
6 2023年3月10日 星期五
编辑编辑：：安娜 电话：0532-82933209 邮箱：42529427@qq.com学苑

我从读初中开始，就喜欢
学文科课程，特别是作文写得
不错。在上高中时，我写的作
文曾被老师作为范文在全级6
个班中朗读过。

2019年退休前夕，我将自
己工作40年来发表的重要文
章和获奖作品，整理成册，出版
了《观海听涛》一书。这本书记
录了我的奋斗人生足迹和在生
活上遭遇的酸甜苦辣，同时，也
展现了我的写作成果。

我自从喜爱并开始写作
后，就持之以恒，笔耕不辍，退
休后更是如此，既体悟到写作
的艰辛和付出，更享受到写作
带来的快乐和愉悦，写作使我
的生活更加充实，人生更有意
义，收获满满，其乐无穷。

在平常的日子里，我坚持
每天看书在两个小时以上，对
好的文字警句，我专门记录在
笔记本上，积累写作素材，并认
真研读，以便在写作时灵活运
用。偶尔，我还结合退休后对
人生的感悟，写些打油诗，发至
亲朋好友共同分享。妻子是我
写出稿件的第一读者，总是对
我写出的稿件认真修改和润
色。我多次对妻子讲，我想写
一篇“家有贤妻”的散文，感谢
她对家庭建设的付出和对我成
长进步的帮助，均被她婉言谢
绝。虽然我居住的房子不大，
但书香味却很浓。

从女儿进入初中学习开
始，我就经常找一些高质量的
精品作文，供她学习、参考。去
年女儿以本专业面试第三的成
绩，保送到复旦大学读研。现
在我写的文章发给她，她已很
少点赞，也许是她学业太忙，也
许她格局变大、平台更高了。
我将渐渐变老，子女有个好的
前途，是当家长的最大心愿。

我常常想，写作可促进工
作、事业的发展进步，也可丰富
自己的精神生活；既可以回顾过
去、不忘初心，也可展望未来、牢
记使命；既可排泄心中苦闷，也
可抒发心中的快乐，人生不再孤
寂，生活有滋有味、其乐融融！

写作人生 快乐无穷
□李功涛

“去年今日此门中，人
面桃花相映红。人面不知
何处去，桃花依旧笑春风。”
在青岛市崂山区老年大学
2021 级国学班的课堂上，
学员们正在朗读唐代诗人
崔护的诗《题都城南庄》。

“诗中桃花和春风既是写
实在的风景，也是比喻女
子美好的容颜，诗句表达
的是佳人难觅的惆怅心
情，后来有满面春风和人面
桃花的用法。”老师梁爱华
正在给学员们讲解诗句。

45 岁的梁爱华是内
蒙古师范大学汉语言文学
专业毕业的，她告诉记者，
老年大学开设的国学班更
加贴近学员的生活经验、
经历、理解程度和兴趣点，
强调的是走到古诗词的背
后，了解作者的生平。“对
于老年学员来说，一些生
僻字的认读还是有一定的

困难，我都会在课前把拼音
提前给标注好。”梁爱华说。

“国学是中华民族的
灵魂，优秀的文化传统不
能丢。”今年 63 岁的李美
真，通过学习国学，在朗诵
诗词的过程中也越来越自
信了。今年 58 岁的王红
通过观看《中国诗词大会》
喜欢上了国学，计算机应
用专业毕业的她，每节课
都会把课件拍下来，用美
篇 APP 编辑当天上课的
内容，再发到群里供同学
们复习使用。记者 安娜

春暖花开春暖花开，，全国各地老年大学陆续迎全国各地老年大学陆续迎
来了开学季来了开学季。。在老年大学里在老年大学里，，从性别比例从性别比例
来看来看，，女性老师和女性学员堪称女性老师和女性学员堪称““主角主角””。。
花枝招展的她们花枝招展的她们，，洋溢着青春的气息洋溢着青春的气息，，成成
为这个季节最靓的景色为这个季节最靓的景色。。日前日前，，记者走进记者走进
老年大学采访了几位女性师生老年大学采访了几位女性师生，，记录下了记录下了
她们的巾帼风采她们的巾帼风采。。

“上课的时候，需要准
备一套简单的装备，粉底、
粉、眼线、眼影、假睫毛、腮
红、口红，颜色的选择上不
用太艳丽，可以选择豆沙
色，跟服装、发型能搭配起
来就可以。”今年39岁的刘
硕是青岛报业文化艺术专
修学校2022级化妆及服饰
搭配班的老师，在课堂上，
刘硕老师会用真人模特示
范教学，而学员们都会跑到

教室的最前方，用手机录下
老师上课时候的教学视频，
回家再慢慢研究。

刘硕告诉记者，许多
老年学员都是零基础，来
上课时候基本都是素颜，
很多人眉毛的位置画的不
对，不知道从哪里开始下
笔 ，也 不 知 道 从 哪 里 结
尾。“化妆的好处就是能提
亮肤色，眼睛看上去更有
神，气色看上去也更好，让

老年人出门更加有自信，
爱美的不只是年轻人，老
年人挎个篮子出去买菜也
可以化妆。”刘硕说。

“化妆与服饰搭配是
生活中必不可缺的一部
分，退休前我都是自己简
单化妆，没有经过系统学
习，现在退休了时间自由
了，上老年大学来学习化
妆提升一下自己的气质。”
52 岁的白莉说。“我自己

画的眼影总是没有层次感
和立体感，有时候还没有
晕开，经过老师的讲解和
现场示范，我逐渐找到了
感觉，回家还要多练习才
行。”60岁的王玉贞说。

今年29岁的许业锦是
青岛市市北区老年大学芭
蕾形体班三年级的老师，
青岛大学音乐学院舞蹈系
舞蹈表演专业毕业的她，
有着深厚的舞蹈功底。

“芭蕾形体以健身为
目 的 ，它 不 要 求 腿 踢 多
直，脚抬多高，做得多么
规范，而是要把芭蕾特有
的那种优雅内涵融会到
老年学员的生活中去，锻
炼形体，提升气质。”许业
锦告诉记者，上课时她会
选择优美的音乐，然后再
配上芭蕾的舞步，由于老
年人柔韧性没有那么好，
所以多练基本功是非常重
要的。“学习舞蹈会让老年
人的心态更加年轻，身体
更加灵活，提高肢体协调
能力，有益身心健康。”许
业锦说。

今年60岁的丁桂花从

小喜欢跳舞，上学的时候
还参加过学校的舞蹈队，
自从老年大学开学以后，
每周二的舞蹈课就成了她
最盼望的时间。“我每周都
盼着上课，舞蹈已经是我
退休生活中的一部分了，
每次上课心情都非常舒
畅，我们要舞出青春、舞出
快乐。”丁桂花说。“我是退
休后零基础开始学习的舞
蹈，自从学了舞蹈，我现在
整个人都立起来了，更加
挺拔了，越学越开心。”54
岁的彦子说。

品味经典 传承国学

新潮化妆 摩登服饰

舞出青春 享受快乐

学思见悟学思见悟巾帼逐梦绽芳华

老年大学里的“她”生活

人体内的氨糖软骨素是可以自身
合成的，但是随着年龄的不断增长，氨
糖软骨素含量不断降低且不再生成。
等到年龄越来越大，氨糖软骨素含量越
来越少，逐渐出现驼背、走路无力、关节
时常疼痛的现象。

氨糖在自然界中主要存在于蟹壳、
虾壳、贝壳等壳类生物中，软骨素主要存
在于像鸡皮、鱼皮以及鸡、牛与鲨鱼的软
骨内，所以与软骨素比起来，氨糖较难补
充。但随着科技的发展，科学家将氨糖
从壳类生物中提取出来，更方便补充。

如果你人到老年，骨密度降低，经
常出现不明原因的扭伤、抽筋等现象，
不妨用上氨糖软骨素吧！

为了帮助骨关节不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购海之圣博力氨糖软骨素 3 瓶只需 99
元，由于此次优惠力度大产品数量有
限，活动时间仅限 7 天，还望广大读者
朋友抓紧时间报名申购，售完为止，谢
谢您的合作和理解!不能到店的读者可
免费邮寄货到付款！

人到老年增加骨密度 还得用氨糖软骨素

本品不能代替药物 鲁食健广审（文）第251026-02996号

我们身边好多中老年人佩戴普通
老花镜时间稍长，眼睛会发涩发胀、流
泪、眼疲劳。眼科专家建议中老年朋友
为了眼睛的健康，一定要选择佩戴适合
自己的老花镜。

智能老花防护镜
三大特点 安全放心佩戴

第一：选用的太空镜片，不容易摔
碎，镜片耐磨。

第二：采用抗冲击性能复合材料，
镜架的韧度强，双菲镜片，更平、更轻
薄、更安全。

第三：智能老花镜缓解眼睛疲劳，
控制老花度数上升。

来电申领 每天仅限200名
即日起，只要符合条件的中老年

人、年满 60 周岁的老人，每天前 200 名
打进热线可免费申领一副原装正品智
能老花镜。特别提示：每天前100名
打进电话者，除可免费领取老花镜外，
还可额外获赠健康礼一份。赶快行动
起来吧！！

中老年朋友注意啦！智能老花镜 来电申领！
老花镜只需一副智能多焦镜 看报看手机看电脑都很方便

申领电话：400-115-0011

市北区老年大学芭蕾形体班学员合影市北区老年大学芭蕾形体班学员合影。。


