
拉起二胡心飞扬
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拍好照片的小技巧（三）

□符运通 文/图

宝淘宝晒●+

黄河奇石
□李修德 文 李鑫 图

拉二胡虽然锻炼了胳膊和
大 脑 ，但 锻 炼 不 了 腿 ，为 此 团
员 们 给 自 己 留 的 有“ 课 间 ”活
动时间。

团员们每拉一个小时的二胡，
就开始打羽毛球、跑步，他们甚至自
制了一个简易的乒乓球台，让大家
都动起来，把身体锻炼得热乎乎的，
然后再沉浸在二胡的美妙旋律中，

这日子过得真得劲。用“夕阳红”二
胡养生艺术团一位团员的话说，一
拉起二胡，心就飞到了云端，飘到一
个快乐世界去了。

如果你想学二胡，和他们一样
让生活充实、快乐起来，可以到西苑
公园西北角的长廊加入他们的团
队，高云涛老师愿意免费教大家拉
二胡。

□记者 闫卫利 社区特约记者 刘彩琴 文/图

俗话说，人闲生
病，所以退休后的老
人，要尽量把自己的
生活安排得丰富多
彩。瞧瞧咱“夕阳
红”二胡养生艺术团
的一群老人，拉二
胡、打球、跑步，不分
春夏秋冬，越玩越健
康，越玩越快乐。

周一这天，天气阴冷，我们
走进西苑公园的长廊，“夕阳
红”二胡养生艺术团的一群老
人正在热情洋溢地演奏着《喜
洋洋》，让我们的心情一下子愉
悦起来。

这个艺术团有20多人，他
们的年龄都在70岁左右。每
天他们像学生上课一样，带上
二胡从家赶到西苑公园的长
廊，上午练、下午练，三年来风
雨无阻。

音乐不但动听，而且还能养
生。这些老人们没有任何音乐
基础，都是被音乐吸引加入这个
队伍的。高云涛退休前是音乐
教师，被老人们的精神所感染，
义务当起了他们的指导老师。
有老师指导，老人们练得更带劲
儿了。

程明华原本有脑血栓后遗
症，拿起二胡弦定不准，调拉不
成，可他不甘心，使劲儿练习，
如今他的病情不但好转，还能
把《小花鼓》拉下来，这可是二
胡的三级水平呢。刘菊原本手
颤，几年拉下来手颤的毛病也
没影儿了。

高云涛说，拉二胡需要左
右手紧密配合，能开发大脑，使
手指灵活，是较好的养生项目。

在“夕阳红”二胡养生艺术团
中，年龄最大的要数孙金仙，她已经
77岁了。孙金仙特别喜欢二胡，能
拉二胡是她最大的梦想。

平时孙金仙一把二胡不离身，
在公园练，回家也练，哪天不拉几弦
子，晚上就睡不着觉。一个朋友跟
她诉苦：“退休生活真无聊呀，你无
聊不？”

孙金仙说：“我没时间无聊。”
朋友不解地问：“为啥？”

孙金仙说：“我忙着拉二胡呢。”
孙金仙二胡拉得正欢，儿女们

在国外，请她去帮忙带孙子，她带上
二胡出国了。到了美国，她跑到
公园照拉不误，结果把一群美国
人吸引过来了。他们先被美妙的
音乐所陶醉，之后仔细打量这把
二胡，满脸疑惑地问：“这两根弦
也能拉出如此优美的曲子，中国
人太神奇了。”能为中国人长脸，孙
金仙越拉越开心。

拉二胡能养生

把二胡拉到国外去

拉二胡与运动相结合
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近日，秋雨绵绵。我和朋友到孟
津黄河滩欣赏秋日自然风光，顺便淘
奇石。

我们走在黄河滩上，秋天的自然
风光令人心旷神怡。突然，我发现一
块奇石半映半隐在黄河浅滩处的泥
沙中，我急忙过去拨去石头周围的泥
沙，挖出了这块石头（下图）。

这块石头高宽各15厘米，厚11
厘米。石上有峻伟的山，茂密的林，
叠峰河流，波光倒影，云烟氤氲。石
上画面富有变化，山水淋漓又层次分
明，山势雄峻又不失清润，真乃大自
然之杰作。

摇移摄影

摇移摄影的特点是画面动感
强，主题后面会出现“风影”（右图）。

摇移摄影大致分为两种，一是
左右摇移，二是上下摇移。

左右摇移，是指镜头从左边或
者右边对焦于被摄物，然后锁定快
门，从左边或者从右边移动拍摄。

上下摇移，是指镜头从上或者
从下对焦于被摄物，然后锁定快门，

从上或者从下移动拍摄。
摇移摄影只用对好焦，不需要

旋转或者推拉镜头上的调焦环，但
是焦点一定要准确清晰。

摇移摄影，需要使用三脚架，并
且要把三脚架上的云台设置在旋转
位置上，由于相机设定的速度比较
慢，在拍摄时，摄影人左手需要掌控
三脚架上的旋转柄进行旋转，右手
还要按下快门曝光，旋转和曝光同
时进行，紧密配合。

趣闲情雅●+

（国画）李文君 女 71岁 西工区
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