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优美的歌声从教室里
传出，青岛市军休老年大
学声乐老师王莹正打着节
拍，带领军休干部们学习
声乐知识和演唱技巧，教
室里座无虚席，每位学员
都聚精会神，精神饱满。

王莹自幼学习声乐，
本科和硕士研究生都是攻
读的声乐专业，在教学领
域涉猎各个年龄段，有着
丰富的经验。

“相比较其他年龄段，
这些年长的学生热情度
更高，一般情况都是逢课
必到。”王莹说，在军休老
年大学让她感受最深的
是 纪 律 性 和 学 习 能 力 。

“时间观念特别强，学习
任务按时完成，他们的这
种精神非常让我感动。”

刚毕业的时候，王莹专
注做专业的音乐培训，学员
大部分是小朋友或者在校
学生，后来她通过到社区参
加一些帮扶活动，接触到了
老年人，她发现教授老年人
学习意义非凡。“我们国家
已经进入老年型社会，不仅
要在物质上满足老年人，更
要注重他们的精神生活，如
果能够利用自己所掌握的
知识，让他们感受到音乐魅
力，丰富晚年生活，是非常
有意义的。”王莹说。一次
偶然的机会，在朋友的介绍
下，王莹来到了军休老年大
学，带着一种使命感和责任
心全情投入到教学工作中。

课堂上，王莹用生动

幽默的语言吸引学生，用
耐心细致一对一地指导教
学。刚开始，有些性格内
向的或者基础差一些的学
生不好意思开口，她就热
情地邀请、由衷地鼓励，手
把手教他们呼吸、发声。

“年龄不是问题，有没有基
础也没有关系，有站上舞
台展现自我风采的动力就
可以。”王莹说。

新的学期，王莹有她
自己的教学规划。在完成
既定教学目标的前提下，
她准备带领这些军休学员
们探索更多形式的活动。

“除了美声，我们还要在民
族、通俗上面进行创作，创
作出更多温情的作品。”王
莹说。

“音乐让我们联系在
一起，我愿做那个人，不为
名利，只为在三尺讲台上
传播知识、传播快乐、传播
爱！”王莹说。记者 张磊

王莹：让军休干部尽享声乐魅力

学苑

人人都是“达·芬奇”

最 初 踏 入 老 年 大 学
走 上 讲 台 时 ，王 密 思 的
心 里 还 是 有 些 紧 张 的 。
但当面对面见到这些可
爱 的“ 大 学 生 ”时 ，王 密
思又感觉像是看到了自
己 的 父 母 ，他 们 与 王 密
思的父母都是同龄人。

因此，王密思调整了
说 话 的 节 奏 和 语 气 ，慢
一 点 再 慢 一 点 ，耐 心 一
点 再 耐 心 一 点 ，把 复 杂
的绘画难题用最生活化
的语言解释给老年学员
听 。 渐 渐 地 ，她 发 现 老
年人皱紧的眉头舒展开
了 ，嘴 角 上 扬 ，微 笑 互
动 ，课 堂 上 也 有 了 眼 神
交 流 ，那 一 刻 ，她 知 道 ，
她的授课方式得到了老
年学员的认可和支持。

在老年大学里，有很
多老年学员从开始不会
正确的绘画拿笔，到后来
熟练地绘制线条，铅笔划
过画纸发出均匀的沙沙
沙声，清脆悦耳，令人心
旷神怡。“从同学们课堂
上的积极互动，能体现出
大家对绘画的理解越来
越深入了。坚持下来形
成了绘画意识体系，能做
到看到什么就动手画下
来，用绘画来记录生活，
这样每个人都能成为达·
芬奇，也许你就是下一个
毕加索。”王密思说。

绘画使人心情愉悦

“绘画能使人心情愉
悦，是很好的减压方式，通
过绘画可以放松心情。”王
密思介绍说，从一个人的

画中，就能看出来一个人
的精神状态，人与画是对
等和匹配的。人在开心的
时候，整体用色比较明快，
而心情不佳时，颜色会偏
灰色调，通过画作也能投
射出一个人的内心，当心
情不佳时多尝试用明快的
色调，可以调整心情。“在
给老年人授课的时候，心
情是非常轻松愉悦的，交
流起来也没有压力，希望
以后能有更多老年人加入
到绘画大家庭当中来。”王
密思说。

如今，王密思在老年
大学教课的同时，个人工
作室也在稳步运营中，今
年准备踏上新征程的她，
正在不断丰富业务内容，
深耕绘画艺术表现形式，
继续传播美学。

记者 安娜
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90后美学传播者王密思：

老年人也可以成为老年人也可以成为““达达·芬奇芬奇””
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腹泻时，喝
什么对肠道更
友好

腹泻时，人
体会损失大量
电解质，病症又
可能导致患者
无法进食，从而
失 去 能 量 来
源。补液盐的
主要成分是葡
萄糖和食盐，用
水一冲，就可以
喝了，可以为患
者快速补充能
量和营养。如
果出现了腹泻
症状，却没有买
到补液盐，该怎
么办呢？

其实，我们
可以在家里自
制 补 液 盐 ，味
道 、口 感 都 更
好，营养价值也
可以更高。

首先，准备
一 袋 葡 萄 糖
粉。如果没有
葡萄糖粉，可以
用容易沉淀的
蜂蜜替代，比如
枣 花 蜜 、椴 树
蜜。蜂蜜中的
葡萄糖容易沉
淀，而果糖不会
沉淀。不建议
选择白糖，因为
白糖对腹泻的
人不太友好。

接下来，再
买一袋普通食
盐，最好是低钠
盐。低钠盐含
有 25%的钾，可
以 钾 钠 双 补 。
盐里是否加碘
都问题不大，因
为在腹泻那几
天喝，饮用总量
有限，不会带来
碘过量或碘缺
乏的问题。

准 备 好 食
材后，就将盐加
到煮软的番茄
汤、青菜汤里，
按正常喝汤的
口味加入盐即
可。一般来说，
含盐量 0.5%的
汤，人们会感觉
咸淡适中。然
后，再向菜汤中
加一勺葡萄糖
混匀即可。这
款自制补盐液
中 既 有 钠 ，又
有钾（蔬果里自
带钾），还有维
生素C。

范志红

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
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