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新良方新良方 快快
老年人疝气，常见的是腹股沟疝，在

站立或走路过久、生气、咳嗽时腹股沟部
有包块出现，平卧休息或用手按压可消
失，以后频率会越来越多，包块越来越大，
腹部坠胀、疼痛加剧，伴有尿频尿急、便秘、
消化不良等症状，包块嵌顿可致肠坏死、
腹膜炎，危害严重。

第四代“汕立康”直达病灶，简单
方便，特别适合老年人。“汕立康”用于
腹股沟部位疝气引起的肿胀、疼痛、下
坠等症状的理疗。网上不销售，仅限
电话订购，前50名享特别优惠。

皖械广审（文）第250307-11979号

治疝气治疝气

冬季来临，时尚大叔皮衣厂家
特别推出一款 2023年最新款毛领
加绒皮衣！专为中老年设计！款
式简单大气！加绒加厚！防寒保
暖！为回馈广大用户对时尚大叔
品牌的支持！！

今天七件产品抢购价只要299
元！299元全部带回家！顺丰快
递包邮到家！七天无理由退换
货！每天仅限前50名！

做一个时尚大叔
快来换件貂绒大衣

抢购热线:400-960-1969

★一件貂绒大衣 ★一件加绒皮衣
★一件加绒马甲 ★一双加绒皮鞋
★一个加绒皮帽 ★两双加厚羊毛袜
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提到秋天，我们常想
到“一叶知秋”。唐人有
诗：“山僧不解数甲子，一
叶落知天下秋。”“一叶”开
始只是泛指，并不特指哪
种树叶，后来渐渐专指“梧
桐叶”。那为什么是“梧桐
报秋”呢？

梧桐与秋天相联系，
早在先秦时期就有了。战
国时期楚国人宋玉《九辩》
云：“皇天平分四时兮，窃
独悲此凛秋。白露既下百
草兮，奄离披此梧楸。”上
天将一年四季平分，而我
悄然独自悲叹寒秋。白露
已经降临百草之上，衰黄

的树叶飘离梧桐和楸树的
枝头。

后世文人常用“梧楸”
来写秋天来临。如南朝梁
代鲍泉的“露色已成霜，梧
楸欲半黄”，唐代李白的

“秋叶黄梧桐”“秋色老梧
桐”，王昌龄的“金井梧桐
秋叶黄”，都通过梧桐叶的
变黄写出时序的变化。

为什么以梧桐报秋
呢？古人认为梧桐极有灵
性，在草木中对时序、物候
十分敏感。可见梧桐落叶
被当作秋天的起点，也成
为文人笔下表达时光流
逝的意象。 杨民仆

“一叶知秋”是什么叶

“摄影带我找到美，通过镜头让我感悟到生活中处处皆美
好。”日前，家住青岛市北区、今年56岁的刘平的摄影作品《母女
情深》入选2023年IPA国际摄影大奖赛，“没想到退后还能参与
国际摄影比赛，让我有种心潮澎湃的感觉。”刘平笑着说。

赵文政赵文政（（右三右三））与他的学生与他的学生

摄影治愈充盈着我的生活

“退休后那几年，不
爱出门也不爱交朋友，在
家待得都有些抑郁了。”
刘平说当时在家没事就
爱生气，“妹妹是从事心
理工作的，她就帮我报了
老年大学摄影课程，想让
我走出家门。”刚开始刘
平是拒绝去上课的，每周
都是妹妹接她送去老年
大学。“一开始我也没相
机 ，老 师 说 你 买 个 相 机
吧，我说我不买，就这样
只听课，因为我脾气不好
嘛，老师、同学也不敢跟
我多说话。”刘平当时就
想，妹妹每节课都送她去
上课，她也只能听讲，慢
慢地发现老师讲得还挺
有 意 思 ，在 学 期 快 结 束
时，刘平终于买了属于自
己的第一台相机。现在
她找到自己退休生活的
乐趣所在，“现在什么也
不爱、就爱摄影了，老师
鼓励我、家人支持我、同

学帮助我。”如今的刘平
心情舒畅，家庭和睦，爱
人只要一有时间就会带
她 出 去 采 风 ，为 她 提 马
扎、拿杯子……“摄影带
我走出家门，治愈了我的
退休生活，让我发现生活
中处处皆美好，比如出去
拍鸟，我就学习认识很多
鸟的品类，了解它们的习
性；我拍花，下载识花软
件，又认识了很多花的品
类，通过摄影，让我的生
活更丰富多彩。”刘平说。

摄影让我的工作更有效率

“我是从事线上销售
的，以前不懂色彩、色温、
光 影 、构 图 这 些 摄 影 语
言，当我们美工把设计图
片给我看时,只是感觉看
着别扭，不是我想要的，
但具体问题我也说不明
白。”家住李沧区、今年 53
岁的许高峰说。“现在不
一样了，通过学习摄影，
我懂得了摄影语言，能用
专业词汇、语句告诉美工

如何去修改片子，我俩的
沟通变得简单许多，也提
高了工作效率。”

说起自己学摄影的机
缘，许高峰表示在偶然的机
会看到朋友发的朋友圈照
片，“感觉他拍的照片还挺
有感觉，像是学过的，我就
私聊他表达了我也想学习
的想法。”去年开始，许高峰
成为摄影大团中的一员。

“现在公司一些简单的小样
拍摄，我自己就能搞定，以
前都是快递到上海、杭州拍
摄，省时又省力。”许高峰笑
着说。“线上销售都是视觉
营销，旺季时我会专心工
作，淡季时我就开始研究摄
影，现在摄影与我的工作是
紧密相连的。”

以摄影之笔绘著夕阳红

今年 55 岁的赵文政
从事摄影教学已有8个年
头，“一开始教孩子、年轻
人 ，现 在 中 老 年 朋 友 居
多，我们年龄相仿，不局
限 于 课 堂 ，都 处 成 了 朋

友。”赵文政说。“像我们
今年中秋节拍月亮，我提
前查看天气情况得知农
历 8 月 14 日晚拍摄最佳，
于是大家相约浮山东侧
拍摄月圆。”

在这个人人皆摄影
的时代，无论是圆自己年
轻时的艺术梦想，还是为
了游玩拍出更漂亮的朋
友圈照片，找到自己学习
摄影的出发点就是好的，

“在课堂上我是老师，把
掌握的摄影知识教授给
大 家 ，下 课 后 我 们 是 朋
友，一起外出采风，探讨
摄 影 技 巧 、互 诉 生 活 心
声。”赵文政说学习摄影
的好处有很多，不光增加
了知识，还锻炼了身体、
愉悦了心情，“不管是课
上还是课外，我都以鼓励
为主，鼓励大家积极参与
比赛，获奖时他们就像有
一种榜样的感觉，会比较
自豪，增加了他们的精气
神儿，带动大家对美好生
活的向往。” 记者 臧硕

从中老年阶段才开始学习书法
的人，很容易陷入理解误区：一提到
练书法以为就是从楷书开始，就说楷
书难，觉得学行书比较容易，但是又
没有楷书功底，怎么办？于是很纠
结。其实这主要是认识上存在的严
重误区。

从基本功开始学起 要想学好
书法，基本功的锻炼是必须的，这个基
本功不是单纯楷书，而是包括对笔画
和间架结构的理解，以及对整体章法
的把握。缺乏系统化的基本功认知，
就算写楷书很工整了，换到学行书也
难以做到随心所欲，即使写，也是如柔
若无骨，没有格调。

真正认识行书 行书的特点是
笔笔相连或者笔断意连，每一个字
要体现出来字与字之间的相互联
系，以及笔画之间的关联性。这种
关联性不是我们平时的书写习惯，
而是在长期的锻炼过程中自然而然
形成的，同时也并不是我们自己想
怎样写就怎样写，而是要遵循古代
书法家的书写法则和笔画顺序去书
写。要想学好行书，可以从楷行书，
行楷书开始，其中最好的范本是褚
遂良、赵孟颜真卿等的字帖。

提高书法理论素养 一个人如
果感觉自己的书法很长时间没有多
大进步，主要的原因不是他练得不够
勤奋刻苦，而是在于他的书法思维和
书法素养没有跟上。

我们经常说眼高手低，指的是
一个人的眼界比较高，但是到了下
手的时候，即书写的时候，总是感觉
达不到自己的要求，这主要原因是
我们的手、眼、脑没有达到协调统一
的缘故。

没有千百次的反复训练，一个书
法爱好者很难做到像杂技演员那样
精巧的动作。也像写文章一样，“好
书不厌百回读，熟读深思子自知”。
其实，我们学习任何一门技艺，首先
要有非常充足的理论知识，要高屋建
瓴，让我们的思想指导我们的行动，
如果你的见识比较低，是不可能写出
来比你见识更好看的字体的。

最忌讳急于求成 许多人的书
法为什么学不好，并不是他们没有这
方面的天赋，而是缺乏一个长期的训
练，缺乏坚持不断的毅力。同时还有
认识上的一个误区，总认为自己写字
进步比较慢或是总想着急于求成，尽
快让别人认同自己，或者希望尽早看
到成果。

坚持一天两天容易，难的是每
天都坚持，即使做不到，每周给自己
定一个最低目标去完成，这也是可
以的。然而对于大多数人而言，制
约我们发展的不是各种各样的外在
因素，而是自己的决心和毅力。书
法上尤其如此，一个人如果敢于在
书法上投入时间，不用太多，每天两
小时，坚持三个月，这个人的书法就
足以令人刮目相看。 李想

中老年学书法
能从行书开始吗

如今，越来越多的人
通过手机拍摄、创作视频
作品，手机摄影稳定器也
愈发受到欢迎。

手机摄影稳定器主
要应用在运动镜头的拍
摄中。构图时，首先要保
持画面的横平竖直，可以
参考现实场景中的水平
线和垂直线来稳定画面，
如利用地平线、建筑物的
边缘等。但要避免水平
线在画面中处于居中位
置，这样会使画面缺乏空
间感。在构图的形式上，
最典型的就是采用黄金
分割构图法、对角线构图

法、对称式构图法等。
为使主体更加突出，

应尽量将主体安排在画面
中部位置，但又不能完全
处在正中心，否则会使画
面显得呆板。通常，被摄
物的朝向（或运动方向）一
侧的空间应略大于另一
侧。如果拍摄的主体是
人物，还要避免“顶天立
地”，最常见的错误之一就
是画面切分在脚踝。对于
经验不足的拍摄者，也可
以采用更为宽松的构图，
这样能够带来更多的安全
空间，方便后期剪辑时对
画面进行裁切。袁伟国

手机拍视频善用稳定器

老年课堂学会摄影学会摄影，，美在身边美在身边


