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养生健康

9 月 24 日，中国国家话剧
院表演艺术家、一级演员游本
昌在北京病逝，享年93岁。从
1985年摇着破扇的济公，到《繁
花》里通透厚重的爷叔，他用七
十余年的演艺生涯，把“没有小
角色，只有小演员”的信念，刻
进了几代观众的集体记忆。

游本昌1933年生于江苏泰
州，早年历经辗转，1956年从上
海戏剧学院毕业后进入中央
实验话剧院，成为新中国培养
的第一批青年演员。此后近
三十年里，他潜心话剧舞台，
参演《桃花扇》《阿 Q 正传》等
经典剧目，还参与创建央视银
河少年艺术团，执导我国首部
儿童电视剧《扣子》。他曾说
自己演过的79个角色里，77个
都是龙套，始终抱着“从小角
色、小配角演起”的心态打磨
演技。

1983 年，50 岁的游本昌推
出新中国第一台个人哑剧专
场，随后登上1984 年央视春晚
表演哑剧《淋浴》。正是这次
演出，让《济公》导演张戈看到
了他身上独特的喜剧质感，专
程赴京邀请他出演主角。试

镜初期游本昌没能放开，几
乎错过角色，直到他即兴模
仿起年少时听评话学到的济
公神态，瞬间抓住了人物内
核，当场被导演敲定。

1985 年，52 岁的游本昌
主演的电视剧《济公》播出。
他没有把济公塑造成高高在
上的神仙，而是注入“济世为
公 ，无我利他”的普通人温
度，破帽破扇、笑对不平的形
象 ，一 夜 之 间 火 遍 大 江 南
北。他凭借这部作品拿下第 4
届中国电视金鹰奖最佳男主
角，而这也是他演艺生涯的第
80 个角色。

济公走红后，游本昌推掉
大量同质化邀约，沉寂多年打
磨真正有分量的作品。2010
年，他组织排演话剧《弘一大
师——最后之胜利》，亲自出
演弘一法师，将人物晚年的坚
守与风骨演绎得深入人心。

2020 年，87 岁的游本昌受
邀出演《繁花》中的爷叔。为
了这个角色，他三年间断断续
续扎根剧组，熬过大夜、反复
走位，甚至拍到脚肿，最终把
角色的通透厚重、历经世事的

从容演绎得入木三分。凭借这
个角色，他接连拿下“终身荣耀
艺术家”“品质巨匠”“终身成就
艺术家”等荣誉，2024年还获得
第32届中国电视金鹰奖中国文
联终身成就奖。领奖时他说：

“活到老、学到老、改到老、干到
老、乐到老。只要你向前，一定
会被看到。”

2025年5月，他多年的入党
心愿终于达成，成为中共预备党
员，92岁的他在党旗下宣誓，称
这份誓言将照亮自己的一生。

如今先生已逝，但那首“鞋
儿破，帽儿破”的旋律，和他留
在荧幕上的一个个鲜活角色，
早已长留人间。 闻鱼

“没有小角色，只有小演员”
游本昌：“繁花”辞枝 “济公”长存

睡不好觉
当心慢病

睡 不 好
和 慢 性 病 是
恶 性 循 环 的
关系：睡不好
会提升患病风
险，而患病后
身体的不适又
会进一步破坏
睡眠质量。相
关研究显示，
我国超三分之
一成年人每日
睡眠不足6小
时，3 成存在
失眠问题，超
四分之一人群
有打鼾憋气的
情况。长期睡
眠 质 量 差 和
172 种疾病相
关，其中42种
疾病风险直接
翻倍：每日睡
不够6小时，心
血管病风险上
涨48%，糖尿病
风险上涨40%，
整体死亡风险
升高16%。

《自然》杂
志 发 布 的 近
50 万 人 大 数
据显示，睡眠
的最佳时长区
间为6.4到7.8
小时，无需硬
凑8小时。

如 果 出
现 失 眠 超 过
一个月、每周
发作超 3 次；
或 是 打 鼾 伴
随呼吸停顿、
白 天 极 度 困
倦；或是睡不
好 引 发 血 压
骤升、心慌难
受，需及时就
医。日常调整
可 遵 循 这 几
点：晚上 10-
11点入睡，早
6-7点起床，周
末补觉不超1
小时；睡前1小
时放下手机；
下午2点后不
碰咖啡奶茶。

秋分至，凉意生，正是添
衣时节。山东博物馆鲁绣工
作室里，宋爱华端坐于绣架
前，银针起落，丝线游走，一只
喜鹊的尾羽渐渐有了生气。
不久前，宋爱华作为山东省非
遗海外展演代表，参加了2026
新加坡山东周系列活动。

要讲清宋爱华与鲁绣的
缘分，还要从她入行说起。
14 岁那年，宋爱华跟着邻家
姐姐学“描花样”，绣过几方
手帕。中学毕业，她被分配
到济南刺绣厂做成品检验，
后来毛遂自荐申请去了绣花
车间。别人三个月才能出
徒，她一个月就做到了。后
来，随着近 2000 件鲁绣作品
入藏山东博物馆，宋爱华也落
脚在博物馆内的鲁绣工作室，
继续从事她喜爱的鲁绣工
作。经过反复观察、记录文物
的色彩，宋爱华还原出 50 种
与文物一致的绣线；经历近千
次试错，宋爱华最终攻克染色
难关，成功复刻文物。

鲁绣（衣线绣）被列入省
级非遗代表性名录，宋爱华也
成为该项目的省级非遗代表
性传承人。 张依盟

一针一线绣出
千年鲁绣新韵


