
“呯、嚓、呯、嚓……1234换，1234换，继续……”8月1日，在大湖塘社区的一间教室里，一位身材健硕
的老师身边，围了十多位学员，他们正在练习鬼步舞。

“这位老师可了不得，前几天还上了湖南都市频道的晚间新闻呢，是我们的明星老师。”一位学员
告诉记者。

明星老师名叫郭春，他的外号不少：“肌肉男”、“鬼步舞高手”、“运动达人”、“老顽童”……每一
个称呼都应景了他的外形。一身潮流打扮，压根看不出眼前这位活力四射的老师已经有57岁了。

问及永葆青春的秘籍，郭春哈哈大笑：“保持运动，来跳鬼步舞！”
此次，株洲晚报老年大学也邀请郭春担任鬼步舞课程的教师，带领老年朋友再一次体验青春的活力。
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他们是株洲晚报老年大学的特约教师，在自己的专属领域都有着独到的理解。他们不仅才华横
溢、教学经验丰富，更能让您颐养心性、享受快乐。

今日起，乐活周刊将逐一报道每位老师，看完他们的故事，也许您的心中会豁然开朗：老有所学，
学无止境，活出精彩。

爱运动、爱鬼步舞
虚心向年轻人请教

从小就爱动，一度被家人怀疑有多
动症，郭春觉得是自己一身的力气用不
完，所以总要做点啥就好。在部队大院
长大的那些日子，郭春是单双杠高手、游
泳健将、跑步冠军，运动神经远远地甩掉
院子里的小伙伴一大截。

开始读书后，郭春立马展现出在运
动方面的天赋，进入市级体校打乒乓球、
打篮球。“我身体的每个细胞都爱动。”郭
春说，“上班后，骑自行车、冬泳、羽毛球
等项目陆续加入我的运动项目清单。”

郭春觉得运动是相通的，很多动作、招
式，蕴含的技巧都有某种联系。但，这位运
动达人在4年前也因为学鬼步舞犯过难。

4 年前一个偶然的机会，他在网络
上了解到鬼步舞，这种动感时髦的舞步
一下迷住了他。

最开始，他在网上找来几段鬼步舞
视频，想在家里“闭门造车”，一番练习下
来却发现总是不得要领，“不是手脚不协
调，就是动作不到位，有时候没掌握好平
衡，还在家中摔倒，惹得家人笑话。”

有一次，郭春在神农城广场散步，意
外发现一群年轻人在广场上切磋鬼步
舞，他喜出望外，大大方方地上前向这些
姑娘小伙请教诀窍。“让我意外的是，他
们并没有因为我年龄大而排斥我，而是
热情地和我交流，还鼓励我‘鬼步舞老少
皆宜，年龄不是问题’。”在年轻人的点拨
下，郭春很快就掌握了跳鬼步舞的基本
步法，动作也愈发娴熟起来。

那段时间，郭春只要有时间，就会问
他的“师傅们”有没有在哪里组织跳舞，他
总会乐此不疲地参与其中，自己每天练舞
的时间长达两三个小时。渐渐地，在株洲
鬼步舞爱好者的小圈子里，年龄比别人高
出一截的郭春，更是因为“肌肉男”的形象
而成为最具“可识别性”的一个。

有了一定的基础，加上对体育运动
的悟性，郭春再去看网上的鬼步舞视频，
就能轻而易举地看出其中的门道来了。
他不仅从中学习新的步法，也能加以改
编，形成具有个人风格的鬼步舞，这让他
愈发自信。

带领老年朋友领略鬼步舞的魅力

准备好一双舒适的运动鞋
来跳鬼步舞吧

郭春说，老年人学鬼步舞之前，可以
先做个小测试，“单脚站立，然后再双脚交
替直线行走片刻。若无法以单脚负荷自
身体重或双脚一前一后站立超过 10 秒
者；以及无法双脚交替直线行走超过 20
秒者，都不建议跳鬼步舞。”

鬼步舞不同于一般广场舞，郭春说，鬼
步舞是一种力量型的舞蹈，看似简单的脚
步运动，实则全身总动员。不是所有的老
年人适合这项运动，他提醒，在排除平衡功
能欠佳、关节基础疾病及耳石症等禁忌症
后，老人方可开始学习奔跑、侧滑、蝴蝶步、
内交叉及飘步等舞步。“由于以上舞步的运
动量较高，对老年人的心肺功能及平衡能
力都能得到不同程度的提高。”郭春说。

鬼步舞的流行首先是因为其舞步非
常简单，郭春将教老年人学习踩踏和滑行
两个基础动作组，然后再丰富其他脚步动
作，就可以完成一次即兴表演。郭春觉
得，鬼步舞适用于多种多样的电子音乐，

可以非常轻松地表现出舞蹈的速度、流
畅、摇摆、顿挫、放松与飘逸的感觉，会让
人心情愉悦。

郭春说，从接触鬼步舞到熟练掌握，
一般要1年到2年左右，所以欲速则不达。

“每次跳完舞都是一身汗，但跳完后
身体感觉特别轻松，一曲完整的鬼步舞跳
下来，是很帅气的，无论对跳者或看者，都
是一种艺术享受。”郭春一边说着，一边即
兴给记者演示了一段。只见他双脚脚尖
着地，很有节奏地做出踢、踩、跳、跺等动
作，在原地快速切换、拖拽，就像脚底抹了
油一样，速度快得让人应接不暇，颇有点
像武侠小说中的凌波微步。

“跳鬼步舞不受场地限制，不受季节
的限制。”郭春说，“我将带领老年朋友领
略鬼步舞让人年轻的秘密。”但他也有一
个小小要求，就是来上课的老年读者们准
备好一双舒适的运动鞋，才能“酣畅淋漓
地舞动起来”。 （刘白/文 沈三/图）

▲在大湖塘社区宽敞明亮的舞蹈室，郭春与学员们一起领略鬼步舞的魅力
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“商家炒热了西方父亲节，我更愿意过传统的节日。”
姚轶 36岁 口腔诊所主管

下面两幅漫画共有5处不同，快来找找看吧！

原创漫画

港湾
无论刮风下雨 父亲的臂膀就是你坚实的屋檐

作者:刘子英

找不同

（本期答案中缝找）

●荐书

●找不同答案

父亲节也有传统与洋节之分，你知道吗？

主持人：凌晨

玩法：在每个小格子里填入1-9中的数字，使得每
个数字“九宫阵”的每行、每列、每个宫格中均只出现一
次。

8月8日是一年一度的全民健身日，其实，它还是另外
一个节日：中国的“爸爸节”。许多人会疑惑，不是已经有
个父亲节了吗，怎么又来一个？其实，88爸爸节是中国的
父亲节，其背后有着这一天成为节日的历史典故及缘由。

那么，中国的父亲节，和如今主流的国外父亲节，你更
愿意过哪一个？对中国人过洋节，你有怎样的看法呢？

现在节日太多了，说明生活水平
提高了。传统的东西不能丢，西方的
节日也没必要过度崇拜，我从孙子的
嘴里听说了 88 父亲节，媳妇说也要
张罗着请我们两家父亲吃饭，其实之
前那个父亲节已经过了一次了，都是
孩子们的心意，我觉得也挺好的。

现在很多家庭都是许多节日一
起过的，春节也过、元旦也过，圣诞节
也会买个蛋糕、吃个大餐什么的，这
说明身边的环境更加的包容，能接纳
不同的事物。这也是时代进步的表
现，今后我们的节日可能会更多，生
活也会更加多元化。

“可以中西方节日一起过，这说明对文化差异的包容更宽了。”
凌武四 60岁 天元区尚格名城小区

我肯定是支持过中国人自己的
节，我们也无法阻止中国人过洋节，
民族真正自信了，过洋节的人就不会
那么多了，不需要刻意抵触。其实，
洋节怎么火起来的？就是很多商家
为了促销，跟风者众多，导致年青一
代离传统的东西越来越远，对历史的
了解也越来越少，变得全民娱乐化，
没有了爱国情怀。其实中国的传统

文化博大精深，有不少值得我们学习
和挖掘的，放着自己的文化不品味不
挖掘，有本末倒置的嫌疑。

现在很多幼儿园、学校提倡过传
统节日，8 月 8 日过我们自己的父亲
节，我觉得挺好，爱国主义教育在回
归，把自己的节日过得红红火火是中
国人强大、自信的体现。

“把自己的节日过得红火，是国人强大、自信的体现。”
巫申兵 63岁 原市质量监督局退休干部

我并不知道8月8日是中国的父
亲节。我们家都是过6月份的那次父
亲节，这一天，我会请爸爸吃饭，同时
还会叫上舅舅、伯伯们，一大家子为
他们过父亲节。如果我早一点知道
88父亲节，我更愿意过我们自己的父
亲节，更有意义，它不仅是感恩、孝
敬、祝福，还是一种中国文化的传承。

说白了，现在 6 月的国外父亲
节，其实是商家炒热的，铺天盖地的

商家活动及感恩微信，为人子女在这
一天难道不“表示”一下？

而且我发现，很多的洋节都在传
统的节日之前，比如情人节，西方的在
2月，我们的节日在七夕，一个节日一
年过两次，虽然热闹，但现在过节免不
了消费，实在没必要去凑节日的热
闹。所以中西双方的父亲节也会有这
样的尴尬，当然，对父母的恩情、敬意
不在多，多“表示”几次也是应该的。
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日前，西班牙格拉纳达大学和安
达卢西亚天体物理学研究所的研究
人员首次在分形理论的帮助下研究
了恒星发出的声音，这些声音具有连
续的低沉音调，“就像音乐厅里躁动
的观众发出干扰的杂音”。

和自然界中的许多其他物体一
样，恒星也有自己的分形特征，就像
花椰菜有自己的几何形状，高山也有
自己的独特轮廓。

大多数恒星都处在脉冲式的变
化中，其亮度随时间推移呈现周期性
变化，因为恒星内部产生的密度波和
温度波到达恒星表面时，会使其发生
振动，从而导致其亮度发生变化。恒
星的这些振动可以形成三维图形，就
像吉他琴弦或鼓皮振动形成的一维

或二维图形一样。
天体物理学为这一现象专门开

辟了名为“星震学”的分支。格拉纳
达大学和安达卢西亚天体物理学研
究所的星震学专家组成了一支联合
研究团队。该团队分析了这些恒星
的振动，并根据内部结构和物理特性
将脉动中的恒星分为不同的类型，就
像对不同形状的乐器进行分类一样。

格拉纳达大学理论物理系研究
员胡安·卡洛斯·苏亚雷斯·亚内斯和
安达卢西亚天体物理学研究所研究
员塞巴斯蒂亚诺·弗兰奇希斯在一份
声明中解释说，一颗脉动的恒星产生
的“音乐”类似“音乐厅里躁动的观众
发出的干扰音乐的杂音”。

眼界
恒星的声音是啥样？
科学家：像音乐厅的杂音

心无百姓莫
为官

2019 年
是全面建成
小康社会的
关 键 之 年 ，
奔 小 康 ，一
个 都 不 能
少。精准脱
贫是我们必
须要打赢的
三大攻坚战
之一。浙江
省淳安县下
姜村在短短
几十年里实
现 了 从“ 穷
脏 差 ”到

“ 绿 富 美 ”
的 转 变 ，形
成了精准脱
贫的下姜模
式 。 劳 罕
著 、浙 江 人
民出版社出
版 的《心 无
百姓莫为官
——精准脱
贫的下姜模
式 》，记 录
了下姜村脱
贫致富的振
兴 之 路 ，展
现了党员干
部“ 心 无 百
姓 莫 为 官 ”
的 为 民 情
怀 ，叙 述 了
历任省委书
记一张蓝图
绘 到 底 ，帮
扶下姜村脱
贫致富的故
事 ，细 节 详
实 、语 言 生
动 ，可 读 性
强。


