
养生健康名师风采10

让专业之路走得更远

今年34岁的苏璐阳光开朗，爱
唱爱跳的她从小就系统学习声乐，
并于 2012 年大学毕业后前往意大
利，就读于意大利帕尔玛皇家音乐
学院。期间创办了文化传媒公司，
并与中央音乐学院、中央戏剧学院
等多所高校合作“声乐大师课”，她
和意大利著名声乐歌唱家露琪亚·
莉琦到国内各大音乐学院及高校
授课。

苏璐介绍，“想充分学习好声
乐，需要掌握基本发音技巧与气息的
结合，是学习唱歌的一部分。对老年
人来说，带着充满阅历的情感去演唱
声乐作品，是他们独有的优势。”

据了解，苏璐从事声乐教学工
作已有15年，在实践中不断摸索，
探知更适合老年人的教学方法。

自有一套“教学秘籍”

不少老年人将声乐课程理解
为能学会唱就行。可在苏璐看来，
不同年龄段有不同的教学方法，

“因材施教”这个词在苏璐这里有

特殊的意义。对于学员们，她一直
在深度挖掘他们自身的潜力，并且
自有一套“教学秘籍”。

苏璐教学课程中的特色就是学
习意大利语作品，用意大利原文演
唱，她会用独门妙招让一个班50名
学员都能记住歌词读音，比如《Lasi-
ca ch'io pianga》以文字音译的方
式拆解，逐字逐句教授给学员。当学
习完读音后，又会用独有的意大利方
法让学员们正确地“张嘴、发声”。苏
璐的课时常吸引隔壁班的学员旁听
学习，慕名报名的人更不在少数。

相处中传播声乐之美

70 岁的学员禹东明让苏璐印
象深刻，老人一直很喜欢唱美声，
虽然还在照顾双亲，但每周三雷打
不动坚持上课，课后与苏璐探讨发
音问题，这让苏璐很感动。

“在青岛报业文化艺术专修学
校里上课，这种被温情围绕的感觉
让我感到幸福。”尽管面对老年学
员投入精力很多，但苏璐喜欢和学
员们一起，在音乐殿堂飞翔。

记者 付瑶

苏璐苏璐：：歌声为航歌声为航 青春护佑夕阳青春护佑夕阳

技巧用得好 出片效果棒

一张优秀的人像摄影作品并
不是简单地按下快门记录，而是要
考虑很多后期技术的问题，比如如
何利用好光线？怎样调节对比
度？使用什么样的角度和构图等。

“现在一部手机走天下，手机
里的对比度、亮度、高光、阴影这样
都是手机摄影后期的一部分，拍人
像稍微调一调出片就会好很多。”
杨林说。

据杨林老师介绍，他之前给学
员们布置了每人拍一张自拍证件
照的作业，点评时发现学员们提交
的作业要么鼻子特别大，要么耳朵
遮盖了，显得脸比较大。“这就是中
心位置没找准，把眼睛放在中间，
这样拍出来的就是眼睛大而不是
鼻子大了。”杨林老师说。

拍照有姿势 实践出真知

“行路”在摄影里可以理解为
在实践中学习，在旅行采风中拍
摄。明代的大旅行家徐霞客，就是
靠行路写出宏伟巨著。

杨林老师对学员要求也是实
践出真知。尤其老年人学人像摄
影，理论与实践相结合，从最务实
的角度出发，讲解老年朋友们真正
需要的知识点。比如现在春天来
了，马上就是春暖花开、生机盎然
的景色，杨林打算带领学员走出教
室去用镜头写生。“拍照是一件很
讨巧的事情，拒绝千篇一律的‘闻
花照’、‘丝巾照’，花丛中安静地站
着做个温柔的中年姐姐也很优
雅。”杨林老师笑着说道。当然了，
女士怎么站、男士怎么站、手要放
哪里等等，这些拍照姿势杨林也都
会在课堂上跟学员们讲。

多一些鼓励 多一些耐心

从事老年教育，杨林觉得鼓励
最重要，要让学员们感觉到一种精
神寄托，期盼着每一次课。

面对自己课堂三四十名老年
学员，杨林认为要多些鼓励、多些
耐心，“一遍听不懂那就再讲一遍，
耐心倾听他们的诉求，让老年朋友
们感受到被尊重。”杨林说道。

记者 臧硕

杨林杨林：：用温柔视角捕捉最美画面用温柔视角捕捉最美画面
初见杨林老师，是去年的2月17日。今年53

岁的他是山东省摄影家协会会员，从事老年教育
已有7个年头，“其实老年人拍人像还蛮难的。随
着人年龄增长，头发会变稀少、皱纹会变多，还会
出现双下巴等这些岁月的痕迹，如何扬长避短用
相机克服这些岁月痕迹，让画面传达出老人的岁
月神态与韵味，这就需要很多拍摄技巧。”杨林老
师的人像摄影课程主要为大家讲解这些技巧。

“声乐不应该是用耳朵听会，而是要去学
习，唱会它！以意大利语歌曲《让我痛苦吧》为
例，其中不止要学习意大利语原文、识谱、唱谱，
还要从作品中感受作曲家要表达的情感……”
每周三上午10:30，是苏璐在青岛报业文化艺术
专修学校声乐初级班的教学时间，在这里，苏璐
还有一个“隐藏身份”，那就是经典意大利美声
作品的传播者。
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强 身 揉
按三要穴

人体有三
大保健要穴，
每日早晚揉按
它，会受益无
穷，现详述如
下。1.揉按关
元补元气。

作用作用：：关
元穴属任脉，在
脐下正中三寸
处。古人练气
功所谓丹田正
是此穴。揉按
关元穴有大补
人身元气、强健
机体的作用。

具 体 方
法：操练者仰
卧于床上，双
腿自然伸直、
放松，右手食、
中二指并拢，
按 在 关 元 穴
上，顺时针方
向揉动转圈约
50 下，早晚各
一次。2.揉按
肾俞补先天。

作用：肾
俞 穴 属 足 太
阳胱膀经，在
腰 部 第 十 四
椎 旁 一 寸 五
分处，左右各
一 。 揉 按 肾
俞 穴 能 大 补
先天之气。

具 体 方
法：操练者坐
在床边，屈膝，
双小腿垂直落
地，双手大鱼
际按在腰部肾
俞穴上，上下
揉搓 50 下左
右，以微热为
度，早晚各 1
次。3.揉按涌
泉补元阳。

作用：涌
泉穴属足少阴
肾经，约当足
底第2、3跖趾
缝纹头端与足
跟 连 线 的 前
1/3 与 后 2/3
交点上，揉涌
泉穴能大补元
阳、袪寒气。

具 体 方
法：操练者盘
腿坐在床上，
双脚底相对，
双 手 四 指 并
拢，顺脚底前
后 方 向 揉 搓
涌泉穴 50 下
左右，以微热
为度，早晚各
1次。花正安


