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近日，青岛市老年活
动中心 2024 年春季学期
招生开启，该中心新学期
为学员量身打造了200余
门课程，新开班次 39 个，
新增学位近1000个，以满
足老年学员不同的学习需
求。据了解，此次开设的
200余门课程涵盖了艺术、
健康、科技等多个领域，既
满足了老年学员对知识的
渴望，又兼顾了他们的休
闲娱乐需求。值得一提的
是，民族舞（男生）班的开
设，填补了青岛市老年教
育在男性舞蹈教育方面的
空白。

过 去 ，由 于 种 种 原
因，许多男性老年人对于
参 与 舞 蹈 课 程 持 有 疑
虑。但现在，2024级民族
舞（男生）班的开设，让他
们有了属于自己的班级，
可以自信地踏上这个曾经
陌生的舞台。这一变革，
无疑将进一步促进老年教
育的性别平等，让更多的
男性老年人能够享受到舞
蹈带来的快乐和健康。

为了办好这个首次开

班的民族舞（男生）班，青岛
市老年活动中心特聘请了
经验丰富的舞蹈教师张森
担任该班老师。今年37岁
的张森毕业于上海戏剧学
院舞蹈专业，从小接触舞蹈
的他，跳舞已经近30个年
头，2012年开始从事老年教
育。张森表示，民族舞（男
生）班的老年学员们将会学
习基本的舞蹈步伐、动作，
以及舞蹈的姿势和身体语
言。同时，还将学习不同风
格的民族舞蹈动作，如藏
族、蒙古族的舞蹈等。通过
学习这些舞蹈动作，学员可
以了解不同民族的文化和
传统，同时也能掌握更多舞
蹈技巧。“男性学员们可以
逐步掌握舞蹈的基本技巧，
通过舞蹈动作表达内心的
情感，并在舞蹈中找到快乐
和自信。”张森说。

自招生信息发布以
来，2024级民族舞（男生）
班 的 报 名 情 况 异 常 火
爆。许多男性学员纷纷
表示，他们很高兴看到这
个班级的开设，为他们提
供了一个展示自我、享受

生活的平台。今年 67 岁
的朱凤祥表示：“我报过太
极拳班，但是跳舞没有基
础，以前总觉得男性学跳
舞抹不开面子，尤其是有
女同志在场的情况下会
放不开。这次看着有男
性自己的班级，我就报上
名了，希望在锻炼身体的
同时，也能跟得上音乐的
节奏和韵律。”

62 岁的王守平告诉
记者：“我以前学过胶州秧
歌、古典舞和民族舞，非常
喜欢跳舞，春季学期看到
有民族舞（男生）班我很开
心，立即报名了。学习民
族舞不仅能够锻炼身体，
更能丰富精神世界，结交
更多志同道合的朋友。”

据悉，2024年春季学
期线上微信报名通道已
经开启，即日起可通过

“青岛报业文化艺术专修
学校”公众号点击线上报
名，选择合适课程进行缴
费。凡居住本市，身心健
康、自觉遵守青岛市老年
活动中心规章制度、能坚
持正常学习，年龄80周岁

以下的退休人员（以身份
证日期为准）均可报名（部
分课程因体能等原因对
报名年龄有不同要求，请
以报名简章要求为准）。

报名方式：微信登录
“青岛报业文化艺术专修
学校”微信公众号，点击
右下角“我要报名”选项，
进入教务管理系统，点击
课程管理下方的“线上报
名”选项，进行课程选择
并完成缴费后才算报名
成功。

上课地点：青岛市老
年活动中心教学楼（南昌
路96号）

开学时间：2024 年 3
月4日—8日

咨 询 电 话 ：0532-
55571199 、55577688

记者 安娜

男士要帅就来跳民族舞！
青岛市老年活动中心创新引领促进老年教育性别平等

在彩色摄影盛行的
时代，黑白摄影魅力依
旧，在视觉表现方面具有
独特的优势。有效遵循
黑白摄影的特点和要领
进行创作，有利于提高黑
白摄影的表现力。

不建议直接使用“黑
白模式”

几乎所有的数码相
机都具有黑白摄影模式，
但是拍摄时一般不建议直
接使用“黑白模式”。数码
相机内的“黑白模式”类
似一种滤镜效果，选择

“黑白模式”进行拍摄的
话，会经过相机内的二次
处理再输出黑白照片，这
样会对画面的质量和丰富
程度产生一定的影响。在
拍摄的时候可选择彩色模
式，然后使用后期软件转
成黑白。

应用RAW格式
RAW 格式是照片的

数据包，信息全面，能够
为后期调整留下最大的
空间，如果使用 RAW+
JPEG 模 式 拍 摄 会 更 加
理想。

使用低感光度
低感光度可以带来

较好的画质，在条件允许
的情况下，尽量使用低感
光度进行拍摄。当然如
果拍摄环境的亮度不够，
可以提高感光度，但是会
增加黑白照片的颗粒感。

把握好拍摄时机
由于黑白照片是由

黑、白、灰三种色调组成，
所以更要讲究光线的运
用，好的光线能将读者带
入摄影师想要呈现的意
境中。另外，一些对比度

反差较大的彩色照片也
比较适合后期调成黑白。

讲究构图
构图在黑白摄影中

尤其重要，因为黑白照片
去除色彩元素后，只留下
形状、层次，画面更简洁、
主体更突出、视觉效果更
纯粹。可以使用经典的
三分法进行构图。

巧妙利用暗角
暗角是在摄影中亮

度均匀的画面四角有变
暗的现象，这种现象叫

“失光”（俗称“暗角”）。
有时合适的暗角，恰恰会
使整体照片变得深邃。

宋越平

黑白风景照片拍摄要点

唐代诗人描写腊月的诗词有很
多，如杜甫在《腊日》一诗中写道：
腊日常年暖尚遥，今年腊日冻全消。
侵凌雪色还萱草，漏泄春光有柳条。
纵酒欲谋良夜醉，还家初散紫宸朝。
口脂面药随恩泽，翠管银罂下九霄。

诗人有幸参加腊日的一次朝会，
虽是隆冬腊月，但已露出风和日丽的
春意，似乎看到草已萌、柳已绿，高兴
之余准备辞朝还家，表达了诗人十分
欢欣的心情和焕然一新的精神面貌。

宋代诗人陆游有多首诗写到腊
月，如《腊月》，诗云：

今冬少霜雪，腊月厌重裘。渐动
园林兴，顿宽薪炭忧。

山陂泉脉活，村市柳枝柔。春饼
吾何患，嘉蔬日可求。

此诗每句都是白话、实话，句句
应景，随读随知、随知随忘，如雪落
水，即落即消，平淡到几乎无痕。但
那水知道，有雪来过，生命的温度与
湿度俱在。

进入腊月，离年就不远了。在有
关腊月的民风民俗中，南宋诗人范成
大曾写过一首《祭灶词》广为流传：

“古传腊月二十四，灶君朝天欲言
事。云车风马小留连，家有杯盘丰典
祀。猪头烂熟双鱼鲜，豆沙甘松粉饵
团。男儿酌献女儿避，酹酒烧钱灶君
喜。婢子斗争君莫闻，猫犬触秽君莫
嗔；送君醉饱登天门，杓长杓短勿复
云，乞求利市归来兮。”全诗形象地描
写了古人祭灶祈求合家平安的景象，
展现了一幅富有浓厚生活气息的民
间风俗画卷。 张坤

古诗词中的腊月

老年课堂

青岛这些地方有“龙”出没
2024年农历甲辰年，也就是老百

姓口中的龙年。记者从青岛市民政
局区划地名处了解到，青岛的政区、
山川、河流、海岛、路名、桥梁、建筑、
村落、景点等有不少名字中带“龙”
的，你了解多少？

“龙”的政区：即墨区龙山街道、
即墨区龙泉街道、胶州市九龙街道。

“龙”的山川：伏龙山、龙斗山、龙
山、龙虎山。

“龙”的河流：五龙河、海龙河、龙
泉河、龙王河。

“龙”的海岛：龙口岛、马龙岛。
“龙”的路名：据不完全统计，青

岛市内有龙字的地名有100多条。这
些“龙”地名的命名方式主要有两种：
一种以国内行政区划名称命名，如龙
江路、龙城路；另一种通过吉祥嘉言
组词的方式命名，如龙福路、龙腾路、
龙舞路、龙展路。

“龙”的桥梁：海龙河大桥，位于
黄岛区丹东路上，2009年建成通车。

“龙”的建筑：龙女祠、五龙桥。
“龙”的村落：雕龙嘴、北龙口、南

龙口、五龙涧、卧龙、蟠龙庵、盘龙庄、
南龙湾庄、龙湾姜家、五龙、龙古、龙
湾头、龙湾庄、龙池、石龙屯。

“龙”的景点：龙潭瀑、白龙洞、二
龙山、飞龙瀑、犹龙洞。许瑶 刘晓彤0532-83633357申领

热线

皮肤瘙痒皮炎药水皮肤瘙痒皮炎药水
来电申领来电申领

冬季瘙痒折磨人，使劲抓挠
也不解痒，严重影响生活质量。

民正医院皮肤科迎新春惠
民活动继续进行中。

为助力深受瘙痒、皮炎、湿疹
困扰的老人早日摆脱折磨，开展
免费申领药水活动，打进电话符
合条件的中老年人可免费领取外
用药水一瓶（需现场领取不邮寄）。

地址：青岛市嘉定路17号


