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起夜多 憋不住 来电领

手机短信/微信：
186-6370-7419申购热线：

入冬以来，一款养生品[固泉肾
宝]在全国上市推广，获得夜尿频多中
老年人好评。憋不住使人烦恼，频繁
起夜影响睡眠。初冬保养正当时，请
快来申领【固泉肾宝】吧 ！

【固泉肾宝】专注于中老年人
夜尿多等问题,采用现代高科技小
分子活性肽萃取技术,吸收好。平
时注意养护，让身体少遭罪，生活

有自信、生活更幸福。
【固泉肾宝】品质体验活动解

您忧：每天前 30 名起夜多、憋不住
的中老年人中老年人来电，符合条
件即申请体验装 1 份。数量有限，
订完为止。

【固泉肾宝】祝起夜多、憋不住
的中老年人睡眠好,身体好,少遭罪,
生活健康更幸福。

【固泉肾宝】专注中老年人夜尿频多

老年课堂老年课堂

毛 泽 东 一 生 钟 情 漫 天 飞
雪，毛泽东诗词中，有多首吟
雪之作。

“满天皆白，雪里行军情更
迫”“此行何去？赣江风雪迷漫
处”（《减字木兰花·广昌路上》）
是一幅雄壮的雪里行军图，刻
画出红军高昂的战斗激情以及
冒雪行军的雄壮气势。长征途
中红军所遭遇的雪更加威猛，
但《七律·长征》中只有简约的
一句话，“更喜岷山千里雪”。

“更喜”二字把“红军不怕远征
难”的大无畏精神表现得淋漓
尽致。《念奴娇·昆仑》中，常年
积雪的昆仑山“飞起玉龙三百
万，搅得周天寒彻。夏日消溶，
江河横溢，人或为鱼鳖”，毛泽
东誓言剑劈昆仑，决心改造世
界、造福人类，实现“太平世界，
环球同此凉热”的崇高理想。

《七律·冬云》折射了毛泽东对
雪的复杂心态：一方面是“雪压
冬 云 白 絮 飞 ，万 花 纷 谢 一 时
稀”，恶势力来势汹汹，形势严
峻；另一方面是“梅花欢喜漫天
雪，冻死苍蝇未足奇”，寓意共
产党人坚贞不屈，风骨凛然，而
反动派贪生怕死，不堪一击。

毛泽东读陆游《卜算子·
咏梅》“反其意而用之”。陆游
眼里的梅花消极退缩、凄凉愁
苦。毛泽东的《卜算子·咏梅》
盛赞梅花“俏也不争春，只把
春来报。待到山花烂漫时，她
在丛中笑”。一“俏”一“笑”令
人 耳 目 一 新 ，反 出 了 骨 力 遒
劲、伟岸飘逸的艺术神韵。“飞
雪”是迎春使者，是险恶环境，
是严峻挑战，是困难局面，是
搏击战场。

《沁园春·雪》是毛泽东的
巅峰之作，被柳亚子称赞为“才
华信美多娇，看千古词人共折
腰”。千里坚冰封冻，万里雪花
飘扬，山峰绵延像银蛇舞动，高
原相接似白象飞奔。面对银装
素裹的大好河山，回忆起中华
民族灿烂悠久的文明史，毛泽
东激情澎湃，视通万里，思接千
载，从指点江山到评点人物，一
气呵成。 汪建新

毛泽东诗词中的冬天

1. 突出主体 主体确
定之后，就要思考如何运用
镜头语言来表现它，使其醒
目、配体恰当，达到主次分明
的效果，使画面丰富且生动。

2. 合理构图 在诸多
构图法中，最“安全、有效”
的办法是黄金构图法，或称

“井”字式构图法，把主体置
于“井”字的交叉点为宜。

3. 安排前景 前景是
画面中陪体的组成部分，距
离镜头较近，处于主体前
方。要根据现场环境仔细
斟酌需要纳入的元素，例如
岩石、树枝、倒影、冰块等是

惯用的前景。
4. 善用光线 摄影是

光影的艺术，合理使用光
线，可使拍摄的图片达到美
轮美奂的效果。冬季拍摄
雪景要表现出晶莹剔透的
质感和细节，拍摄时要注意
曝光，按照“白加黑减”的原
则，增加1-2档的曝光值。

5. 用好色彩对比 白
色的画面中，出现着红色衣
服的人物，或者有几枚红色
树叶，可形成强烈的色彩对

比，使人感觉红色
从画面中跳跃出
来 ，形 成 趣 味 中
心，增强画面的表
现力。

6. 应用 RAW
格式

RAW 格 式 是 未 经 处
理、未经压缩的图片格式，它
记录了数码相机传感器的原
始信息，同时保留了相机拍
摄时所产生的元数据。用
RAW格式拍摄的照片，在后

期处理时，明度、色彩、白平
衡、锐度、饱和度、高光、阴影
可以即时调整，以防止画面
细节丢失、锐度下降，处理后
的图片比JPEG格式调整出
来的照片更精彩。孙永杰

冬季风光拍摄有技巧

“好一朵美丽的茉莉花，芬芳美丽满枝丫，又香又
白人人夸。”近日，记者来到青岛市老年活动中心，伴
随着优美的《好一朵美丽的茉莉花》的歌声，谭吉森老
师正在给老年学员们教授声乐课程。今年64岁的谭
吉森老师深受学员们喜爱，他拥有丰富的声乐教学经
验，总是能够以温和、耐心的教学态度，激发老年学员
们对声乐的热爱和追求。

“面罩唱法”走进老年大学

在谭吉森的指导下，
老年学员们一个个兴致勃
勃地唱着《好一朵美丽的茉
莉花》。他们的声音洪亮、
表情自然，仿佛回到了年轻
时代。谭吉森告诉记者，学
习声乐对于老年人来说有
很多好处，不仅可以提高他
们的音乐素养，还能够增强
心肺功能、锻炼口腔和咽喉
部位的肌肉。

“今天上课的是一个
中级班，这学期我们主要
学习基础发声理论以及美
声唱法中的发声方法，还
会学习一些意大利语的歌
曲。意大利语歌曲在发声
技巧上有很高的要求，学
习意大利语歌曲有助于提
高发声技巧，如呼吸控制、
音 准 、音 色 等 方 面 的 能

力。”谭吉森告诉记者，与
其他声乐老师不同，他教
授的是一种“面罩唱法”，

“面罩唱法”是鼻窦、上颌
窦、蝶窦、额窦的共鸣腔体
同时打开唱通所达到的一
种集中、明亮且富有金属性
和很强穿透力的歌唱声音，
也就是“高位置歌唱”。这
种方法是国际声乐界最流
行最科学的一种歌唱发声
方法，也是意大利美声唱法
的灵魂和精髓。

谭吉森老师的教学成
果也得到了老年学员们广
泛的认可和赞誉。“我一直
跟着谭老师学习，谭老师
的 教 法 和 其 他 老 师 不 一
样，重点教授如何发声，如
何转换发声位置，我们都
非常认可他。”66岁的于萍
说。“谭老师教授的这种面
罩唱法从根本上解决了发

声的问题，而不是以自娱
自乐的方式来唱歌，谭老
师人品好、有耐心，我们班
的学员都进步非常快。”64
岁的徐文荣说。

让更多老年人走进音乐世界

“从能发出来声，到发
声更优美，还有一段很长
的路要走。”谭吉森表示，
老年人在学习声乐的过程
中会遇到一些困难，比如随
着年龄的增长，老年人的记
忆力可能会逐渐减退，这可
能会影响到他们对歌曲的
记忆和学习速度。一些老
年人可能对音乐的节奏、音
高、和声等方面的认知能力
有所下降，这可能会影响到
他们的学习进度。

“老年学员可能在学
习速度上相对较慢，教师需
要有足够的耐心和细心，关

注学员的学习进度和困难，
并及时给予指导和帮助。
声乐学习需要学员与教师
之间建立良好的沟通，以增
强 学 员 的 理 解 和 学 习 效
果。我将一如既往地为老
年人提供优质的声乐教学
服务。希望通过自己的努
力，让更多老年人走进音乐
的世界，享受音乐带来的快
乐和满足。”谭吉森说。

记者看到，音乐不仅
是一种艺术形式，更是一
种能够跨越年龄、文化和
背景的通用语言。在音乐
的世界里，老年学员们能
够找 到 属 于 自 己 的 声 音
和情感表达方式，与他人
分享内心的喜悦和感动。
通过音乐，他们重新点燃
了对生活的热情和追求，
让自己的生命焕发出新的
光彩。 记者 安娜

声乐老师谭吉森——

用歌声点亮晚年用歌声点亮晚年 让生命焕发光彩让生命焕发光彩

品读鉴赏品读鉴赏


