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退休后买了第一台电子钢琴

一台电子钢琴，满墙书
架，这是马秉权在家中独享
的一方天地。从小对音乐
有着极大兴趣的马秉权，年
轻时一直忙于工作，退休后
有了闲暇时间，决定重拾梦
想，买了第一台电子钢琴。
但日渐严重的老年性耳聋
让他失去了对外界声音的
敏感与认知，“不凑到耳朵
前，我很难听清”。尽管如
此，马秉权仍旧不放弃喜
爱，每次跟随老师学完钢琴
后，会在木板上用毛笔写下
必弹曲目，规定自己每日必

须弹奏，以熟悉乐谱。
年岁渐长，岁月的痕迹

早已布满脸庞。每次弹奏
前，马秉权都会非常具有仪
式感地梳洗一番，再坐在钢
琴前。悠扬的乐声响起，老
伴彭敏求大多时候都会踏
着节拍，缓缓舞动起来。虽
然自己不会弹，但日复一日
地听，彭敏求早已熟悉每一
个旋律。马秉权偶尔失手
弹错，她还会轻拍提醒。

对自己严格要求

“我的耳朵听不清，我
练习钢琴和别人不一样。”

因为老年性耳聋，马秉权说
话的声音比常人大许多，他
指着放置在钢琴前的月饼
盒，里面放满了一角钱的硬
币，那是他的计数工具。“每
练习一次，我就往月饼盒子
里放一个硬币，虽然我听
不清，乐感没有别人好，但
是我把练习的数量加上去，
也可以很好地完成曲目
的。”马秉权说。

为了弹奏更加精准，马
秉权会录下一首钢琴曲目
所需的时间，每次练习时就
开启倒计时，“如果一首钢
琴曲目是180秒弹完，那多
一秒少一秒都不行”。

追求梦想，年龄不是限制

马秉权的坚持与热爱
让他收获了许多，他在多个
老年人钢琴大赛上斩获奖
牌，2016 年获“海韵杯”湖
南省首届中老年键盘音乐
艺术交流表演赛冠军。今
年4月，参加青春火焰首届

雅马哈乐龄电子键盘展演，
他获得湖南赛区数码钢琴
独奏组牡丹奖。他还是长
沙市老干部大学的“金牌伴
奏师”，在他的指导下，168
位与他一般的老人圆了钢
琴梦。而马秉权的故事也
被著名钢琴家郎朗知晓，郎
朗在点赞的同时也感动于
他对梦想的坚持。

“我没别的爱好，就爱
钢琴。既然喜欢，那就要做
到最好。”说起钢琴，他的眼
中仍然流动着光彩。在马
秉权看来，弹钢琴不仅让他
老有所学，老有所乐，还能
提升记忆力。现在的他，不
仅可以不看谱一口气弹出
20 首钢琴曲目，对新曲目
的接受能力也大大提高。

“我都90多岁了，还能
追寻梦想。我想告诉大家，
喜欢的事，多晚去做都不算
晚。”马秉权现在仍然每天
不断练习，努力进步，挑战
各种钢琴比赛。在他看来，
年龄从来不是一种限制。

91岁爷爷学钢琴获郎朗点赞

重庆南岸区的雷
长 根 练 习 瑜 伽 已 22

年，虽年过七旬，但他现在还能完
成卧龟支撑式、双肩反抱腿式等
高难度动作，显得非常轻松。

雷长根今年71岁，退休之前
的职业是平面设计、室内装修设
计等。2001 年，由于颈椎疼痛，
他去了医院，经检查，疼痛的原因
是颈椎第 5 至第 6 节骨质增生。
当时医生表示，吃药不能根治，建
议他多进行锻炼。“我有次去了南
岸区的新华书店，在里面看到了
一张有关男性瑜伽锻炼的影碟，
就买了回去，开始学习瑜伽。”

雷长根特别喜欢练高难度瑜
伽，他一开始在家里练习，后面慢

慢移到了
户 外 ，吸
引了很多
邻 居 围
观 ，不 少
人觉得很有意思，就想跟着他学
瑜伽。“2008年左右的时候，前后
差不多有十三四个人想跟着我学
瑜伽，但很少有人坚持下来。”

由于名气越来越大，2014年
4 月，雷长根受邀参加了中央电
视台《黄金 100 秒》栏目，进行了
一套《行云流水》的瑜伽表演。雷
长根身高1米72，体重126斤，除
了练瑜伽，他平时还会进行力量
锻炼，增强自己双臂和肩部、背部
的力量。（摘编自《重庆晚报》）

坚持练高难度瑜伽22年

50＋女性想把裙装穿出时尚
效果，不妨重视以下几点，这对于
提升自身搭配能力会有所帮助。

想要穿出时尚的效果，裙装
款式和颜色其实不需要多复杂，
往往越简单的裙装在日常生活中
越百搭实用。因为年龄改变，大
部分女性的腿部赘肉会增加，所
以要尽量避开会暴露大腿粗问题
的短裙。中长款的裙子，非常适
合 50+女性。中长的长度，可以
遮挡腿部的赘肉，而且还能让整
体的形象变得温婉大气，减少了
低俗的感觉。

纯色的连衣裙很好穿，但如
果将纯色连衣裙作为单穿款式的
话，还是会显得有些单调。我们
不妨在连衣裙的基础上搭配一款
丝巾或者手提包，这样看着精致
又华丽，风格很特别。

穿裙装要适当凸显腰线。拔
高腰线不仅好看，而且在一定程
度上还有调节身材比例的作用。
例如在连衣裙的穿搭中可以加入
腰带、腰封等单品，在半裙的搭配
中则可以选择短款上衣，或将上
衣扎进半裙等都是不错的选择。
（摘编自《甘肃工人报》）

穿裙子好看有技巧

有梦想什么时候开始
都不算晚。湖南长沙 91岁
的马秉权 64 岁开始学钢
琴，他克服老年性耳聋、记
忆力衰退等难题，日复一日
地练习，不仅获得多项比赛
奖励，还得到了著名钢琴家
郎朗的点赞。（摘编自《三湘
都市报》）

■潮语汇

宝质期

“宝质期”指维持可
爱或稚嫩状态的期限，
用于动物或人。比如最
近受关注的大熊猫“花
花”，虽然今年三岁了，
但依旧保持着幼年大熊
猫的呆萌可爱。网友们
忍不住感叹：“世界上怎
么会有这么可爱的大熊
猫，花花的宝质期可真
长！”（摘编自《今晚报》）

泰裤辣

这个词来自某歌手
在演唱会上的讲话：“我
是个特别固执的人，我
从来不在意别人说什么
…… 如 果 你 也 像 我 一
样，那我觉得这件事太
酷啦！”由于这位歌手的
普通话带有口音，“太酷
啦”被大家听成了“泰裤
辣”，于是这个词很快在
社交平台上火了起来。
（摘编自《北京晚报》）
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