。于是，在丈夫、快板演

员王印权的帮助下，她在十几

平方米的出租屋里，每天忙完家

务琐事后，便抽空重新编排长篇

评书《岳飞传》。在住家过道上

放一张饭桌，摆两个木凳，夫妻

相对而坐，一边翻阅资料，一边

研究记忆中师父传下的故事梗

概。经过7个月的日日夜夜，终

于编出117回、60万字的《岳飞

传》。1979年9月1日播出后，

全国百家电台同步播出，创下

“万人空巷”的收听盛况，成为

一代人的集体记忆，形成了独

树一帜的女声评书风格。

刘兰芳从艺60余年，共创

作、演播百余部评书，其中长篇

评书60余部，有传统的《杨家将

全传》《呼家将》《朱元璋演义》

《赵匡胤演义》《薛家将》《五凤

朝阳刀》《大汉刘邦》和现代的

《杨靖宇传奇》《陈毅传》《彭大

将军》《白牡丹行动》等。多数

作品是由她与丈夫王印权共同

改编创作。刘兰芳嗓音高亢明

亮、台风大气豪迈，说表激情饱

满，语言兼具女性柔美与历史

厚重感，擅长塑造英雄人物，叙

事节奏明快、感染力极强，她现

在已是中国文联终身成就曲艺

艺术家，获评中国非遗年度人

物、中国曲艺牡丹奖、金唱片奖、

全国“五一劳动奖章”、全国三八

红旗手、2024年获评全国离退休

干部先进个人。

现在的刘兰芳尽管已是耄

耋之年，但她的演出日程还是排

得满满当当。她说：文艺工作者

应该深入基层，创作出向上、爱

国的好作品，评书就是要用“民

族魂”温暖人心，这样，才能无愧

于时代，无愧于人民！她的弟子

中有四位青岛的，他们是王雷、

孙丽丽、王怀伟和黄蓉。这次，

她还谈到劈柴院是振兴曲艺的

福地。在她看来，青岛的曲艺会

继续得到很好的传承和发展，劈

柴院的“里院戏台”大幕已经拉

开，必将是好戏连台！

刘兰芳：有“民族魂”的评书名家 吕铭康
铭记名家

青岛劈柴院江宁路10号的
江宁会馆，青岛的曲艺聚集地，诸
多曲艺活动在此举行。

早在德占时期，这里就是劈
柴院的娱乐核心。自上世纪30
年代开始，评书、琴书、河南坠子、
魔术等各路艺人纷纷入驻，相声
名家马三立、山东快书名家高元
钧、戏法大王“王傻子”等曲艺大
家也曾在此“撂地”演出，西河大
鼓名家刘泰清还在此创办泰清茶
社，热闹的氛围让这里成为青岛
草根文化的标志性场域。

在很长一段时间里，这里被
称为“10号院”。2008年，劈柴院
修缮后对外开放，这里更名江宁
会馆，以“建筑机理、视觉走廊、历
史风貌不变”为原则，复原了传统
戏楼、八仙桌、长条凳等场景，让老
青岛的记忆回归。

2023年10月1日，劈柴院经
历新一轮换新后开放。江宁会馆
遵循曲艺传统，常态化上演京剧、
吕剧、柳腔、相声等多种曲艺节
目，不仅延续了马三立等名家的
艺术脉络，也为新生代艺人提供
了展示平台。这进一步强化了其
曲艺文化地标属性，自然成为曲
艺爱好者的聚集地。 仲良

江宁会馆何以成为
青岛曲艺聚集地


