
《黄帝内经》课程进入
老年大学

《黄帝内经》是我国现
存最早、影响最大的一部
医学典籍，《黄帝内经》中
有关顺应四时变化而积极
调整情绪、作息从而达到
保养身体的观点，为养生
学的发展奠定了基本原
则，并在预防养生以及病
人病后调养等方面取得较
大成就。

“现在的老年人都非
常关注养生，治未病是中
医学的核心理念之一，这
一理念源于《黄帝内经》。
我们这学期学习的是《黄
帝内经》中的《素问》，是从
未病先防这个角度来讲解
的，强调通过养生、饮食起
居、情志调理、运动疗法、
中草药等中医传统疗法，
调理身体阴阳气血平衡，
增强人体抗病能力，让人
少生病、不生病。”青岛大
学文学院硕士研究生导

师、青岛市委讲师团专家
讲师、青岛市国学学会副
会长张轶西，2023 年秋季
学期在崂山区老年大学教
授《黄帝内经》课程。

张轶西表示，老年学员
学习《黄帝内经》有很多好
处，可以帮助老年人了解中
医的基本理论和养生方法，
从而更好地预防疾病。

“冬季的饮食应注重补
充维生素和水分，以防止身
体缺水和干燥。大白菜是
冬季的时令蔬菜，含有丰富
的维生素和粗纤维，可以补
充身体所需的水分和营
养。羊肉是冬季的滋补佳
品，性温，可以起到补中益
气的作用。它含有丰富的
蛋白质，既能提供充足的热
量，又能增强人体抵抗力。
萝卜也是冬季的时令蔬菜，
有清热去火的作用，可以降
火润肺。同时，萝卜中含有
丰富的维生素C。《黄帝内
经》中强调了饮食要顺应自
然规律，不要反季节饮食。

比如室内暖气充足时，不要
贪凉吃寒凉的食物；吃火锅
时不要同时吃冰淇淋等寒
凉食品。”张轶西说。

老年学员理解领悟古
代典籍

“在学习的时候，老年
学员会面临一些困难，由于

《黄帝内经》是一部古代医学
经典，语言和概念较为深奥，
我会选择一些较为基础的
内容进行教授，或者选择一
些通俗易懂的教材和参考
资料。中医理论包含了很
多概念和知识，需要较强的
记忆能力才能掌握，老年人
可能因为记忆力的减退而
难以记住这些内容，这就需
要通过多次学习和复习，加
强记忆能力，掌握更多的知
识。此外，中医养生方法需
要结合个人的身体状况进
行实践，老年人需要一定的
时间和精力来适应和掌握
这些方法。”张轶西说。

每个周二的上午，老

年学员们都会提前来到崂
山区老年大学208教室，专
心聆听《黄帝内经》课程。
老师讲得用心，学员听得
认真，满怀期待而来，满载
收获而归。

“大多数老年学员对
古 文 少 有 接 触 ，悟 性 平
平。大家普遍感到《黄帝
内经》是我们祖先留下的
瑰宝，虽然就在我们身边，
但是既陌生又神秘。张老
师结合一些美丽的传说和
民间故事以及医药、饮食、
养生等层面，将原本比较
枯燥的《黄帝内经》，解读
得通俗易懂、生动有趣。
他将天人合一的自然观、
人我和谐的社会观、阴阳
平衡的健康观、调和中庸
的医疗观有机结合，使学
员们对古老文化得以领悟
和理解。”65岁的曲广平告
诉记者，自从上了《黄帝内
经》课，自己的眼界开阔
了，心态平和了，身体也更
加健康了。 记者 安娜
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古往今来，感情细腻的诗人
不断创作出意境优美的诗作，描
绘着冬至时节的苍茫景色，记录
着民俗风情。

冬至这一天，宋朝诗人阮阅
挥笔写下一首词——

减字木兰花·冬至
晓云舒瑞，寒影初回长日

至。罗袜新成，更有何人继后尘。
绮窗寒浅，尽道朝来添一

线。秉烛须游，已减铜壶昨夜筹。

阮阅笔下的冬至是欣喜而
温暖的。早晨云雾散去，白天渐
长、日影渐短之时，冬至来了。
这个时候，新袜子也做好了，可
以进献给长辈了，诗人多么希望
在冬至给长辈“拜冬”、进献履袜
的“拜冬”习俗代代相传下去。
叙事、写景、抒感，表达了诗人对
寒冬渐去的雀跃与欣喜。

白居易在《邯郸冬至夜思
家》中写的是思念：“邯郸驿里逢
冬至，抱膝灯前影伴身。想得家
中夜深坐，还应说着远行人。”

张弼《冬至日镇江道中》则
写的是旅居生活：“万户笙歌长
至日，一蓬风雨远行人。买鱼沽
酒俱收市，且自煎茶洗客尘。”

兰玲玲

诗词里的冬至

白雪皑皑，当你兴奋
地掏出手机、相机想拍照
记录的时候，是否遇到这
样的困惑：明明是纷纷扬
扬的鹅毛大雪，为啥拍不
出理想的效果？别急，学
学下面这五招：

1.调整曝光 在大多
数情况下，肉眼看到的雪景
是比较明亮的，而镜头拍出
来的画面，曝光却偏暗。这
是因为，雪景本身较亮，为
了控制画面曝光不过度，手
机和相机会自动降低画面
的亮度。这种情况下，就需

要手动提高画面的曝光，使
其还原到实际的亮度。

2. 用对比“点亮”画
面 虽说皑皑白雪颇有水
墨画的韵味，但单调的纯白
色容易让人产生视觉疲劳，
不妨通过寻找色调上的对
比，让照片鲜活起来。可以
找好一个角度，等待一位身
穿鲜艳色彩服装的行人出
现，再按下快门。

3.利用光影渲染效果
拍雪景时，也要看天气和
光线。如果遇上晴好天
气，早晨和傍晚都是最佳
拍摄时间段。利用这两个
时间段特有的光线，不仅
能表现出雪的质感，还能
给画面带来光斑和阴影，
从而增加照片的层次感。

4. 聚焦细节拍摄特写
当你在赏雪景的人群中费

劲地想要拍摄一张大而全
的照片时，不妨换个思路，
通过拍摄局部小景来展现
雪天的另一种美。可以利
用微距镜头，放大每片雪
花的形状，使它更清楚、精
细地展现在面前。

5.打造极简风格 洁
白干净的雪景非常适合极
简画面的构图。拍摄时，
选定一个主体，如建筑、动
物、植物、人、树等，再以干
净的天空、雪地、水面等作
为背景，即可营造极简的
美感。 综合

拍出雪景大片只需“五招”

作者 张文庭
张文庭，1942年生于山东

高密，1992年毕业于中国书画
函授大学书法专业，现为中国
书法家协会会员。

“冬三月，此谓闭藏，意思是说冬天的三个月，是万物闭藏的
季节。在这个季节里，人应该早睡晚起，远离严寒之地。”近日，在
青岛市崂山区老年大学《黄帝内经》班的课堂上，张轶西老师正在
授课。为了满足老年学员对健康养生的需求，崂山区老年大学开
设《黄帝内经》课程，通过学习医学经典了解中医养生，提高自身
健康水平。
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