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李沧老年大学朗诵队的队员们通过朗诵发现自我

朗诵是一种通过声音传
递感情、表达思想的艺术形
式，广泛应用于诗歌、散文等
多种文学作品的演绎中。朗
诵者通过声音的高低起伏、快
慢变化和抑扬顿挫的技巧，将
隐藏在语言背后的情感和意
境具象化，生动地呈现给听
众，仿佛就置身于这个文字构
建起来的世界中。提起这种
集韵律、意趣、情感于一体的
艺术形式，或许我们大多数时
间都是在台下欣赏朗诵者精
心排练后的情绪饱满的表演，
隔着舞台和灯光，总觉得有些
遥远。但是当朗诵融入日常
生活中，成为老年人茶余饭后
放松精神、释放情感的兴趣爱
好时，你就会发现，朗诵其实
也不是很“小众”的事情。

加入朗诵队
从学拼音开始

今年 66 岁的王林加入李沧老年
大学朗诵队已有一年半，虽然相较于
老队员们，他的练习时间并不算长，但
他对朗诵这件事儿却感触颇多。

“我最早参加的是合唱队，因为以
前没有条件接受标准的普通话教育，有
些吐字发音还是不准确，前鼻音和后鼻
音总是区分不开，虽然时常注意，但说
话、唱歌经常不自觉就带上了家乡味
儿。合唱队的老师就提议我们平时没事
可以试试朗诵，练习顺口溜，通过朗诵的
技巧去标准发音。”王林告诉记者，自己
几年前就想参加朗诵队了，但名额有限，
很多人都对朗诵感兴趣，头几年他一直
没有抢到“入场券”。

“正式开始练习朗诵以后，每次翻
开书都觉得像是读小学课本，古代诗
歌、现代散文、顺口溜还有绕口令，全
都标注上了拼音，方便大家随时确认
自己的读音对不对、够不够标准。”王
林说。王林的小孙子有时候也会在身
旁听他练习，还会随时帮他纠正读音，
久而久之，一老一少的普通话水平都
得到了提升。与此同时，祖孙俩也通
过声音这条无形的纽带更亲密了。

“我们李沧老年大学朗诵队的老
师关军，是普通话的大力推广者，他
告诉我们朗诵最重要的就是字正腔
圆、吐字清晰。还记得刚加入朗诵队
的时候，关老师带我们练习口腔操，
增强口齿的灵活度，本来以为这些基
础训练是初期才做的，没想到关老师
每次都带我们练习基本功，持之以
恒。”朗诵队的优秀队员徐卫东今年
57 岁，他告诉记者，自己之前并没有
接触过朗诵，只是因为认识关军，慕
名而来。关军总是耐心地指导大家
标准发音，课后队员们在家里录制的
作业音频，他每一条都会听，指出每
个人的长处和不足，认真给出反馈意
见。“一条一条音频全听完，也很费时
间，但关老师每次都很耐心、很负
责。”徐卫东说。

爱上朗诵
感受心灵的触碰

“参与到朗诵训练，我才发现朗诵
和歌唱有许多共通之处，都是通过声
音的演绎，传达内心的情感。我平时
也很喜欢诗歌，通过朗诵，我能够抒发
自己对诗文的理解，表达自己的情
感。”王林说，令他印象深刻的诗歌是
海子的《面朝大海 春暖花开》和汪国
真的《热爱生命》，在朗诵经典诗歌的
时候，他将自己的情感贯穿其中，仿佛
自己的心绪也随着作者的文字起伏。

“我不去想，是否能够成功，既然
选择了远方，便只顾风雨兼程……”

“从明天起，做一个幸福的人，喂马、劈
柴，周游世界。从明天起，关心粮食和
蔬菜。我有一所房子，面朝大海，春暖
花开……”不同风格的诗歌，朗诵起来
的风格也有所不同，或温柔细腻或激
情澎湃或深沉内敛或高亢激昂。王林
每次拿到新的诗歌，都会在排练前了
解诗歌创作年份和创作背景，才能更
好地进入诗歌营造的氛围中，找到最
恰当的表达方式。

“‘一千个读者有一千个哈姆雷
特’，每个人对作品的理解肯定都是不
一样的。我也只是用自己的理解来诠
释作品的情感，希望用我的声音唤起
观众的共鸣。有时候我就在想，朗诵
其实也是在将文学经典一代一代传递
下去，用这种形式在每一位听众心中
种下文学的种子。”今年 61 岁的朗诵
队队员于同德最喜欢的是《沁园春·
雪》，诗歌大气磅礴，旷达豪迈的意境
每每读来总是令他心潮澎湃，迫不及
待地想要把胸中的这份激动分享给更
多人。

“朗诵不仅仅是为了传递文字，更
是一种以声音为媒介的心灵触碰。”徐
卫东对此深有感触。诵读经典诗歌，
就仿佛在同古今文学大家进行对话，
诗词歌赋穿越千百年的时光，通过朗
诵者的演绎，得以焕发出新的生命
力。而声音则扮演了至关重要的角
色，既承载情感，又映射内心。

走上舞台
展示老年人的才华

“刚开始练习朗诵的时候，难免放不
开。”于同德大方地分享自己的经历。“我
是2020年加入的朗诵队，到今年已经有4
年了。刚开始的时候并不是落落大方的，
上台难免会怯场。哪怕是排练了千百遍，
没有任何经验就站上舞台，面对台下观众
一双双期待的眼睛，说不紧张是假的。”

“关老师教我们朗诵手势，比如赞颂
太阳或者天空，就可以向上伸展手臂，如
果是赞美大海的宽广汹涌，只需要平展
伸出手臂。如果没有什么登台经验，大
多数人都会比较紧张，手势可能也就忘
了。”徐卫东说，关军总是鼓励大家珍惜
每一个登台演出的机会，只有经过舞台
上一次又一次的锻炼，才能渐渐褪去忸
怩，变得自信起来，也能随着情感的流淌
舒展臂膀，自然地做出各种手势来。“登
台多了，在观众面前不露怯了，逐渐感觉
到声音就是一张名片。可以透过声音向
观众们、向世界传达我们的理解、我们的
感情，这是一种精神上的沟通。”于同德
十分享受每一次的表演，将饱满的情绪
注入声音，开口朗诵出的字字句句，是情
感的释放，也是在寻求更多人的共鸣。

“有时候会感觉，作为朗诵者，我仿
佛沟通起了听众和作者，就像一座桥梁，
这种精神层面的交流无关语言文字，流
淌的情感就是最打动人心的。想到这
些，我就觉得也没什么不好意思的，朗诵
的过程也是发现自我的过程，自信的建
立也是源自内心的真实感受。”徐卫东觉
得，老年人尝试练习朗诵是一个不错的
选择，退休在家的老年朋友通过朗诵既
能够充实生活，又能够丰富自我。

据徐卫东介绍，朗诵队队员没有表演
和训练的时候，也会在社交平台和“k歌”
平台发布自己的音频作品，大家互相交流
技巧，完全没有最开始入门时的紧张和担
忧了。可以说，朗诵对于老年人来说是一
项很不错的艺术活动，退休后的老年人应
该有属于自己的舞台，勇敢发声，从声音
中不断汲取力量，塑造自信向上的银龄风
采。 观海新闻/青岛早报见习记者 吴涵
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李沧老年大学朗诵队的老师关军（右一）演出中。受访者供图
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市民梁先生近日给早报热线82888000
打来电话，询问人社部、财政部在6月17日
发布通知，明确从 2024 年 1 月 1 日起，为
2023年底前已退休人员按照人均3%的水
平提高基本养老金。具体到个人，会涨多
少？怎么计算？今天来了解一下2024年退
休人员基本养老金调整计算方式——

个人计算养老金增加数额需要的参数：
1.2023年时的年龄（周岁）
2.缴费年限（含视同缴费年限）
3.2023年12月缴纳本人基本养老金
4.何种身份退休
在计算过程中保留小数点后两位，所

有项目的总额归元，小数点后不足1元的按
1元增加。通过以下两个例子演示养老金
调整的具体算法，如果退休人员想提前知
道自己这次涨多少钱，可以按照这个模式
给自己算一算。

举例一：王女士，1960年7月生人，企
业退休，缴费年限为32年，2023年12月基
本养老金4000元。

按照三结合的调整办法计算如下：
1.定额调整增加32.6元
2.挂钩调整增加：
一是与基本养老金挂钩。2023 年 12

月基本养老金为4000元，按照0.9%确定为
每月增加的数额，4000×0.9%=36 元。二
是与缴费年限挂钩。其中前15年15×0.8
元=12元，16年至25年10×0.9元=9元，26
到35年7×1=7元，合计12+9+7=28元。

挂钩调整共增加64元（36+28)。
3.尚未达到70周岁，不享受倾斜部分。
综上，李女士本次养老金调整共增加

96.6 元（32.6+64），本次调整基本养老金，
一律计算到元，总额不足 1 元的按 1 元增
加，因此李女士个人养老金每月增加 97
元，从2024年1月起算需要补发582元，自
2024年7月始每月按增加后的养老金总额
发放。

举例二：焦大爷，1948年5月生人，企
业退休，个人缴费年限40年，2023年12月
发放的基本养老金为6000元（含开放城市
补贴35元）。

按照三结合的调整办法计算如下：
1.定额调整增加32.6元
2.挂钩调整增加：
一是与基本养老金挂钩。2023 年 12

月基本养老金为6000元，扣除开放城市补
贴35元，以5965元作为计算基数，5965×
0.9%=53.69元为每月增加的数额。二是与
缴费年限挂钩。其中前15年15×0.8元=
12元，16年至25年10×0.9元=9元，26到
35年10×1元=10元，36到45年5×1.1元
=5.5元，合计12+9+10+5.5元=36.5元。挂
钩调整共增加90.19元（53.69+36.5）。

3.适当倾斜部分
2023 年 1 月至 12 月期间达到 75 周

岁，高龄段月增加额应该为 15 元，高龄
点 月 增 加 额 为 190 元 ，合 计 为 205 元
（15+190）。综上焦大爷本次养老金调
整共增加 327.79 元（32.6+90.19+205），归
元后焦大爷个人养老金每月增加 328
元 ，从 2024 年 1 月 起 算 需 要 补 发 1968
元，自 2024 年 7 月始每月按增加后的养
老金总额发放。 观海新闻/青岛早报
记者 杨健 实习生 白娜

2024年退休人员
基本养老金怎么算
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