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03 老人天地

笑声与歌声回荡在非洲乌干

达东部乡村的一片场地上——这里

聚集着一群“板球奶奶”。她们表

示，打板球帮助她们战胜了压力、孤

独和健康问题。“板球奶奶”们年龄

在50至90岁间不等，常常身着色彩

斑斓的长裙，每周相聚在金贾一个

偏远的球场。这项活动始于2025

年，当时村里只有10名中老年女性

参与。在那之后，参与者的数量增

加了9倍。每次击球，无论其力度

如何，都会引起球员们的欢呼。训

练变成了一场欢乐的表演。

72 岁的詹妮弗·瓦伊比·南

永加表示，在打板球之前，她老

是“腿疼背疼”，但现在这种情况

不再发生了。她们26岁的教练、

金贾板球学校负责人阿龙·库萨

西拉解释说，该项目最初旨在培

训儿童。当他意识到许多陪同的

妇女对这项运动了解甚少，并且

常常阻止孩子们参与时，他决定

将年长女性也纳入其中。他解释

说：“我们在这儿跑步、运动、拉

伸，帮助她们提升体能。”他欣慰

地表示，对她们中的许多人来说，

跑步曾经都很困难，但板球改变

了这一切。教练笑着说：“如今，

她们在不知不觉中就得奔跑起

来，毕竟要在场上争个高下。”

除了身体活动外，板球运动还

增强了她们的归属感，帮助这些女

性建立了新的友谊。教练表示：“从

孩子到老人，只要我看到笑容……

就足够了。我知道，这一天过得

很成功。” 刘卓

“板球奶奶”挥拍赶走孤独病痛
“ 夕 阳 和 朝

阳，同是一个太
阳。人生易老志
不老，晚秋红叶
更傲霜。”今天起，
本报“老人天地”
栏目，与广大老年
读者朋友温暖相
约。本栏目的宗
旨与青岛日报社
首任总编辑、老报
人沙洪43年前创
办的《老人天地》
一脉相承。人到
晚年，不是故事的
结尾，而是另一段
精彩的开篇。我
们深知，您需要的
不仅是一份报纸，
更是一方属于自
己的精神家园。

在 这 片“ 天
地”中，我们将开
设乐活、益智、休
闲、大观等小栏
目，让您笑口常
开、活力满满；奉
上棋牌谜语，让大
脑常转常新；分享
花鸟鱼虫、诗文书
画，让日子有滋有
味；纵览天下趣
闻、世相百态，让
您足不出户便知
天下事。

新时代，新天
地，这一全新的栏
目愿做您身边最
贴心的伙伴，陪您
乐享银龄，活出风
采。让我们携手，
在“老人天地”里，
共赴一场永不落
幕的乐活之约！

5 月 8 日-5 月 10 日，为提

升女性客户的服务体验，渤海

银行青岛分行特别策划并组织

全辖各支行开展了母亲节系列

沙龙活动。活动期间，各营业

网点精心筹备，推出了亲子早

教课堂、宋锦竹节包制作、珍珠

扇 DIY、“幸运大转盘”游戏活

动等丰富多彩的体验项目，活

动形式新颖、趣味盎然，赢得了

客户的一致好评。

此次主题活动的举办，不

仅有效提升了广大客户对渤海

银行的认知度和满意度，也进

一步拉近了银行与客户的距

离。未来，该行将继续秉持“以

客户为中心”的服务理念，不断

创新活动形式，丰富活动内容，

提升服务品质，为岛城居民提

供更贴心、周到的金融服务。

渤海银行青岛分行组织开展母亲节系列活动

有人说，来中国一定要去

一趟天坛。

天坛始建于明永乐十八

年（1420 年），是古代“祭天”

“祈谷”的场所。

祈年殿是一座鎏金宝顶、

蓝瓦红柱的三层重檐圆形大

殿，瓦用蓝色，象征蓝天；殿为

圆形，象征天圆。三层重檐圆

形屋顶与三层汉白玉圆台上

下呼应，皆以“圆”为形，整个

建筑呼应古人“天圆地方”的

宇宙观念，如同一件精心雕琢

的礼器，安放于天地之间。然

而，祈年殿最令人惊叹的，还

不是它的外形，而是它的内部

结构。大殿内，二十八根大柱

为整座“穹顶”提供了核心支

撑，它们对应的是天上的二十

八星宿。柱子的排列更加耐

人寻味：中央四根龙井柱象征

春、夏、秋、冬四季；内圈十二

根金柱对应十二个月，外圈十

二根檐柱则代表一天十二个

时辰。内、外圈合计二十四

根，恰好呼应一年中的二十四

节气。这不是杂乱无章的堆

砌，而是“和而不同”的最高体

现。差异巨大的万物，可以在

一个精妙的秩序中各安其位、

共生共荣。

天坛北部向南而行，走

过那条长360米、高出地面的

丹陛桥，可以看到天坛的另一

重神奇：回音壁。回音壁是皇

穹宇的圆形围墙，始建于明嘉

靖九年（1530年），高 3.72 米，

厚 0.9 米，直径 61.5 米。两个

人分别站在东、西配殿后贴墙

而立，一人朝北墙轻声说话，

声音竟能清晰地传到百米外

的另一端，让对方听得真真

切切。为什么会有如此神奇

的现象？答案就藏在回音壁

的“皮肤”里。光滑的墙体和

细密的砖体，让声波能顺畅

地沿着墙面“溜”到另一端，

并连续反射传播，形成悠长的

回响。

行走在天坛，或许可以读

懂中国文化里人与天地、人与

万物、人与人之间的秩序：那是

一种“和而不同”的包容，一种

“天人合一”的智慧，更是一种

跨越六百余年、依然回响不绝

的文明密码。

到天坛，读懂中国

推算日期
有一天，老张发现日历牌已经有3天

没有翻了，就一次翻了3张。他发现，这3

张的日期加起来，得数恰好是33，已知当

月有30天，则这一天是几号？

数独
在空白格填入数字，使其每行、每列、每

一个粗线格（3×3）内的数字为1-9，不重复。

摇拍是一种拍摄移动中被摄体的技

法。其特点是把摄影重点放在了静态的

部分，以摇动镜头的方式跟随被摄体，表

现其速度感。要使用此种拍摄技法，需

要把相机设置到快门优先的模式上，然

后使用较慢的快门速度，一般采用 1/30s

或者1/60s。相机要紧随被摄体，跟随其运

动而移动，达到被摄体清晰，背景模糊的

效果。当然采用连拍的模式捕捉更锐利

的照片的机会更大。 媛媛

摄影中如何摇拍

开栏语
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