
“老师，您看我这张夜景
照片，星芒效果似乎不怎么明
显。”“老师，您评价下我这张
照片的效果如何？”……近日，
在青岛中山公园，崂山区老年
大学三阳瑞禾分校区手机摄
影初级班的学员们，正围绕着
赵文政老师踊跃地请教问
题。赵文政老师耐心地逐一
回应，现场氛围热烈而融洽。

走出教室，于户外实践中学习

在崂山区老年大学三阳
瑞禾校区，赵文政老师的手机
摄影入门课程极受欢迎。赵
文政介绍道：“这学期我们主
要学习摄影的基础部分，涵盖
光圈、光影关系、构图、快门速
度、色温等内容。在教学安排
上，通常是一堂理论课搭配一
次实践课。上一次课我们在
教室讲解了光圈的概念，而这
次我们来到中山公园，让大家
在实际环境中运用理论知识，
同时我也能进行现场指导，这
样学员们进步会更快。”

当天，手机摄影初级班的
班主任也一同来到户外课
堂。班主任表示：“我今天的
职责不仅要确保大家签到，还
要关注每一位学员的身体状
况。”据了解，在崂山区老年大
学三阳瑞禾校区，每四个班级

配备一名班主
任，负责日常教
学管理工作，协
调老师与学员
之间的关系。

在 赵 老 师
的课堂上，他不
仅传授理论知
识 ，还 乐 于 分
享自身的摄影
经验，鼓励学员勇敢尝试。
他透露：“中山公园的郁金
香盛开了，我教大家如何调
整摄影参数，拍出背景黑色
的郁金香照片，无需携带黑
布，照片也会格外生动。”学
员们对即将到来的课程充满
期待。

不只是摄影，更是生活的分享

今年 57岁的赵文政从事
摄影教学已有十年。他说：

“最初我教孩子们和年轻人，
现在主要教中老年人，每周有
三次老年大学的课。我们年
龄相仿，除了课堂，我们还成
了朋友。”

学员陈燕笑着从包里拿
出《尼 康 D750 从 小 白 到 精
通》，说道：“赵老师，我今天可
是带着书来的。退休后，我买
了尼康 D750 相机，但不会操
作。后来好不容易找到了与

相机型号匹配的书，不过内容
太多，想让老师帮我划出重
点，这样学起来更容易。”

户外课上，学员赵铂向老
师展示新拍摄的作品，并分享
了她的北京之旅。“我昨天刚
回到青岛，不能缺勤今天的课
程。”赵铂表示，“现在，我计划
先跟随老师系统学习基础知
识，掌握了这些基本原理，再
去学习视频拍摄。”

赵文政表示：“课堂上，我
是老师，传授摄影知识；下课
后，我们是朋友，可以一起外出
拍照，讨论摄影技巧。”他主张
在课堂内外都鼓励学员，鼓励
大家积极参加比赛。“去年，我
教过的6名学员获得了‘达盖
尔’金像奖，我们一起去法国领
奖。当他们获奖时，他们感到
自豪，这提升了他们的精神面
貌，也激发了大家对美好生活
的渴望。” 记者 臧硕

捕捉生活瞬间 用镜头记录生活

“咖啡是用经过烘焙磨
粉的咖啡豆制作出来的饮
料，与可可、茶同为流行于世
界的主要饮品。”在青岛市老
年活动中心咖啡文化与品鉴
一年级班的课堂上，季小飞
老师正在给老年学员们介绍
咖啡的简史。

为了让老年学员们更直
观地了解咖啡，季小飞老师
特意带来了咖啡生豆、咖啡
羊皮纸壳、咖啡烈豆、咖啡果
皮等物品。老年学员们脸上
洋溢着好奇与兴奋，仔细端
详着这些平日里难得一见的
咖啡“零件”。

资深咖啡烘焙师
引领学员探索咖啡奥秘

今年38岁的季小飞是一
位资深的咖啡烘焙师，拥有
多年咖啡烘焙经验。说起对
咖啡的热爱，季小飞表示是
受父亲的影响。“我小时候，
父亲经常喝雀巢咖啡，那个

味道让我至今印象深刻。”
2014 年，季小飞成为一名咖
啡烘焙师，并拥有了自己的
烘焙工作室。

在课堂上，季小飞耐心
地讲解咖啡生豆的颜色、形
状和大小，以及它们在烘焙
过程中的变化。咖啡羊皮纸
壳，是咖啡豆成熟后包裹在
外的一层薄皮，能保护咖啡
豆免受外界环境的侵害。咖
啡烈豆则是咖啡豆中的“异
类”，因种种原因生长得异常
硕大，通常被视为咖啡中的
珍品。至于咖啡果皮，是咖
啡豆采摘后去除的第一层外
皮，含有丰富的果酸和香气，
是制作某些特殊咖啡饮品的
上好原料。

在季小飞的讲解下，学
员们对这些咖啡“原材料”有
了更深入的了解。老年学员
们纷纷表示，这样的课程既
有趣又实用，让他们对咖啡
有了全新的认识。

传授咖啡品鉴知识
分享咖啡文化故事

“咖啡具有提神醒脑、促
进身体代谢、改善心情、美容
养颜等多种功效。”季小飞不

仅是一位资深的咖啡烘焙
师，更是一位善于传授知识
的老师。在他的引导下，学
员们逐渐学会了如何通过观
察、嗅闻和品尝来评判咖啡
的品质，咖啡品鉴能力得到
了显著提升。

课堂上，季小飞还与老
年学员们分享自己的咖啡烘
焙经验和世界各地的咖啡文
化。他讲述着自己品尝过的
各种咖啡，以及那些令人难
忘的咖啡故事。这些生动的
分享不仅让学员们对咖啡有
了更深入的了解，也激发了
他们对咖啡文化的浓厚兴趣
和热爱。

51岁的逄丽娟是咖啡文
化与品鉴班的学员，平日就喜
欢喝咖啡，家里还备了一台咖
啡机。“我有时候也和朋友一
起去咖啡店喝咖啡，这次报名
课程就是想多了解一下咖啡
的相关文化，以后能够更好地
品鉴各种类型的咖啡。”

“ 我 平 时 经 常 喝 咖 啡 ，
但是喝不出门道来，我很喜
欢咖啡，希望通过学习课程
能了解到咖啡的种类、冲泡
等细节的知识。”55 岁的靳
慧莉说。 记者 安娜

青岛市老年活动中心：

咖啡“香飘”老年课堂
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“一哒哒，二哒哒，转身
甩臂笑开花！”在青岛市市北
区老年大学的一间舞蹈教室
里，四十双鞋整齐叩响地板，
健身舞一年级一班的四十位
银发舞者，正伴随着欢快的
音乐尽情舒展身姿。站在队
伍前方的宋媛媛老师，正用
温柔且有力的手势引导着舞
蹈队伍。“大家注意，手腕要
像柳枝迎风摆动，膝盖保持
弹性，不要僵直。”

近年来，随着物质生活
水平的提升，老年人对于精
神 文 化 生 活 的 追 求 愈 发 强
烈 。 健 身 舞 因 同 时 具 备 锻
炼 身 体 与 愉 悦 身 心 的 双 重
功效，成为深受银发族喜爱

的 课 程 之 一 。 在 这 间 教 室
里，银发学员们跟随欢快的
旋律舞动，不仅跳出了健康
活力，更跳出了对生活满满
的热爱。

十年匠心润夕阳

41 岁的宋媛媛毕业于山
东师范大学教育专业，拥有十
年教龄，于2024年开始在市北
区老年大学授课。她自幼在
少年宫接受舞蹈熏陶，不仅系
统学习了教育学理论，还前往
北京舞蹈学院考取了舞蹈类
专 业 资 格 认 证 。 宋 媛 媛 介
绍，本学期主要教授三个内
容，分别是健身舞《龙魂》、小
广场舞《红枣树》以及藏族舞

《再唱山歌》。
宋媛媛表

示 ，教 授 老 年
学员练习健身
舞 ，不 仅 需 要
十 足 的 耐 心 ，
还得时刻留意
他们的情绪与
耐受能力。一
旦发现老年学

员上课较为疲劳，舞蹈动作
完成起来吃力，就得及时安
排休息，并适当降低动作难
度。“上学期我们还学习了一
些 养 生 保 健 舞 ，比 如 经 络
操。未来，课程也会朝着养
生保健、体形舞蹈等方向发
展，在健身的同时，帮助老
年 学 员 锻 炼 体 态 和 身 体 协
调能力。”

创新“私人订制”教学方式

60 岁的张海鲜是班级里
的“活力担当”，学习健身舞已
有半年多时间。她说，自从学
习健身舞后，心情格外愉悦。

“宋老师教学特别有耐心，编
舞能力也超强。有一次我随
口哼了一段歌，没想到下周
的 新 课 里 就 编 进 了 这 段 旋
律。这种‘私人订制’的教学
方式，让我们特别感动。”张
海鲜还提到，宋老师编舞时
会充分考虑老年学员的身体
状况，像高血压学员避免突
然起身，膝关节不好的减少
深蹲，非常贴合老年学员的
学习需求。 记者 安娜

银发舞出青春韵 夕阳绽放艺术红

王静表示，在学习古筝
的过程中，左手主要负责按
弦，包括按、颤、揉、滑等手
法，这些技巧对于控制乐曲
的表现、色彩与音韵的轻
重、长短等方面至关重要。
这些技巧不仅美化旋律，
还为音乐表现增色，实现

“一音数韵”“以韵补声”的
效 果 。 通 过“ 虚 、实 、点 、
空、吟、揉、滑、按”等技巧
表现出的韵味，也是各筝
派 不 同 的 重 要 标 志 。 例
如，听山东筝曲，如同听山
东人讲话一样，淳朴憨厚，
热情爽朗，粗犷豪放。

正所谓“三分学、七分
练 ”，学 会 正 确 的 练 琴 方
法，学琴之路才能平坦畅
通，一步一步收获阶段性

成果。王静老师每节课都
会录好作业示范视频，供
老年学员课后练习参考。
引导老年学员多聆听经典
名曲，提升其艺术欣赏水
平 。 以 我 国 著 名 的 筝 曲

《渔舟唱晚》和《高山流水》
为例，两首曲目均为古筝
必弹曲目，可以通过反复
聆听，感悟其中的内涵、节
奏与情感，提升自身的演
奏水平。

在古筝学习的过程中，
练习时录音，然后回放分
析自己的演奏，找出不足
之处，这种即时反馈有助
于发现问题，并能快速纠
正错误。57 岁的修旭红学
习古筝两年有余，古筝也
是她在老年大学学习的第
一门课。“我每天在家练习
一个小时古筝，上午只要
在家就练习，每次练习前
我都会给自己设定一个小
目标，如每天完成乐曲的
某 个 乐 段 或 某 个 技 术 难
点，并进行录音，不断回放
自己的演奏，并找出其中的
问题。”修旭红说。

记者 安娜

即时录音反馈 自我检查和发现问题

“凌空笑对雪霜侵，诚敞
平凡岁月襟。拂过和风枝慢
醒，历经冷雨叶闲荫……”近
日，在西海岸新区老年大学钱
塘江路校区的诗词创作班里，
教师卢国成正与学员们围绕
他的最新作品《老树》展开热
烈讨论，每个人都有说不完的
感想与诗行。

跟着名家学创作，领略
诗词魅力

2021年9月，青岛西海岸
新区老年大学新开设诗词创
作班，聘请中国作家协会会
员、中华诗词学会会员卢国
成老师授课。“咱们老年大学
的教学理念与方法我并不陌
生，2003 年，我曾为学校创
作校歌歌词，而且我非常愿
意将自身学识与经验传递
给对传统诗词有浓厚兴趣
的老年学员们。”就这样，卢
国成开启了新的诗教生涯。

卢国成著作颇丰，其长
篇小说《黄钟不弃》出版后
被改编成长 篇 评 书 ，在 中

央 人 民 广 播 电 台
“ 名 家 书 场 ”播
出 ，深 受 听 众 喜
爱 。 此 外 ，他 还
创 作 了 诗 文 集

《超然集》和古典
诗 集《卢 国 成 诗
选》。退休后 ，卢
国 成 将 精 力 集 中
于 格 律 诗 词 的 深

入 研 究 、创 作 、普 及 与 教
学，发起成立北国风诗社，致
力于诗词文化传播。

卢国成在教学中发现，
老年学员虽对诗词创作热
情高涨且有一定文字功底，
但在规范创作方面有待提
高。于是，他亲手编写了一
本 20 万 字 的《格 律 诗 词 创
作》教材，并自掏腰包出版，
辅助学员学习。“这本教材
以创作为主、研究为辅，实用
优先、理论为辅，立足老年群
体、兼顾其他。我希望老年
学员能掌握格律诗词创作，
也为诗词文化复兴与发展贡
献力量。”卢国成说道。

有了详实教材指导，学
员们学习热情更高。班长张
辉感慨：“卢老师还把教材成
本费用当作班费，这种无私
奉献让我们深受感动。”

传播正能量，用诗词点
亮生活

“诗词创作是实践性很
强的本领，不能无病呻吟，

要与时俱进，紧跟时代，歌
颂 党 和 祖 国 ，歌 颂 新 区 人
民。”卢国成说，“只有不断
采风、提炼、创作和评审，诗
词才能植根现实又展现升
华之美。”

逢年过节，诗词创作班
学员们便大显身手。在卢
国成指导下，他们举办丰富
多彩的主题诗会，主题涵盖
迎春之喜、对老年大学、西
海岸新区、祖国的赞美，对
家庭教育和风土人情的歌
颂。卢国成表示：“我们虽都
是退休族，但以诗词为媒介，
心怀感恩，聆听党的教诲，紧
跟党的步伐，充满活力地传
递正能量。”

“卢老师毫无保留地传
授诗词创作知识与经验，让
我们每周都满怀期待。在
这里，师生关系亦师亦友，
亲 密 无 间 。”学 员 姜 丽 说 ，

“最重要的是，我们通过诗
词成为社会正能量的传播
者，精气神儿都提升了。”

一枝独秀不是春，万紫
千红春满园。如今，诗词创
作班学员们已系统学习唐
诗、宋词、元曲等知识，能够
自如创作，抒发情感、赞美
生活。他们的作品蕴含着老
年人特有的历练、洞察、见闻
和智慧，恰似中华诗词艺术
园林中绽放的朵朵鲜花，色
彩斑斓、争奇斗艳。
记者 臧硕 通讯员 吕振西

西海岸新区老年大学：

诗词装点银龄路 生活充满正能量
琴韵焕新聚班心 银龄共筑音乐梦

近日，在青岛市
李沧区老年大学古筝
班的教室里，一排排
崭新的谱架整齐排
列，与学员们指尖流
淌的悠扬琴声相得益
彰。这些谱架并非学
校统一采购，而是由
古筝班王静老师带领
学员用班费共同购置
的暖心成果。这一举
动不仅改善了教学环
境，更展现了银龄学
子团结一心、热爱集
体的精神风貌。

“学习古筝的第
一件事情不是直接弹
古筝，而是学会如何
调音。古筝属于非固
定音高乐器，随着温
度、外力等因素的影
响，古筝琴弦常出现跑
音的现象，而音准是古
筝学习和演奏过程中
的重要环节。”今年39
岁的王静老师，2008年
毕业于青岛大学音乐
学院表演专业，2016
年来到李沧区老年大
学授课。琴棋书画作
为我国古时的“四艺”，
近年来在中老年群体
中逐渐流行起来，尤
其是中国的民族乐
器，以独特的音色和
丰富的文化底蕴，受
到越来越多的老年学
员追捧，纷纷加入学
习的行列中来。

据悉，古筝班自成立以
来，已成为许多老年学员学
习传统文化，陶冶情操的精
神家园。然而教室内的谱
架因年久失修，出现了支架
不 稳 、高 度 调 节 失 灵 等 问
题，给学员们的日常练习带
来诸多不便。

考虑到学校经费有限，
王静老师与班委们商议后，
提议用班费为教室更换新
谱架，这一提议得到了全班
学员的一致支持：“教室是
我们的第二个家，大家一起
出 力 ，把 家 布 置 得 更 舒
心！”新谱架到货当天，学
员们主动分工协作，教室里
洋溢着欢声笑语。如今，稳
固美观的新谱架不仅让乐
谱摆放更规范，也让每一次
抬手抚琴都多了一份从容
与愉悦。一方谱架，一曲琴
音，奏响了晚年生活的幸福
乐章。

谈到这学期的学习内
容，王静老师表示，本学期
将学习弹奏《香山射谷》《山
丹丹开花红艳艳》这两首曲
目，每节课将以少量多次的
形式，教老年学员弹奏。“我
会将乐曲分成小段，如以 4
个小节为单位进行练习，遇
到难点，甚至要以 1 小节为
单位去练，专注于每个小节
的技术细节，不让难点成为
绊脚石。”

谈到如何能学好古筝，
王静表示，在学习古筝的
过 程 中 慢 速 练 习 非 常 重
要，可以慢但不能错。“慢
练是克服一切技术障碍的
基础。初始阶段以非常慢
的速度练习，确保每个音
符和节奏都准确无误，然
后逐渐提速，这种方法有
助于细节的掌握和肌肉记
忆的形成。”王静说，慢练
犹如放大镜把乐曲中的一
切细节放大了，使老年学
员能谨慎地注意音乐的每
一个要点。这种方法最大
的优点是来得及想，来得
及准备，来得及根据眼睛、
耳朵、手得到的反馈信息
调整和修正。

同时，加强音乐理论知
识（乐理）的学习也同样重
要。王静表示，乐理是一门
基础性的学科，是音乐的根
基。初学时容易感到枯燥，
在学习过程中，效果不会立
刻显现出来，但是它对于以
后相关的音乐方面的学习，

有非常重要的推动作用。
在古筝教学中可以结合乐
曲中出现的音乐理论知识
进行讲解，理论联系实际，
提高老年学员的读谱能力，
达到举一反三，事半功倍的
效果。“比如各种节奏型，平
均型十六分音符，前十六后
八，前八后十六，切分节奏，
附点节奏……就像数学中的
公式，一旦在一首乐曲中学
明白，再次出现相同内容的
时候就可以自己理解了。”

此外，正确佩戴古筝指
甲对于古筝演奏具有一定
的决定性作用，直接影响
触弦的手感及音色，练琴
的质量和演奏效果。老年
学员可以根据自己手指的
大小和个人学习程度选择
合适的指甲。在开始佩戴
时教师要单独指导学生如
何正确佩戴，确保每个人
都能正确佩戴。这样不但
弹奏起来省力，音色也会
透亮无杂音，弹奏出美妙
的乐音。

慢速练习很重要 加强乐理知识学习

谱架年久失修
她们拿出了班费
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