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前言

老年人经验丰富，阅历和社会联系较广，是极宝贵的智力资源和社会财富。
这就是我们所常说的“家有一老，如有一宝”的含义。
但是，在当今中国“未富先老”的现实国情下，社会过多地将注意力集中在老年人保健及其他服务上
，一些老年人被看成经济负担。
    “养儿防老、积谷防饥”是沿袭多年的至理名言。
而今，第一代独生子女的父母正迈入老年人行列。
于是，4个老人1个孩子的家庭压力陡然压在第一代独生子女的身上。
年轻人不仅有“养不起小孩”的忧虑，还要直面“养不起父母”的危机。
这是目前大多数“421”家庭必须面对的现实。
    2011年7月1日，胡锦涛总书记在庆祝建党90周年的重要讲话中指出：“围绕老有所养、老有所医、
老有所教、老有所学、老有所乐、老有所为的总体目标，扎实推进‘六个老有’全面发展，努力使广
大离退休干部‘学有所教、劳有所得、病有所医、老有所养、住有所居’。
”    中国老龄工作的总目标是“六个老有”。
这个总目标其实可以划分为两个方面：安心养老、积极养老。
安心养老需要国家和社会的投入，而积极养老则是指老年人转变心态，发挥余热，以丰富的经验和广
博的知识为社会继续作贡献。
    本丛书就是从目前中国的养老困局出发，为老年人的居家养老、积极养老提供方法论指引，为老年
人继续发挥余热奉献社会进行技巧性辅导，为“421”家庭的养老提供一种理想的解决方案——老人离
退休之后，进入对自己来说全新的领域，应全面了解这个快节奏的社会，学习新知识，跟上社会前进
的节奏，为社会做出新奉献；学习和掌握新人类、‘新新人类的思维方式与沟通方式，扬弃不合时宜
的陈旧认识，将丰富的经验和时代新知有机结合，培养孙辈健康、全面地成长。
    总之，本丛书要达到的目的是：老人积极、安心居家养老，少年儿童健康、全面成长，而让承担抚
育子女、赡养老人义务的年轻人无所牵挂地打拼自己的事业。
    丛书“送给父母的礼品”共包括五册图书：    《老有所识》——一所浓缩的老年大学。
本书介绍了医药卫生常识、饮食起居常识、法律法规常识、经济理财常识、安全避险常识、科学育儿
常识等。
条目式的内容，要么来自于专家学者的智慧精华，要么来自于实践经验的总结，内容可信、可读、有
用、实用。
    《老有所为》——不服老的人真正年轻起来的秘方。
本书介绍了老年人发挥余热、奉献社会的几种主要途径。
全书内容选取的标准是“看看优秀的老年志愿者是怎么做的”，每一个内容都包含了“为什么要这样
”、“应该怎么做”、“别人是怎么做的”这三个环节，读得懂，学得会，学得快。
    《老有所学》——优雅和有品的老年生活速成手册。
本书主要介绍了书法、美术、曲艺、手工、花鸟、健身，年轻时没有玩过的或来不及玩的、完全陌生
的或没有学会的，在这里都变得如此简单易学，如此妙趣横生。
    《老有所爱》——夕阳下的赞歌，家庭隔代沟通的法宝。
阅读本书，“老来伴”和“老来拌”的区分是那么明显，婆媳原来不是冤家而是另一对母女。
    《慢游慢品》——老年人生活慢时尚。
老年人带着本书去旅游，不再是走马观花的匆忙，而是让美景像电影慢镜头一样慢慢流过。
到孩子所在的城市，不用等待孩子的周末，不用担心在一个陌生的城市迷路。
    “送给父母的礼品”，送的其实不是书，而是一份愉悦的心情，一个“老顽童”一样的晚年，更是
送给在外奔波的自己一个心安。
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内容概要

鹅毛笔编著的《老有所学(优雅的老年生活速成手册)》是丛书“送给父母的礼品”中提高老年人知识
品味，引导老年人接触新领域、发展新爱好的速成指导手册。
本书共分文化艺术、手工艺术、花鸟虫鱼和老年运动四大部分，共15章。

第一章“书法艺术”。
首先介绍了书法用具的挑选、初学书法相关问题。

第二章“中国画”。
先介绍了国画必需的六种工具和挑选技巧，接下来为老年朋友介绍了学习三步骤和四个实用技巧，在
这之后还简要介绍了题款和印章的相关知识。

第三章“书画装裱”。
主要介绍了书画装裱的基本知识，让大家知道装裱需要用到什么，需要做哪些准备，并对装裱过程中
的几个重要问题做_出了说明。

第四章“老年舞蹈”，集中解决老年人在跳舞过程中可能遇到的实际问题，如：跳舞的好处和应当注
意的事项，衣服、鞋子和场地的选择，舞蹈和舞曲的选择等。

第五章“刺绣”。
主要介绍刺绣的工具，具体的一些针法和刺绣的步骤。

第六章“拼布”。
这对老年人来说可能是个新鲜的词汇，但是通过本部分的介绍，老年朋友也许会发现这个时尚词汇他
们其实并不陌生。

第七章“剪纸”。
从工具、纸的选择，基本的纹样和具体的剪纸步骤对剪纸进行全面的介绍。

第八章“养花”。
主要是教老年人怎样选花、怎样养花、怎样护花，同时还向老年人介绍了花卉摆放的相关知识，使老
年人不仅学到知识，还有健康的养花方式。

第九章“养鸟”。
针对老年人养鸟过程中所关心的选鸟问题和养鸟中遇到的具体问题给出解答。
同时，在本专题的后两部分对两种明星鸟——画眉和八哥——进行了专门的介绍，希望为鸟友们排忧
解难。

第十章“养鸣虫”。
我们将关注点放在大家相对熟悉的一些明星鸣虫上，进行鸣虫、虫具介绍。

第十一章“养鱼”。
从工具到具体方法，从选择饲料到常见问题解答，力求能够全面为老年朋友提供帮助。

第十二章“门球”。
主要介绍门球的基本动作、技术、战术。
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 第十三章“钓鱼”。
着重给大家介绍一些诀窍和秘籍，让老年人在钓鱼场上大获丰收。

第十四章“抖空竹”。
侧重于介绍空竹平衡的掌握和方向的调整。
 第十五章“毽球”。
侧重于动作、技巧、规则和游戏各方面的介绍。

总之，《老有所学(优雅的老年生活速成手册)》不求深奥，只追求“
看得懂、学得会”，希望老年朋友看完本书后，能多掌握一些技能，能为自己的养老生活寻找一些乐
趣。
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书籍目录

第一部分　文化艺术
第一章　书法艺术
汉字常识知多少
三类主要的毛笔
选择毛笔的四项标准
毛笔的使用和保养
选墨的三个窍门
墨汁的使用方法
纸的选择技巧
纸的使用要点
砚的选择与保养
书法基本的运笔方式
书法中比较实用的执笔法
五指执笔的要领
书法用笔技法
书法运笔基本要领
初学书法要注意的一些问题
书法的坐姿与立姿
临摹与临帖
书法基本笔画的写法
中国书法用笔法则——“永字八法”
书法作品布局
书法作品中的题款形式与一般要求
书法常用落款方法
书法鉴赏常识
第二章　中国画
中国画分科基本常识
中国画的画面要素——诗、书、画、印
中国画的构图法则
中国画的构图样式
中国画的画幅形式及装裱
中国古代画论中的“六法”
国画六工具的选择要点
初学中国画的三个步骤
中国画笔墨技法
中国画的点法和染法
中国画运笔的技巧
中国画设色基本技法
中国画的题款
人物画的基本画法
山水画的基本画法
花鸟画的基本画法
第三章　书画装裱
书画装裱术语解释
装裱的几种必备工具
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装裱的九种主要材料
装裱糨糊制作步骤
装裱的五种基本功
书画装裱的一般过程
好的书画装裱四标准
书画装裱后十项注意
书画裱件的展挂与收藏
第四章　老年舞蹈
跳舞对老年人的十一点好处
衣服、鞋子和场地的选择
舞蹈和舞曲的选择
老年人跳舞应注意的十三个事项
老年人饭后跳舞要慎重
传统秧歌舞入门
第二部分　手工艺术
第五章　刺绣
刺绣的种类
刺绣术语解释
刺绣的四个步骤
刺绣的六种必备工具
刺绣的技法
刺绣的几种针法练习
四大名绣基础知识之苏绣
四大名绣基础知识之湘绣
四大名绣基础知识之粤绣
四大名绣基础知识之蜀绣
十字绣绣线的几个基本问题一
十字绣画格
十字绣布的计算方法
十字绣绣法步骤
第六章　拼布
拼布的三个层次
拼布的主要工具
拼布入门五点建议
拼布的六种手缝方法
拼布块的四种组合方式
拼布色彩搭配技巧
拼布缝份计算公式
几种拼布小物件的制作
第七章　剪纸
剪纸必备的十类工具
剪纸的材质与装裱材料
剪纸的五个步骤
剪纸(刻纸)的工艺流程
剪纸的表现方法
剪纸八种基本纹样
剪纸的刀法要求——“稳、准、巧”
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剪纸的两种基本进刀法
几种简单形状的剪纸
双喜的几种剪纸方法
几个简单图案的剪纸实例
剪纸的装裱
剪纸的保存
第三部分　花鸟虫鱼
第八章　养花
选择花的两个标准
适宜养的八种花卉推荐
养花浇水应注意的八个问题
施肥中两个重要的问题
施肥时要注意的问题
根外施肥的益处
施肥的四个误区
花卉病害知多少
花卉常见虫害防治
家庭养花使用农药应注意的五点
花卉摆放的两个问题
让花亮丽清新的六个小窍门
第九章　养鸟
选鸟的四条标准
养鸟为什么要遛鸟
会说话的鸟儿怎么养
鸟笼的种类与挑选鸟笼的技巧
给笼养鸟添食加水的几点经验
教鸟儿学技艺的方法
鸟儿出现各种突发情况的应对
防止鸟儿相互啄的方法
选八哥的两个标准
八哥的鸟笼和喂养
八哥的说话和放飞训练
选择擅斗类画眉的三个标准
刚人笼的画眉稳定情绪与喂食方法
给画眉洗澡的注意事项
给画眉喂虫子的相关知识
给画眉修趾甲的方法
防止笼养画眉逃走的方法
画眉患病的表现及感冒防治
第十章　养鸣虫
常见鸣虫的种类
养虫必懂的行话术语
鸣虫的捕捉
挑选蟋蟀的方法
姐儿的挑选技巧
吱拉子的挑选技巧
油葫芦的挑选技巧
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石蛉的挑选技巧
五种常见的虫具
鸣虫的常用食料及喂养
鸣虫的诱叫方法
鸣虫的管理
第十一章　养鱼
四种基本的养鱼设施
养鱼应该了解的四种水
选鱼的九点注意
养鱼养水的方法
养鱼换水方法
四种常见的人工饲料
辨别鱼儿饥饱的几种方法
第四部分　老年运动
第十二章　门球
认识门球的场地
门球打法基本知识
门球运动中的常用术语和名称
门球的技术动作
门球槌头贴脚击球法
门球击球的施力方法
门球基本的击球技术
制定门球战术要注意的几点
门球中局的两点战术
门球残局中的六点战术
门球中常见的12种犯规
第十三章　钓鱼
五种钓具的选择技巧
十种精品钓饵推荐
十种常用的诱鱼方法
钓位选择的四个标准
钓鲫鱼的几个窍门
钓鲤鱼的窍门
钓鲢鱼的两项技巧
第十四章　抖空竹
空竹的基本常识
抖空竹的基本技术
抖空竹的身法、手法和步法
空竹常见的几种起动方法
抖空竹调整方向的三种技法
空竹加速防止卷线的技法
抖空竹的十个基本动作
抖空竹常见的八种技巧
第十五章　毽球
毽球的两点介绍
毽球比赛中的基本规则
毽球的准备姿势与步法移动
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毽球的基本脚法
训练柔韧性的两种方法
毽球的三种处理方法
毽球拦网注意事项
花毽的四种基本踢法
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章节摘录

版权页：   砚的选择与保养 砚台是磨墨、盛墨用的必备工具，最名贵的砚台是端砚和歙砚。
端砚产于端州，即今广东省肇庆高要县。
端砚的特点是：石质细腻、滋润，发墨不损毫，呵气能研墨，石品花纹丰富多彩，研出的墨汁油润发
亮，层次丰富，虫蚁不蛀；硬度适中，下墨快、易雕刻；不吸水，蓄水不干。
 歙砚产于江西婺源县（古属歙州），质地坚润。
宋代蔡襄、苏轼都有诗盛赞歙砚，也是上好的佳品，但质地略逊于端砚。
另外还有山西绛县的澄泥砚、甘肃临洮的洮河砚，以及用砖瓦式的土坯烧制的普通砚台，叫砖砚或瓦
砚。
 1.砚的选择。
对于初学毛笔字的人来说，砚台无须考究，一般的砖瓦砚就可以了。
不要选雕龙刻凤的工艺砚，选普通的圆形带盖、壁薄池深的为好。
一者盛墨多，利于写大字；二者用完了一盖，既防止干燥，又不易落灰。
 选购时要注意砚面平整，不能有裂缝，石质细腻，但又不光滑如镜，以免磨墨不下墨；又不能太粗糙
，以免磨墨时声音太大，磨出来的墨粒太粗，影响墨韵，还会伤笔毫。
 2.砚的使用和保养。
砚台要注意经常清洗，保持砚面的清洁。
砚池中宿墨干涸后不洗干净再倒人墨汁重新使用，墨汁里会出现好多小颗粒，一者伤笔，二者胶重，
书写时笔不舒畅，三者书作在装裱时会因墨粒而跑墨。
因此，古人有：“宁可三日不沐面，不可三日不洗砚”的说法。
洗砚也很有讲究，一不可用开水洗砚，二不可用硬布或杂物擦洗。
 古人很爱惜砚台，用莲蓬去子以后的软壳洗砚，现在可用塑料海绵来洗。
如果砚台里宿墨干涸太久，已成硬块，切不可用海绵来洗，也不可用铁丝刷或利器去剔刮，正确的方
法是在温水或清水中浸泡，待墨块松软后，用塑料海绵擦洗干净。
 书法的基本运笔方式 运笔方式是书法的根基，要引起初学者的特别重视。
运笔方式有三种：指运法、腕运法、肘运法。
 1.指运法。
指运法是笔的一种持法。
做法是将左手垫在右手的下面(通称枕腕式，也可以在右手腕的下面放～重厚物代替)，固定腕部，只
剩下手掌手指部分可以动。
这种运笔方式只能书写细短的笔画，适合写小字。
 因为这种方法较不灵活，写时会缺乏一股流动之气，无法表现草书的气概。
因而在书写草书的小字时，就不适合使用指运法。
 指运法书写时最稳而且牢固，可以作为练习运笔的第一步骤，由此而进步到提腕或悬腕就容易许多。
因此，初学者应当多多练习。
 2.腕运法。
就是固定肘部，将腕部提起，一般通称提腕式。
这种方法将腕部提起，活动的范围比枕腕式大，可以书写中字。
但也不适合书写大字，因为肘部仍然固定，活动范围仍受限制。
 3.肘运法。
连肘部一起悬空，以肘部来运笔，一般通称悬腕式。
这种方法是以肩膀为中心，腕肘都不放在桌案上，所以最为灵活，活动范围也最大，挥洒自如，易于
表现笔力，适于写大楷、行草等书体。
总之，悬腕式是运笔的极致用法，如想要做到尽善尽美，这种方法必须熟练，不然写大字的时候就无
法表现字的雄势，写行草的时候就不能体现出字的纵逸味道。
 书法中比较实用的执笔法 能否正确执笔是能否正确用笔的前提，是能否把字写好的一个重要环节，
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因此，它被历代书法家和书法理论家所重视。
 关于执笔法，历代流传下来的很多。
从手指与笔管的关系分，有握管法、单钩法、双钩法、撮管法、捻管法、拨镫四字法、回腕法等；从
执笔法的历史发展看，有三指执笔法、四指执笔法和五指执笔法之分。
 据已故的著名书法家沙孟海先生从古画上书写者的执笔姿势考证认为，古人是用三指执笔法写毛笔字
的。
因为那时候的人都盘腿坐在地上，也有双膝着地跪坐的，屁股坐在跪着的双腿上。
随着书桌的高度不断提高，三指执笔法演变而形成了四指执笔法，进而形成了五指执笔法。
当代书法大师启功对执笔曾有着非常通俗的论述：“一要拿稳，二要拿松，时紧时松，只要各个手指
不聚在一起，不扣住掌心，使得运用时灵活自然，即可以了⋯⋯”“执笔要松，自指尖、手腕、肘、
肩，无一处用力才好。
当然松到拿不住笔、使不开笔也不行，但不要有半分‘僵劲’⋯⋯悬腕悬肘等说也不必管，手无僵劲
，写熟了，自己也忘了手在悬着没有。
古代有一个大胡子的人，有人问他睡觉时胡子在被里被外，他原来并没注意过，经这一问，注意答案
，一夜没睡着觉。
用笔也是如此。
”所以，在本书中，我们将抛开这些深奥的学术问题，只介绍比较通行且有益于老年人学习的几种执
笔法。
1.平复执笔法。
这种执笔法是四指执笔法中的一种，方法是：大指横掌而出，从里侧压住笔管，小指自然卷曲，其他
三指一并从外侧扶住笔管，四指齐力执笔。
 2.五指执笔法。
据说这种方法是由“二王”（王献之、王羲之）传下来的，唐朝陆希声将其阐释为“撅（音ye，指意
在收敛的笔势）、押、钩、格、抵”五字，因而也叫“五字执笔法”。
这种执笔法是让右手五个手指全派上用场，各司其职，把笔执稳。
具体的握笔方法是：大拇指的第一节内侧按住笔杆靠身的一方，大拇指处于略水平的横向状态。
食指的第一节或于第二节的关节处由外往里压住笔杆。
中指紧挨着食指，钩住笔杆。
无名指紧挨中指，用第一节指甲根部紧贴着笔杆顶住食指、中指往里压的力。
小指抵住无名指的内下侧，帮上一点劲。
这样形成五个手指力量均匀地围住笔的三个侧面，使笔固定，手心虚空。
 在五指法中，根据五根手指职责的不同有多种细分的执笔法。
 （1）鹅头法。
五指法的一种，是食指朝上弯曲呈鹅头状而得，可以使掌竖起，手腕平贴案面以便于作小楷书法。
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