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老年人如何选修国学课程？中国传统文化博大精
深，学习尤其需要循序渐进，由浅入深，坚持在学习经
典的过程中修身养性，久久才能为功。

国学经典原著约有几百万字。上了年纪的人记忆
力衰退，大多已不可能再练就读书的“童子功”，经典也
不可能全都背下来，只有在读懂弄通的基础上，尽可能
全面深刻地理解，感兴趣的东西自然就有可能记住，至
少应该知道典出何处。可在老年大学先学习了解一些
传统文化的基础知识，然后再根据自己的兴趣爱好和
接受程度选择某一专业课程，深入钻研。比如诗词、历
史、书法、国画、音乐、戏剧，直至再进一步细分门类，具
体到篆隶、楷、行草哪种字体，人物、山水、花鸟什么画
种。如果开始就想啃大部头古籍原著，篇幅过长，内容
过深，学着学着就可能望而却步。

国学课程大多没有强制性的课后作业，也不会进
行考试。但每个人应尽可能做些课后复习练习，自己
对自己有一个阶段性的考核、检测。尤其是一些操作
性较强的专业课程，如书法和绘画，反复练习才有可能
熟练掌握，技艺才有可能不断提高。

国学经典方面的图书资料很多，老年学员不要盲
目购买。应该在所学专业老师的指导下，有目标地选择
一些经典范本。如今网络传媒资源丰富，或下载、或网
购。但需注意的是，网上大量的国学典籍、经典范文和
论文论著，版本不同，差错难免，只能供参考。选修国学
的方法很多，但不可只重视动手操作，忽视了理论修养。

老年大学的国学授课没有统一、适合的教材，大多
是老师根据教学实际整理出的心得。学员通过各种形
式的课堂传授、演示，最好能够做些笔记，或手机拍照
录像，课后通过反复欣赏或练习，加强理解。当然不排
除经过自由协商，征订老师的教学讲义。有些学员由
于身体欠佳，有的需要照看老人和孩子，有的需要临时
外出旅游，难以保证按时到课听讲。万一请假，可以通
过讲义自学授课内容，同时还能保存一些必要的学习
资料。

1.如何查看朋友圈
打开微信→单击“发现”→单击“朋友圈”→向

上滑动屏幕查看更多朋友圈。
不同内容的查看方法：
（1）图片：单击打开大图，左右滑动可以看上

一张或下一张照片。
（2）链接：单击链接打开详细内容。
（3）音乐：单击音乐链接可听音乐。
2.如何给好友点赞
打开微信→单击“发现”→单击“朋友圈”→单

击好友朋友圈的图标→单击“桃心”点赞→在内容
下方出现“桃心+您的名字”即可。

3.如何评论好友的朋友圈
打开微信→单击“发现”→单击“朋友圈”→单

击好友朋友圈的图标→单击→输入要评论的文字
→单击“发送”→在内容下方出现“桃心+您的评
论”即可。

4.朋友圈好友之间的关系
（1）好友之间才能互相看朋友圈，不是好友不

能看。
（2）三者之间，两两互为好友时，一方才能看

见另外两方的评论和点赞。
（3）朋友圈的评论只能用自带的表情，收藏的

表情不能用。
（4）删除好友后还能看到好友的朋友圈是因

为没有刷新朋友圈，向下滑动朋友圈界面即可刷
新。刷新后，就再也看不到删除好友的朋友圈。

5.如何知道朋友圈有新内容
（1）如何知道好友更新朋友圈
当底部的“发现”带有红色圆点时或者图中顶

部的“朋友圈”右边的头像有红色圆点时，表示好
友更新了朋友圈。

（2）如何知道好友点赞或评论你的朋友圈
当底部的“发现”带有红色数字时或者图中顶

部的“朋友圈”右边的头像有红色数字时，表示好
友点赞或评论了你的朋友圈。

还有两种可能：你给好友点赞或评论后，你们
的共同好友也点赞或评论了该好友。也可能是好
友回复了您的评论。

（3）查看朋友圈关于你的新消息
单击“朋友圈”→单击“好友图像+1条消息”→

即可打开这条评论的朋友圈详情。
（作者系太原开放大学副教授，山西老年

智能手机课程体系首创教师）

朋友圈的点赞和评论

“五一”小长假朋友们会外出旅行，拍照留念、
做短视频等，是种快乐的旅拍生活。想要拍出好的
作品需要用心做到以下几点。

作为摄影爱好者，携带摄影器材要尽量简约。
相机、手机和无人机在出发前要仔细检查，包括充
电器、磁卡、连接线等相关附件。避免拍摄时才发
现没电或忘带磁卡等令人尴尬的事。例如手机内
存不足需要删减，电池要充满，随身携带充电宝等。

出行时，注意带防雨、防晒设备，以及足够的饮
用水和必备的食品。同时要带一些必要的防暑药
品，以备不测。

选景时，是以景为主还是以人为主？除去标准
性或创意性的作品外，建议最好是“人在画中游”。
就是说一幅美的画面，确定好构图后，以景为主时，
可把人物置于画面的左侧或右侧，不要立于中间，
避免破坏画面的完整或美感。构图尽量简约，把无
关的东西删除，保证构图完美，整洁干净。

光线强烈时，要注意曝光量的增减。有一句俗
话“白加黑减”，就是说以高光为主的背景如大海和
天空，要增加曝光量。因为背景在高光的情况下，
人物部分会显得曝光不足，增加曝光量多少依据情
况而定。如果背景是暗色，就需要减少曝光量，让
人物的脸部正确曝光。旅途中遇到不同的光线，要
学会利用逆光或侧逆光来显示人物的立体感。

拍人像时，最忌讳站姿呆板，可依托建筑改变
人物姿态，画面显得活泼。在合影或团队照时，同
样讲究画面的活泼自然，可采取多种形式来体现。

拍摄最重要的是安全。摄影者或被摄影者，都
要注意安全。旅拍回来后，在电脑上要检查拍摄的
作品成功与否，同时及时存储作品，清空磁卡及手
机空间。把资料分门别类，按时间、地点、内容进行
文件编辑，便于查找。随后，可将认为满意的作品
筛选出来，编辑成可以回忆的旅拍生活记忆画册，
留作纪念。

喜欢无人机的朋友，要注意飞行安全。在特定
的环境内，升空飞翔，拍下多彩的大地和趣味的生
活画面。在公共场所、人群密集的地方，尽量不要
使用无人机，一旦发生炸机现象，后果不堪设想。

祝大家长假快乐，收获令人难忘的摄影佳作。

因人而异选修国学
金 夷

才艺展示才艺展示

葛桂清 作
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放放 飞飞

漫漫 步步


