
责编：侯敏 美编：赵明月 组版：张微霞 校检：公大年曹李力

官方微博：新浪@三秦都市报
2025年11月6日星期四 www.sanqin.comＡ3看点

今年 10月底，记者通过社交平
台联系上一名“群众演员招募者”，
象征性付费后加入5个短剧群。每
个群有三四百人左右，每天会发布
数十条拍摄通告，清晰标注角色类
型、拍摄地点、时间等，从报名到拍
摄的流程已相当成熟。在召集群演
时，微信群里就已经公布了 100元
10小时的基础酬劳，如果超时每小
时有10元的补助。

群公告显示，群演工作模式类
似“网约车接单”，接与不接全凭个
人意愿。群头会提醒新人：想长期
逐梦，需备齐稳定服装、保证充裕时
间；若想向特约演员进阶，则需提升
形象和表演能力。剧组通常不提供
服装，大家需自备符合角色要求的
服饰，报名、筛选、拍摄、结算各环节
均有明确流程，通告发布与人员流

转已形成标准化机制。
11月 4日 14时，记者以群演身

份来到西安航天城某短剧拍摄现
场。当天拍摄的是一场室内麻将馆
戏，20多名群众演员陆续签到、换
装、补妆。女性多穿裙装、踩着高跟
鞋，男性则统一身着白衬衫配西
裤。群头忙着叮嘱大家手机静音、
入场后不随意走动，还特别提醒不
能拍照或录视频；开拍前，所有人需
签署“保密协议”。另一边，摄影师
反复调试灯光，导演手持对讲机巡
查机位，整个现场紧凑且有序。

“我们不知道剧情，也不知道拍
摄到几点，甚至要拍几场戏都不清
楚。”入行四个月的小杨说，这就是
他逐梦的“常态”——时间得跟着剧
组走。运气好的话，一个小时就能
结束拍摄，还能赶去接另一部戏，多

攒点表演经验。至今，他已拍过二
十多部短剧，“我的气质适合演小混
混、保安，有时候还能接上带台词的

‘群特’角色，离梦想又近了一点。”
拍摄间隙，大家会聊起跑组经历：有
人从夏天入行，已拍了七八十部短
剧；有人是第一次来，还在琢磨怎么
走位才不出错，眼神里满是认真。

将近 17时，终于到了上场的时
间，群头带着大家入场，并再次叮嘱
表演细节。“晚饭剧组会提供盒饭，
不用自己操心，现在西安短剧市场
越来越规范，薪水和待遇都很透
明。”王丽当天穿了一件黑色裙子，
脚上踩的是剧组准备的高跟鞋，即
便只是“背景板”，她也收拾得一丝
不苟。等到 22时 40分收工时，她
说，这样的拍摄时长是常态，为了梦
想，值得。

10小时100元，在镜头下靠近梦想

每年冬季都是流感高发季，
如何区分流感和普通感冒？邱
琳说，流感和普通感冒症状上相
似，但在病原体、临床表现和危
害程度上存在明显差异。流感
是由流感病毒引起的，普通感冒
主要是由鼻病毒、偏肺病毒等非
流感病毒引起的。

患了流感科学应对至关重
要，尤其是老人、儿童以及有慢
性基础疾病的人群。要及早就
医，合理用药。流感有特效抗
病毒药物，应在症状出现 48 小
时内遵医嘱尽早使用。要做好
隔离与防护，减少与家人密切
接触，居室要定期开窗通风。
主动接种疫苗，预防流感最经
济有效的手段是每年接种流感
疫苗。

对于冬季进补，闻新丽说，
冬季进补是传统养生，“补”不是
简单地吃最贵、最好的东西，而
是“对症下药”。中医讲究“虚则
补之”，但也要分清体质，否则不
仅无效，反而会“火上浇油”或

“雪上加霜”。
闻新丽提醒大家，如果不虚

而补，或体内有实邪，如口干口
苦，舌苔厚腻的痰湿型人或口
唇发青、舌质紫暗有瘀斑的瘀
血型人盲目进补，会导致原有
症状加重。如果自己还是不能
准确地分清体质类型，可以到
中医医疗机构请医生把脉。进
补前可先调理脾胃，用山药、茯
苓、山楂等煮粥，增强脾胃运化
能力。老人、儿童、孕妇等特殊

人群进补各有侧重，需要在医
生指导下进行。陕北寒冷干
燥，可适当多吃羊肉、葱姜温
补；陕南冬季湿冷，进补时可加
入一些祛湿的食材，如薏米、白
扁豆煮粥。

对于阿尔茨海默病的判断
和预防，李锐说，阿尔茨海默病
是老年人最常见的认知障碍疾
病。可以从四点判断:对近期发
生的事经常忘记，经过提示也记
不起来，反复询问刚刚已经告诉
了答案的事情；原来会做的事情
现在做起来有困难；语言表达障
碍，话到嘴边想不起来词，经常
用“那个东西、那个人”来描述具
体的物品和人；性格和情绪改
变，无缘无故变得多疑、容易发
脾气。如果上述一种或几种症
状每天都出现，就应高度警惕，
及时就医。

早防早治是应对阿尔茨海
默病的科学方法，可以显著减
少和延缓阿尔茨海默病的发生
和发展。早防的有效措施包括
健康的生活方式，如低盐低脂
多样化饮食、少吃深加工食物，
每天进行适量的运动，多与家
人、朋友和外界沟通，培养音
乐、书法等兴趣爱好。血压血
糖血脂异常也会引起认知障碍
疾病的发生，有这类疾病的老
人 要 按 照 医 嘱 服 药 、随 访 检
查。早治主要是细心观察老人
出现的早期症状苗头、积极就
医，得到专业帮助，用科学手段
延缓疾病进程。

冬季进补须分清体质

崔巍结合陕西人爱吃面食
的特点，从控总量、调结构、改
习惯多方面提出建议。他说，
主食摄入可以用“拳头法”来直
观衡量每—餐主食量，控制在

“一个拳头”大小，避免大碗面、
大份馍。要减少高热量高能量
食物的摄入，如油条、油饼等油
炸食品，以及奶油蛋糕、甜点等
糖油混合食物。喝豆浆或咖啡
时，尽量少加糖、不加奶精，避
免变成身体代谢负担。

增加饱腹感强、能量偏低的
食物比例。在减少精制主食的
同时，应多搭配低能量、高纤维
的食物，帮助控制总热量。比
如每餐保证“两个拳头”的蔬
菜，尤其是绿叶菜等深色蔬菜，
既能占胃容量、增强饱腹感，又
能延缓血糖上升。还可以适量
增加全谷物和优质蛋白，把部
分白面条、白馒头换成荞麦面、
杂粮馍，用豆腐、鸡蛋、清蒸鱼、

瘦牛肉等替代部分主食中的能
量占比，做到有饭有菜有肉，营
养均衡。

科学安排进餐时间和顺序，
养成良好饮食习惯。提倡早餐
吃好、午餐吃饱、晚餐吃少原则。

调整饮食结构，比如关中地
区可以将主食中的白面替换为
荞麦、燕麦、玉米面等杂粮；陕北
地区在控制羊肉、牛肉等摄入总
量的基础上，可以用鸡肉、鱼肉
等代替；陕南地区可以在蒸白米
饭中增加玉米、小米或者土豆
等，同时选择魔芋、蔬菜等低热
量的菜品。最后提醒大家，保持
清淡口味很重要。像油泼面、肉
夹馍虽美味，但油盐易超标，建
议在家制作时少泼半勺油、少放
一点盐。外出就餐主动要求少
油少盐。口味淡下来，不仅有利
于控制体重，也能降低高血压等
慢性病风险。

本报记者 张维

吃面食要控总量改习惯

他 们 不 是
镜头里的主角，
却是短剧里不
可 或 缺 的 支
撑。如今，西安
短剧拍摄热潮
持续高涨，从鄠
邑到高陵、从高
新到未央，各大
影视基地几乎
日日都有剧组
入驻。产业风
口下，大批怀揣
影视梦的年轻
人踏入片场，在
光影流转间追
逐属于自己的
光芒。

群演准备进场拍摄。

“时令节气与健康陕西”发布会干货满满

冬季进补要分清体质

11月5日，陕西省卫生健康委、陕西省中医药管

理局、陕西省疾病预防控制局联合举办“时令节气与

健康陕西”发布会。陕西省人民医院神经内三科主

任医师李锐、陕西省疾病预防控制中心主任医师邱

琳、陕西省中医医院脾胃病二科主任医师闻新丽、西

安交通大学第一附属医院老年内分泌代谢科主任医

师崔巍围绕立冬时节养生保健、传染病防护等问题

回答了记者提问。

西安短剧里的“路人甲”：

在热爱里打拼

“现在连群演都要卷颜值了。”
候场时，小杨笑着说。当天的通告
里明确要求“形象清爽、气质阳光”，
上百人抢 20个名额，“以前基本是
零门槛，只要肯等、守规矩就行，现
在不光要拼身高，还得拼颜值，想留
下来得更努力。”

另一位群演小李补充道：“我之
前连跑五个组都没被选上，最后还
是靠朋友帮忙才进的组，每次被拒
都告诉自己，再试一次就好。”

群演王刚刚拍完两天戏，只睡了
四个小时，就又赶来拍这场夜戏。他
接的是“小特”角色——出镜不到一
分钟、带有简单动作的小角色，酬劳
是200元，“能有动作戏已经很满足
了，比单纯站背景板有收获。”

“为了多接几个通告、多学些东
西，少睡点觉不算什么。”他边啃面
包边说，话音刚落，就被工作人员叫
去补拍镜头，“多来几次片场，说不
定导演就能记住我，下次有带台词
的角色，就能分给我了。”至今，他已
拍过七八部短剧，从古装戏到现代
戏，从路人到店员，几乎没歇过，每
一次都认真对待。

“这几年西安的剧组确实多，机
会也比以前多，但竞争也越来越激
烈了。”王刚说，“以前同样的角色能
给到 150元，现在可能只给 100元，
酬劳少了，但追梦的心没变。”

王丽的感触更深。三年前行情
好，日结工资常在150元以上，要是
拍夜戏，酬劳还能翻倍。如今重返

片场，她发现入行门槛高了不少：
“现在不仅要长得好看，还得会化
妆，形象不过关的话，连报名群都进
不去，只能自己多练化妆、多琢磨穿
搭。”她翻着手机，屏幕上几十个短
剧群不停闪烁着新消息，“几百人抢
20个名额，早就成了常态，能选上
就格外珍惜。”

“那时候我还和现在的女主
角一起演过群众，没想到现在人
家都当上女主了。”王丽笑着说，
语气里没有羡慕，只有坦然，“我
本来就没指望靠群演一步登天，
不过待在片场，能看其他演员走
位、听导演讲戏，就算只是个背景
板，也能学到点东西，慢慢靠近梦
想就好。”

机会比以前多，但竞争也越来越激烈

数据显示，2024年以来，西安
已成为全国短剧拍摄最活跃的城市
之一。一些影视拍摄基地几乎天天
都有剧组进场，最多的时候，有超过
20部作品同时拍摄。

短剧热为西安注入了新活力，
也让更多普通人有机会靠近镜头、
触摸影视梦想。但热潮背后，不稳

定的劳动关系、持续下行的酬劳，以
及越来越激烈的竞争，仍是这些“追
光人”要面对的考验。

“很多外地人都会来西安拍短
剧，因为这里剧组多，而且像我们这
样的群众演员，配合度都很高，大家
都是为了同一个方向努力。”有业内
人士如是说。

11月 4日 23时，王丽卸完妆换
好外套，准备赶最后一班地铁回家，

“我们都知道自己只是镜头里的路
人甲，但每个‘甲’都有自己的名字、
自己的热爱。这份工作对我来说，
不光是为了挣钱，更是一点点实现
梦想的过程。”

文/图 本报记者朱娜娜

一座短剧之都，一群炽热追光人


