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名师抖课堂

很多朋友在歌唱时，都会
刻意地把嘴巴张得特别大。
有些是因为老师就是这么教
的，有些则是因为看到歌唱家
或歌唱演员在唱歌时也会把
嘴巴张这么大，所以就刻意地
进行了模仿。甚至于很多朋
友认为“气吞山河”的状态，才
是演唱的核心技术。

但是，这样的观念其实是
错误的。我们要知道的是，每
个人都有属于自己的声音条
件或演唱时的生理状态，将一
些他人的经验生搬硬套，或者
盲目地去模仿歌唱家，都是不
可取的做法。

歌唱家在演唱时张大了嘴
巴，其实是为了辅助自己保持
内口的打开状态，扩张出更多
的共鸣空间，产生更好的高泛
音。这样在演唱过程中，声音
就能更好地保持在一致的状
态。张口的动作、幅度应与呼
吸动作处于一个时间内，伴随
着嘴巴的张开，气息也自然地
吸进来，立起后咽壁，为呼吸建
立一个通畅的空间与通道，并
始终保持这种打开的状态。

而很多老年朋友在演唱
时一味地张大嘴巴，反而容易
使自己的下巴变得僵硬紧张，
喉部也是处于“紧锁”状态。
这个时候唱出来的声音非常
不自然、形成了我们最不想出
现的“大喉音”，声音还特别
直、特别散，气息与音高也受
到阻碍，在舞台形象及观感的
方面效果也不会很好。

在这里我教大家一种正
确的方法，首先要让自己找到
正确的呼吸状态，然后随着演
唱音高越来越高，放松我们的
下巴，用我们的内口（抬起上
口盖）来歌唱。

很多朋友会问，那这种正
确的状态下，嘴巴到底应该张
多大呢？在你兴奋且微笑显
得很自然的状态时，你的嘴巴
张了多大，对你来讲就是正确
的大小，这时无论在听觉上及
观感上，你带给他人就会是一
种“声情并茂”的形象。

演唱时所有过度的技术动
作都是需要值得怀疑与探讨
的，矫枉过正基本不可取，适合
自己的才是正确的，因为你的
声音是你独有的，就像世界上
没有两片完全一样的叶子。

072021.4.17 星期六 编辑 金文政 美编 丁锐

专刊 老学堂

扫描二维码可投稿

本期名师：姚屹东

沈阳音乐学院青年男
高音歌唱家、声乐硕士、全
国 社 会 艺 术 水 平 考 级 考
官、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。

唱歌时不是
嘴张得越大越好

本报的“老学堂”微信群已正式组
建。

在周日的报纸上，看到本报最新
推出的“花样夕阳”周刊之后，@心桥马
上就拿起手机扫码要求加入“老学堂”
的群。他说，老年人一样朝气蓬勃，老
有所学、老有所为。辽沈晚报搭建了这
个花样夕阳交流平台，既可以听课，大
家还可以一起交流生活经验，分享生活
乐趣，共同实现最美夕阳红。

在“老学堂”里，本报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。

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。

同时也邀请群友们能在群里踊跃交流、积极投

稿，晒晒幸福、晒晒手艺、晒晒自己的
朋友圈。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。

辽沈晚报主任记者 李振村

欢迎加入！
辽沈晚报老学堂群成立了

能人档案
姓名：刘明德
年龄：88岁
才艺：魔方、数独

朋友圈晒能人
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APP有适老化规范
禁弹窗提供大字体

如今打破“数字鸿沟”不仅
是老年人的期待，更是横在全社
会面前的一道必答题。为了抓
好互联网应用适老化及无障碍
改造专项行动，工信部近日发
布了《互联网网站适老化通用
设计规范》和《移动互联网应
用（APP）适 老 化 通 用 设 计 规
范》，明确适老版界面、单独的
适老版 APP 中严禁出现广告弹
窗。相关互联网网站、APP 在
今年 9 月 30 日前参照上述文件
完成适老化及无障碍改造后，
可分别向中国互联网协会、中
国 信 息 通 信 研 究 院 申 请 评
测。 据中国养老网

全国老年大学
统编教材发布

据介绍，由中国老年大学协
会组织编写，由中国关心下一代
委员会主任、中国老年大学协会
名誉会长顾秀莲作序的首批全
国老年大学统编教材由四川教
育出版社、商务印书馆正式出
版。教材共 5 本，分别为《新时
代老年大学校长读本》《树立
和培育积极老龄观》《老龄金
融》《老 年 健 康 教 育 与 管 理》

《 老 年 人 权 益 保 障 法 律 实
务》。这些新书填补了我国老
年大学自创办以来没有统编教
材的空白。 据中国养老网

毕业生入职养老业
最高能获6万补贴

据人民日报健康客户端不完
全统计，为了吸引人才，各地针对
大中专毕业生入职养老机构的补
贴从 1 万元起步，最高达到 6 万
元。山东省3月出台措施，对养老
机构和社区养老服务机构中符合
条件的本科及以上、专科、中职毕
业生，分别给与2万元、1.5万元、1
万元入职补贴。北京市对符合条
件的毕业生从事养老服务工作
的，按照本科及以上6万元、专科
(高职)5万元、中职4万元的标准，
发放入职补贴。江苏省各地根据
学历的情况，一般给予每人2万到
6万元的入职补贴。

据人民日报健康客户端

栏目主持人：高鹏

让年轻人都头疼的高阶魔方，到了 88岁的退
休教师刘明德老人手中，不仅能够轻松还原，还能
拼出多种对称的图案。每天和老伴儿一起玩魔
方，已经成为他日常生活的一部分。刘明德告诉
记者，每天他都要把自己的多个魔方从头到尾玩
一遍，至少玩两三个小时，很有成就感。

刘明德接触魔方，是在退休以后。没有老师
教，他就和老伴儿一起自学，最开始就是大家常见
的三阶魔方，俩人一边琢磨、一边练习、一边做笔
记总结，逐步提高技艺，不断增加魔方阶数，从四
阶、五阶一直到九阶，一步一个台阶，稳扎稳打，终
成正果。“这期间我整理了许多心得笔记，将所有
公式和配图都整理成册，以备忘记时有据可查。
毕竟年纪大了，记忆力减退，公式一旦忘记就前功
尽弃。”刘明德老人给记者翻看他做的一本本笔
记，每一本都详细记录着学习心得，画出形式各异
的魔方，还用彩笔涂上不同颜色，标记出重点，图
文并茂，非常用心。

我们常见的魔方是三阶魔方，每个边有三个
方块，是3×3×3立方体结构。而九阶魔方每个边
有九个方块，是9×9×9立方体结构，所以变化之
多、难度之大超出想象。而刘明德不仅能玩转六
面体的九阶魔方，还能操控十二个平面的五阶五
魔方。刘明德开心地告诉记者，十二面魔方是他
去年才学会的，为此做了大量的学习笔记。刘明
德说：“玩魔方既动手又动脑还能防老年痴呆，而
从陌生到熟练的过程让自己特别自信，每天都觉
得有奔头。”

对于一般人来说，能把魔方的每一面拼成相

同的颜色就是大功告成了。可是刘明德老人却有
更高的追求，他可以拧出各种图案。就连九阶魔
方，他都不仅可以还原，还能设计出对称的图案。
老伴儿生日那天，他用 5 个魔方拧出了不同的图
案，为老伴儿送出了一份特别的生日礼物。刘明
德也喜欢看最强大脑节目，对其中的魔方高手也
很崇拜，他有点儿腼腆地笑着说，自己和那些人相
比还有差距。

在痴迷魔方的同时，刘明德还爱做数独题，他
对记者说：“数独可以锻炼大脑，但累眼睛，我就通
过玩魔方来缓解，玩魔方可以锻炼手脑的配合，二
者互补、互相促进。”

刘明德老人的晚年生活丰富多彩，他特别喜
欢看体育赛事，有时还写观后感。不仅会使用智
能手机，用微信收发消息、发朋友圈，还会拍小视
频呢。他经常把自己和老伴儿的近况和照片通过
微信发送给不在身边的子女们，还会和自己的学
生们在微信上谈心，分享充满正能量的人生感悟。

辽沈晚报记者王冠楠 文并摄

88岁刘明德
拼出九阶魔方图案为老伴庆生

如果您的朋友圈里，也有多才多艺的中老年人，欢迎给我
们投稿，晒出你朋友圈里的能人。

投稿邮箱：lswbhyxy@163.com

征集令

乐在其中。

魔方
图案及心
得笔记。

减少继发损伤危害
老人需警惕流感病毒

“老年人是流感高危人群，
而老年人群中有许多是慢病患
者，这类人群在感染流感之后很
容易发展成为重症。”近日，北京
大学第三医院呼吸与危重症医
学科主任孙永昌教授做客新华
网医防大咖流感系列访谈中强
调，为了减少继发损伤危害，老
年人群和慢病患者更需警惕流
感病毒。 据新华社


