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随着现代人们生活水平的提
升，除了物质追求外，现在人们对
于精神层面的追求也是非常高
的。一些老年人对于我国传统国
画产生浓烈的兴趣，毕竟兴趣是最
好的老师，只要持之以恒，一定会
有所收获的。下面和大家分享几
点关于老年人学习国画的要点。

第一、心态。好的学习习惯
和学习心态，这个是最重要的，老
人学习国画根本原因是为了老有
所乐，不要有太大的心理压力，轻
松学习即可。

第二、环境。国画因为本身
的作画方式，建议可以配有宽敞
的画室或者是大的桌子，舒适静
心习画。

第三、循序渐进。刚开始接
触国画的老人不能急于求成，多

买名家书画资料，可以先临摹自
己喜欢的大师画作，按部就班慢
慢来。

第四、揣摩。最好有侧重的
绘画内容和形式，国画品种也是
非常多的，老人可以按照自己的
喜好，投入精力重点练习揣摩，毕
竟人的精力有限。

第五、活动。可以积极参与
一些单位或社会组织的书画活
动，多看别人作画对于自己的技
法提升也是非常有帮助的，也可
以将自己的认为画得不错的作品
投稿，重在参与，或者装裱起来悬
挂于家中，也是不错的。

第六、坚持。万事开头难，只
要有恒心，铁杵都可以磨成针，所
以对于自己感兴趣的事情，一定
要坚持下去。

初学国画须注意些啥

元旦前夕，青岛市老年大学时装形体课教师杨晓露，热情洋溢地向
同学们表达了新年的期许：她希望每一位学员都能在新的一年里，保持
优雅姿态，绽放自信光彩，共同迎接更加美好的明天。学员们纷纷表示，
自从跟着杨老师学习这门课程，生活中的方方面面都有了“青春气息”，
新的一年更要如此坚持下去。
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开启退休新篇章

今年 78 岁的王新华，曾是一位
小学校长。几十年的职业生涯中，她
习惯了穿着正式的职业装，从未尝试
过花哨的衣服。然而，退休后的她，
决定放下过去服装上的“束缚”，开启
一段全新的生活。在青岛市老年大
学的时装形体课堂上，她找到了属于
自己的色彩和风格。

“这里就像我的第二个家，幸福
而温馨。”王新华感慨地说。在这里，
她不仅学到了如何搭配服装，更在杨
晓露老师的专业指导下，逐渐改善了
自己的形体和气质。“杨老师不仅在课
堂上传授专业知识，还从养生、细节上
关心我们每位姐妹。天冷时提醒加
衣，天热时提醒防中暑，这种无微不至
的关怀让大家倍感温暖。”王新华说。

通过学习，王新华的心态变得更加
年轻、充实和开朗。“我开始注重打扮自
己，无论年龄多大，穿着得体、气质优雅
都是很重要的。”此外，她还在青岛市老
年大学学习了计算机和声乐课程，让自
己的退休生活更加丰富多彩。

退休后的意外收获

68 岁的郭宝华原本只是想在退
休后找点事情做，没想到在杨老师的
这门时装形体课程中找到了自己心
中所爱。“我跟着杨老师学习了四年，
要说感觉到自己有什么变化，首先就
是形体变得挺拔了，还学会了搭配和
化妆，可以说在时尚方面全方位提升
了自己。”郭宝华表示。

“上了这个课，我开始注意身材
管理，杨老师反复强调不赞成节食减
肥，要通过健康饮食和运动来控制体
重，慢慢地我已经通过健康的方式降
到了理想体重。”郭宝华说。在这里，
她还结交了很多好朋友，大家空闲时
一起聚会、游山玩水，在退休后享受
着久违的集体生活。“可能就是因为
这种生活，让我一直保持着年轻的心
态和活力。”郭宝华说。

信念坚持创造奇迹

“我的故事可能比较特殊。”王合

迎向记者讲述，她跟随杨老师上课多
年，在2017年，她遭遇变故，脊柱损伤
导致下半身失去了行动能力。当时
医生都说完全康复的概率不是很大，
家人也很伤心。但王合迎却一心念
着要快点好起来，继续和这些好姐妹
一起上课。

“我太向往那个氛围了，而且确
实这节课给我带来很多快乐。”王合
迎说。正是这种信念和坚持，让她在
八个月的时间里逐渐康复。如今，她
已经能够穿着高跟鞋美美地来上课
了。“这对我们全家人来说都是一个
奇迹，康复训练时我从来没有过放弃
的想法，一心念着我一定可以战胜疾
病，我觉得是时装形体课程带给我的
力量和勇气。”王合迎感慨道。

助力学员绽放光彩

作为青岛市老年大学时装形体
课程的老师，杨晓露不仅具备专业的
知识和技能，更有一颗热爱学员、关
心学员的心。她通过专业的指导，帮
助学员们改善形体、提升气质，让他
们能够驾驭各种服装。同时，她还为
学员们提供了很多展示的机会，让他
们能够在舞台上展示自己的风采。

“老年人来学习时装形体课程益
处多多。通过学习这门课程，不仅可
以改善体态问题，比如富贵包、驼背
等，还可以让学员们保持年轻的心态
和活力。更重要的是，老年大学也是
大家结交新朋友、融入集体生活的一
个平台，让他们在晚年生活中找寻归
属感和幸福感。”杨晓露说。

记者 姜文棋

青岛市老年大学时装形体班师生：

新年解码青春新篇章

徐悲鸿徐悲鸿 《《九州无事乐耕耘九州无事乐耕耘》》

享深度好睡眠仅需5块5
岁月静好，健康是福——但对于很多中老年朋友来说，随着年龄的增长，失眠成为常态。有些人数

着天花板上的裂痕，努力寻找睡意；有人在黑夜中翻来覆去，劳累的心却难以停歇；更有甚者，已将长夜
漫漫视为常态。失眠正影响着中老年人的生活质量和身心健康。怎样才能解决中老人失眠的问题呢？

卫视热播产品 祝您好睡眠
2024年创新配方的明星产品——

“酸枣仁γ-氨基丁酸”重磅登场，作为
卫视热销爆品，为您带来全新的睡眠体
验。它采用中西合璧配方，让您静心宁
神，抛却焦虑与烦躁，睡得香甜。

营养补的好，才能睡得好
酸枣仁、γ-氨基丁酸、茶氨酸堪称

“身体营养库”的黄金三宝。酸枣仁与
茶氨酸，巧妙配伍伽马氨基丁酸，再加
上百合、莲子等天然植物。天然产品高
浓缩、含量高，使失眠者睡的安稳。

源自陕西秦岭山脉的野生酸枣仁，
富含酸枣仁皂甙，以及钙、铁、锌、硒等
多种微量元素，能够充分补充身体所需
营养。γ-氨基丁酸素有“心灵维生素”
的美誉，能够舒缓烦躁紧张情绪，改善

老年人容易出现
的不安、烦躁、入
睡 困 难 等 问 题 。
茶氨酸则能够减
轻焦虑烦躁情绪，提高睡眠质量。

“酸枣仁γ-氨基丁酸凝胶糖果”让
您拥有规律、安稳的好睡眠，一觉酣睡
到天亮。

每天两粒助力睡眠
庆新年特惠 体验仅需5块5
卫视热播产品，每日口服两粒，助力

好睡眠。市场价每盒99元，庆新年感恩特
惠，仅需5块5，按套装购买,每天前30名订
购者再免费送2盒，让您香甜入眠，活动仅
限7天，结束立即恢复市场价99元。

400-096-5688订购
电话

如果您是一位因糖尿病而困
扰的患者，当您看到这则消息，请
您仔细阅读！

今天给您介绍一款穴位磁
疗 贴 ，属 于 医 疗 器 械 ，晋 械 准
字：20212200029，您只需要将它
贴 在 神 阙 穴 也 就 是 肚 脐 位 置 ，
刺激穴位，透皮吸收，对穴位进
行 磁 疗 ，用 于 糖 尿 病 引 起 症 状
的辅助治疗。

庆新年，穴位磁疗贴厂家感恩
回馈！口碑见证品质，现直接让利
消费者。

如果您患有糖尿病，拨打电
话，10 贴穴位敷贴体验来电领
取，轻松开启体验。按周期购买，
每贴仅1块9，祝您健康过新年！

糖尿病患者有福了
来电领取10贴

400-6728-777领取
热线

晋械注准20212200029 晋械广审（文）第250721-03945号


