
名师抖课堂

当已经 78 岁高龄的杨绍贤，屏气凝神，
执笔伏案，用手中的一支妙笔在宣纸上绘出
绚烂画卷的时候，你很难相信这是一个在 5
年前才刚刚开始系统学习绘画的老人。而在
这背后支撑她的，则是横跨半个多世纪的追
梦之旅。

杨绍贤老人出生于 1943 年，年青的时候
就特别喜欢绘画，也曾梦想着考上鲁美去从
事专业学习的道路。但是因为当时家庭条件
并不是很好，她在 18 岁的时候就早早地参加
工作了，也就放下了学画的想法。

一直到退休之后，杨绍贤的时间充裕了，
才重新捡起了绘画这个爱好，每天都会拿出一
定的时间用画笔来充实自己的生活，“一开始
就是照着书本或者图片上画，后来就学着把家
里买回来的蔬菜、水果摆成静物，试着学习素
描。”

尽管这一段时间，杨绍贤可以尽情地享
受自己的爱好，但是在她心中，依然始终有一
个遗憾，那就是已经错过了年轻时走美术学
习道路的机会，而且一直也没有机会在专业
老师的指导下系统地学习绘画。

在2016年，杨绍贤遇到了一个梦寐以求的
机会，浑南区文化馆开办了面向老人的公益课
堂，其中就包括美术课。杨绍贤得知后立刻就
报了名，虽然每周只有两到三节课，每节课也不
过一个小时而已，但是她非常重视这个课。

此时的杨绍贤，已经是 73 岁的高龄，但
是她在绘画上投入的时间反而比以往任何时
候都多了，“除了每周去上课的时候画，每天
在家里至少得画四到五个小时吧，让我的心
情非常愉快，尤其是看到画出来的作品，就特
别开心”，杨绍贤说道。

从 18 岁时无缘报考鲁美，到 2016 年终于

能够得到专业的美术指导，在 50 多年的漫长
岁月里，杨绍贤始终没有放弃的是自己的爱
好，是自己渴望学习美术的梦想。如今，多年
自行摸索的积累，再遇到专业老师的指点之
后，她的绘画技艺也是突飞猛进。

在2018年由市文化局举办的社区文化艺
术节上，杨绍贤的国画作品《荷》荣获了美术作
品三等奖，后来在2020年又被收录到沈阳市群
众艺术馆美术展厅进行展出。这让杨绍贤非常
开心，也让她对于自己的绘画学习充满了信心，

“虽然我正式学画的时候已经很老了，但是也算
是实现了自己的梦想，这让我感到很满足。”

如今，杨绍贤依然坚持着每天拿起画笔
挥洒自己心中的图卷，“我觉得年龄大了，能
够享受自己的爱好是非常好的一件事儿，我
现在身体不但很好，而且每天都很快乐，每当
我画完一幅画，或者自我欣赏，或者发到朋友
圈里和大家分享，都能让我感到很开心。”

歌唱使人年轻，现在很多
老年人都非常喜欢唱歌，无论
是公园里还是 KTV 里总少不
了他们的身影。但是我也注
意到一个现象，那就是很多老
年人喜欢一唱就是好几个小
时，生怕不过瘾，而且在唱歌
时容易发音不当，甚至为了显
示实力而追求飙高音，这些做
法其实并不可取，不但有可能
伤害到自己的嗓子，严重的甚
至会影响健康。

对于老年人来说，歌唱既
是为了陶冶情操，其实也是为
了让自己更加健康。在这个
年龄时期，如高血压、心脑血
管等疾病时常出现，如果一味
地追求高难度的声乐作品而
过度用力地去演唱，对健康反
而是不利的。

要知道，在歌唱的领域
里，每个人都有属于自己的音
色、音的高低范围，首先要注
意选择适合自己的能力范围
之内、并能充分展现自己音色
特质的作品。让自己在唱歌
时，能够行之气息、贯通上下，
才能起到提高心肺功能的保
健作用。

如果长时间歌唱，反而使
人感到头晕、头痛、心慌胸闷、
咽喉不适，那就适得其反了。
如果出现这种情况，就应该考
虑做一些呼吸动作、调整声音
位置，或者从咬字技巧及作品
难度等专业技巧，去考虑进行
调整了。

在今天的课堂上，我也给
老年朋友们介绍一个保护嗓
子的小窍门。首先在平时就
要保持正确、适当的发声习
惯，说话时不要大声喊叫，尽
量不要连续长时间讲话，如果
无法避免，最好中间每隔 15~
20分钟让嗓子休息片刻，唱歌
时更要如此。

其次，要注意保持咽喉黏
膜湿润，比如在唱歌前后多喝
温开水，用嗓后可进行水蒸气
雾化吸入，在嗓音嘶哑时要尽
量少说话，也不要再坚持着唱
下去了。

纵情歌唱本身就是去除
烦恼、愉悦身心的美好事情，
希望老年朋友们都能轻松、健
康、愉悦地演唱适合自己的作
品。我们不提什么老当益壮，
歌唱的人永远年轻!

对于老年人来说，什么是幸福？
1000个人会有1000种答案。衣食无忧、
身体健康、儿女孝顺……这些都可以是
标准答案。而对于祝桂荣老人来说，她
眼下的幸福就是为孙辈们精心烹制的一
道道菜品，以及享受这种祖孙三代其乐
融融的天伦之乐。

祝奶奶今年已经71岁，退休10余年
的时间里，其实她觉得自己过得一直很充
实，最主要的原因就是和绝大多数老人一
样，要帮助自己的子女带孩子。而且还是
一个人带两个，“姐姐今年11岁了，弟弟6
岁，今年也刚刚上了小学”，说起孙辈的两
个小宝贝，祝奶奶眼中满是慈爱。

祝奶奶介绍说，自己的女儿和女婿
都是上班一族，平时确实挺忙的，孩子的
奶奶家又在外地，所以大部分时间两个
孩子都是和自己在一起。为了照顾好两
个孩子，祝奶奶投入精力最多的一件事
儿，其实就是学做菜。

“其实我以前不算是会做菜的，最多
就是简单弄几个家常菜，但是不能给孩
子吃啊，没办法就得现学了”，祝奶奶说，

“从老大四个月要吃辅食的时候，我就开
始照着书学做菜了。”

从负责一个孩子的伙食，到担负起
两个孩子的饱餐，祝奶奶这一学一做就
是十几年，不过她说自己其实没什么做
菜的天赋，因为至今还做不到“脱稿”，必
须是照着菜谱或者教学视频，一步步来
有样学样。

“幸好现在手机上网很方便，网上什
么都有，我就在网上看到什么合适的菜，
就先琢磨琢磨，感觉食材都差不多，就试
一试。”祝奶奶说，自己给孩子们做过的
菜式，已经数不清具体有多少种了，因为
每天晚上临睡前她都要花费很大的心
思，去琢磨明天给孩子们做些什么，既要
换着花样来，又要保证能够成功做出来，
让孩子愿意吃下去。

其实最近这几年，祝奶奶的压力并不
是太大，因为随着外孙女上了小学，小外
孙子也进了幼儿园之后，她也不用每天都
围着灶台转。两个孩子都比较懂事了，不
但能够帮着姥姥一起想“吃点啥”这个终
极难题，还能够帮着分担一些。尤其是大
外孙女，已经成为了姥姥身边的小帮厨，
而且还能张罗着帮姥姥把做好的菜，摆盘
更精美一些，然后拍照发朋友圈。

如今，两个孩子都已经回到学校去
了，祝奶奶也终于又清闲了下来。她每
天都要去家附近的健身房锻炼，让自己
的身体保持健康，然后每逢周末再精神
饱满地给孩子们做上两天“大餐”。姥姥
的菜，那就是幸福的味道！
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姥姥的菜
是幸福的味道

本期人物：祝桂荣
年龄：71岁

本期名师：姚屹东

沈阳音乐学院青年
男高音歌唱家、辽宁民
族管弦乐学会古琴专业
委员副会长、盛京大剧
院 特 邀 主 讲 艺 术 家 。
2014 年曾获得第 45 届意
大利贝里尼国际青年声
乐比赛银奖。

老年人唱歌
千万别光顾着大嗓门

横跨半个多世纪的丹青追梦之旅

为了帮助辽沈地区的老年人
做到“老有所乐、老有所为、老有
所学”，辽沈晚报将开设“老年大
学堂”专版。

在这里，我们将每周邀请名
师开设“抖课堂”，通过文字教学
和线上视频教学相结合的方式，
生动地为老年朋友们带来最喜欢
的、最想要的、最急需的教学体
验。让您足不出户，即可学习到
更多的才艺本领，拓展自身的兴趣爱好。

当然，如果您有什么其他想要学习的内容，
也可以在扫码入群之后，将自己的意见和想法
告诉我们，我们将在适当的时候邀请相关领域
的专家、名师，来开展针对性的讲座。

未来，辽沈晚报的老年大学堂还会采取线
下模式，走进社区，为老年朋友们创造面对面与
名师学习交流的机会。

同时，我们还面向所有老年朋友，征集各类
稿件、图片、视频，用你擅长的方式，讲述自己的

故事！
如果您本身就已经是一名

身怀绝技的才艺能人，无论是书
画丹青，还是声乐演奏、或者是
矫健舞姿，都可以通过自荐或推
荐的形式报名。如果是一些冷
门的“独家绝活”，那就更好了！
我们也将通过专门的“朋友圈晒
能人”栏目，每周为大家展示这
一类的才艺能人，让他们能够和

大家一起分享自己的绝活。
如果，您觉得自己身上并没有特突出的

绝活，也不要紧。我们同样希望听到那些洋
溢着幸福的生活故事。对于幸福而言，每个
人有不同的标准、不同的感受，我们将通过

“晒幸福”栏目，鼓励老年朋友们晒出自己的
幸福生活。既可以是身边的趣事，也可以是
令人感动的经历，不要担心你的故事太过平
凡，因为真正的幸福都蕴藏在平凡当中。

栏目主持人：高鹏

老年大学堂开课啦！
扫码入群

本版稿件均由辽沈晚报记者 高鹏采写

晒幸福

能人档案
姓名：杨绍贤
年龄：78岁
才艺：国画、素描

朋友圈晒能人


