
文国华从小就喜欢看电视，李
小龙、成龙主演的功夫电影，他反
复看上很多次也不会腻。这位资深
影迷做梦也没想到， 有朝一日，他
也能登上舞台，成为一名演员。

换下白天做小时工时穿的工
装，51 岁的文国华每天晚上 6 点
都会准时到湖南省常德市桃花源
风景区“打卡”上班。

在实景演出《桃花源记》中，文
国华头戴斗笠、穿着草鞋、拿着皮
鞭，出演一名牵马人。演出时，他的
职责是牧马和定时燃放烟花。

1600 多年前， 东晋文学家陶
渊明借武陵渔人行踪的线索，把现
实和理想生活联系起来，写下《桃
花源记》。如今，这一散文名篇被收
录进中学课本之中。

自 2017 年开演至今年 11
月，实景演出《桃花源记》共计演出
645场，累计为 45 万人次游客“还
原”了武陵渔人当年的生活场景。

文国华今年 7 月和另外数十
位周边村民被该演出项目吸纳为
第二批群演。 作为建档立卡贫困
户，这份兼职每个月会为他额外增

加 1580元的收入。
“尽管我的演出时间只有 2 分

钟左右，在公司组织的岗前培训之
外，我仍会花心思思考，如何更加
自然地扮演角色。 ”文国华和记者
分享着他作为一名演员的“自我修
养”。

在这一实景演出中，观众们可
以乘船漫游在桃花源风景区 4.6
公里的河流剧场中，浸入式观看桃
花源渔樵耕读的原始劳作生活。对
都市人而言，这里依然留有世外之
感。

实景演出上演以来， 先后有
1200多人次参与演出运营。 常德
市桃花源盛典演艺发展有限公司
总经理张剑峰告诉记者，演职人员
有 360 人，其中 95%都是本地人，
许多老百姓通过参与演出实现了
脱贫。

“我们用演员轮换的方式给更
多的贫困村民机会。目前风景区正
在打造秦溪两岸生态田园剧场，将
为更多村民提供创收机会。 ”张剑
峰说。 数据显示，2018 年以来，桃
花源风景区已带动 3 个贫困村摘

帽， 助力贫困家庭每年户均增收
4000多元。

这一文旅演出项目不仅带动
了当地就业增收，村民们的生活面
貌也发生了不小的变化。

2017 年第一批进组的刘明祥
是文国华的“老前辈”，身形消瘦、
棱角分明的脸颊配上标志性长发，
挥动手上的鞭子时，他俨然是桃花
源中不问世事的羊倌。当初选拔演
员时， 他没想到自己和家中的 20
多只羊能被导演相中， 成为群演。
虽然不知道如何表演，但刘明祥一
直很努力地配合导演。

如今， 演出经验丰富的他，还

把儿子拉来一起参演，父子二人每
年能有近 4万元收入。 今年，刘明
祥一家人入住了演艺公司在剧场
附近修建的房子，他和 20 多只羊
实现了走路“上下班”。

“以前景区没人来，现在人越
来越多，也养活了更多村民。”刘明
祥笑着说，过去他基本靠养羊卖羊
为生。 当上“演员”后，他没有再卖
过自家的羊。“如果我不做这份兼
职，根本想不到可以住新房，这份
工作让我重获对生活的热情。 ”

现在，每当夜幕降临，生活在
中国南方桃花源小镇的人们，有的
夫妻同行、母女牵手，抑或是爷爷

带着孙子，悠闲地唱着歌儿从各自
家中出发，向秦溪河流剧场两岸汇
集。 他们家里的竹筐、锄头和犁就
是表演道具，就连自家饲养的鸡鸭
鹅狗、猪牛马羊都成了每晚演出中
受到观众追捧的动物明星。

演出结束后，群演们会三五成
群约着喝擂茶、聊天。 文国华还和
伙伴们约着一起参加老人护理培
训班，收获一项新技能，考试通过
后即可上岗。

“下了班，大家聚在一起热闹，
这种生活真的很开心很放松。 ”文
国华说。

/新华社

中国桃花源小镇中的“群演”代表队
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老补钙，骨骼仍缺钙？
补钙不入骨，容易引发骨质疏松和
血管钙化问题

很多人是“晨起一杯奶，晚上一片钙”，
就像刷牙洗脸一样，补钙俨然成为了生活中
不可或缺的一部分。 不过，补钙的现象虽然
普遍，但现状却并不乐观———

2018 年首次中国居民骨质疏松症流行
病学调查显示， 骨质疏松症已经成为我国
50 岁以上人群的重要健康问题，患病率达
到 19.2%， 中老年女性骨质疏松问题尤为
严重，患病率达到 32.1%。 此外，我国有超
过 2 亿人处于低骨量状态， 都是骨质疏松
症的高危人群。 骨质疏松症也被称为“静悄
悄的骨病”，早期没有任何症状，直到逐渐
出现腰酸背痛、身高变矮、驼背畸形、心肺
功能受影响、骨折等，一般才意识到自己骨
质疏松。

为什么国民常年补钙，骨质疏松状况依
旧严峻？ 研究发现，钙进入人体后从小肠吸
收进入血液，血液中的钙容易“迷路”，其沉
积具有随意性。除了骨骼和牙齿等人体所需
的部位， 它也会错误地沉积在心脑血管、肾
脏、关节软骨等其他器官和组织，造成器官
钙化和功能衰退。 例如钙沉积在血管，不但
骨质疏松没有得到缓解，还容易造成血管钙
化，进而引发动脉硬化、冠心病等心血管问
题。

领钙入骨成关键：
维生素 K2，让钙真正补进骨骼里

钙进入人体后，在维生素 D3 的帮助下，
从小肠吸收进入血液。 要让血液中的钙不
“迷路”，精准进入骨骼，需要维生素 K2的引
领。

维生素 K2可以有效激活基质谷氨酸和
骨钙素两个蛋白，既减少血液中的钙向血管

等软组织沉积，又能抓住这些钙向骨骼“精
准迁移”，促进骨形成。如果把这个成骨过程
当作建造楼房的话，钙是砖瓦，基质谷氨酸
蛋白就是小铲子，骨钙素是吊车，小铲子可
以铲起这些砖瓦避免堵住路，吊车会把这些
砖瓦精准定位到需要的地方， 而维生素 K2
就是操控这些小铲子和吊车的建筑工人。没
有建筑工人的指挥， 我们拥有再多的砖瓦、
再多的小铲子和再高精的吊车也没法建成
一座摩天大楼。

维生素 K2领钙入骨的特性， 刷新了现
有的补钙观念， 开启了一个补钙新时代，因
此维生素 K2也被誉为“革命性”的维生素。

维生素 K2 来源稀缺，
要注重额外补充

很多人都不知道维生素 K2， 但它是体
内多种蛋白质活化必需的维生素，具有促进
骨形成、抑制骨吸收双重功能，对人体具有
极其重要的作用。维生素 K2常用 MK-n来
表示，一共有 14 种形式，其中 MK-7 是所
有形式中活性更强大， 生物利用度更高，作
用更持久，更安全可靠的一种形式，被誉为
维生素 K2的“黄金标准”。

人体除了肠道菌群产生的极微量维生
素 K2外，不能自身合成，需要从外界摄入来

满足人体所需。而维生素 K2的来源很稀缺，
被誉为“铂金维生素”。像我们日常所吃的水
果、蔬菜等几乎不含有维生素 K2，它主要存
在于发酵食品中，如纳豆、奶酪等。 日本的一
项研究显示，大量食用纳豆人群，血循环维
生素 K2的水平相对较高， 这些人的髋骨骨
折发生率更低。

传统的补钙方式主要解决了钙摄入和
吸收的问题，但无法保证血液中的钙元素去
到它们应该去的地方———骨骼。随着临床研
究的发现， 补钙同时更要注重补充维生素
K2。维生素 K2，领钙入骨，让钙不“迷路”，有
助于骨骼健康和心血管健康。

常年补钙仍缺钙？“年纪大了，爬两步楼梯就喘的不行，提个
什么东西都费劲……”，“原来是广场舞的领
舞， 上周一个转身的动作就把腰给扭伤了，现
在还在家里躺着……”。随着年龄的增长，人体
骨质开始流失，骨头也变“脆”了，腰酸背痛、骨
折等现象发生在身上的频率也越来越高。 领钙入骨成关键


