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“收腹、大腿夹紧、
提膝，身体拧转但轴心
不变。”近日，记者在青
岛市老年活动中心看
到，21 级拉丁伦巴三年
级 1班的老年学员们正
跟着奚璐老师的节拍在
扭动着身体。他们的舞
步虽然不及专业舞者那
般轻盈飘逸，但每一个
动作都凝聚着他们的汗
水与坚持，每一个转身
都散发着对生活的热爱
与执着。

耐心细致指导学员

走进拉丁伦巴三年
级1班的教室，一股热烈
而富有活力的氛围扑面
而来。48 岁的奚璐老师
站在舞台中央，优雅地示
范着舞步，她的动作流畅
而富有韵律感，仿佛是一
位舞动的精灵。老年学
员们紧随其后，每个人的
脸上都洋溢着自信的笑
容，眼中闪烁着对舞蹈的
渴望与向往。

拉丁舞是风靡全球
的运动，是一种体育舞
蹈，结合了竞技性和艺
术性，它不仅可以锻炼
身体，提高身体的柔韧
性和协调性，还能陶冶
情操，增强自信心。有
着十余年教学经验的奚
璐认为，对于老年人来
说，学习拉丁伦巴舞是
一种很好的生活方式，
可以帮助老年学员保持
身心健康、延缓衰老，精

神状态会越来越好，人
也会越学越年轻。

教学过程中，奚璐
老师非常注重细节的指
导。她耐心地纠正学员
们的动作，一遍又一遍
地示范正确的姿势。她
告诉学员们，跳舞不仅
要有节奏感，更要有身
体的控制力。只有通过
不断的练习和打磨，才
能掌握舞蹈的精髓。除
了日常的练习外，奚璐
老师还会定期组织学员
们参加各种活动和汇报
演出。这些活动不仅让
学员们有机会展示自己
的舞蹈才华，还能让他
们结交更多朋友，丰富
晚年生活。

学员身体重回“年轻态”

记者在现场看到，
学员们虽然年岁已高，
但他们的精神状态却异
常饱满。他们的动作或
许不够标准，但每一次
尝试、每一次努力，都让
人感受到他们对生活的

热爱与追求。记者深深
感受到了拉丁伦巴舞在
老年人群中的魅力和影
响力。它不仅是一种艺
术表现形式，更是一种
健康的生活方式和精神
寄托。68 岁的陈伟红对
记者说：“我特别喜欢跳
舞，以前学过民族舞，后
来就报了拉丁伦巴班，
跳 舞 让 我 感 觉 自 己 年
轻 了 ，身 姿 更 挺 拔 ，气
质也更好，心情也更加
愉快。”

54 岁的常乐学拉丁
伦巴快两年了，她对舞蹈
的热情丝毫不亚于年轻
人。她告诉记者，自从加
入拉丁伦巴舞班后，生活
变得更加充实。她每天
都会抽出时间练习舞蹈，
还会和朋友们一起交流
心得和体验。“拉丁伦巴
是年轻人的舞蹈，学习舞
蹈让我找到了生活的乐
趣，感受到了生命的活力
和希望。我会一直跳下
去，直到跳不动为止。”常
乐说。 记者 安娜

拉丁伦巴 舞动“青春梦”
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挺起胸抬起头，重心始终在前头。
前收腹后提臀，精神集中要提神。
拔后背树直颈，眼睛平视腿夹紧。
提气不发僵，正常呼吸要平常。
以上要领要记清，贯穿一身到始终！

优美体态
五段诀

中国人从来都讲究“逝者为
大”，在农村流传着许多说法和
讲究。比如为逝去的长辈立碑，
这其实是一种孝悌的表现，同时
也彰显了家族的稳定和谐。

十里不同风，百里不同俗，
每个地区的风俗习惯不同，导致
墓碑上的碑文也会略有差异。
当然一些共性的问题，仍然值得
我们所有人去学习了解。比如
如何立碑？墓碑上经常会出现

“故、先、显、考、妣”等字，它们代
表的是什么意思？

立碑的资格
对于立碑这一事宜，老百姓

口中也有着三个“隐性条件”。
首先就是逝者的年龄必须够六
十岁，人们常讲“不满六十不上
香火”，否则是晦气的代名词；第
二就是“有父必有母”，夫妻一人
去世，另外一人还在世不能树
碑；第三就是满三年后才树碑，
也就是我们在生活中常说的“逝
者三年满”。

故、先、显、考、妣
①考和妣，分别代表父亲和

母 亲 。 父 亲 在 离 去 之 后 称 为
“ 考 ”，母 亲 在 离 去 之 后 称 为

“妣”。为了将阴阳做更好的区
分，慢慢也有了“生曰父，逝曰考”
的说法。“妣”同样的道理，我们可
以将其拆分为“女”和“比”。在过
去那个男尊女卑的时代下，女性
很大程度上是男性的“附属品”，
在家见到长辈当然也要行“跪拜
之礼”。“妣”在甲骨文时期如下：
右边的两个“匕”代表正在行跪拜
之礼的女性，为什么是两个“匕”，
即古代有钱的男子可以娶多个老
婆。而女性嫁过来也会生孩子，
所以也有了“母亲”的含义。老百
姓对其也是有了明显的区分，即

“生曰母，殁母妣”。
②故、先、显，“故”即原来

的。这个字很大程度上是建立在
“谥法制度”的基础之上，也就是
我们常说的“谥号”，即后世的人
对逝者进行功过定论。“先”代表
的是怀念之意，对逝者表示内心
的尊重；“显”是一种赞美，表示对
逝者的认同。之所以有这两个字
的区分，很大程度上也正是因为

“谥法制度”的流传。如果逝者在
生前德行昭著，子孙后代希望他
们可以声名远播，那就用“显”；如
果没有，那也就只能用“先”。

“故、先、显、考、妣”不能乱用

春暖花开，又是踏青、赏花、
拍照的好季节。但想拍出一张
好的花景人像照片，并不是一件
容易的事。下面就聊一聊那些
能帮你拍好花景人像的小技巧。

大光圈镜头 拍人像，大光
圈镜头是必不可少的，拍摄花景
人像更是如此。大光圈镜头带
来的背景虚化效果能把满屏的
花海渲染开来，既营造了浪漫的
氛围，又不会让花朵过分吸引观
众的注意力，从而凸显出人物。

同时，春天一到，踏青赏花的
人也多了起来。外出拍照难免会
拍到不必要的行人。使用大光圈
就能很好地避免这个问题，将路

人虚化，更有一种“你就是我眼中
的全世界”的浪漫色彩！

柔光镜 拍摄花景人像，风
格以柔美为主，这时候柔光镜就
是拍摄最好的滤镜。尤其是在
晴天时拍摄，光线比较生硬，使
用柔光镜会将高光晕开，营造朦
胧浪漫的法式氛围。从路边摘
几束花捧在手里，好看极了！

另外，当人物在树下拍摄
时，光线透过数枝花瓣会在人物
脸上形成明暗相间的光影效果，
让面部光影过渡不自然。使用
柔光镜会在一定程度上缓解这
种现象，让光线晕染到面部其他
部分，形成平缓的过渡。

春天踏青赏花 这么拍才好看


