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健身学艺潇洒旅游……

银发族的“嗨”生活
记者 肖方元

看大爷大妈练舞
小年轻感叹“我才是老了”

90 后小杨在我市一家银行
工作，平时自觉对时尚比较关注，
有时也会去健身房锻炼，但和身
边的老年人比起来，她感到自己
才是落伍的那一个。“我家小区附
近，早中晚都能看到不少出来健
步走的老人。多是夫妻俩一起，
还看见过头发花白的大爷慢跑。
而我是没有这种毅力的。”

因为喜欢看微博，小杨经常
能看到大爷大妈跳街舞或跳时
下流行热舞的视频在微博上热
传。记得去年 6月，有一位 60多
岁的阿姨跳街舞的视频让她印
象深刻：一位来自哈尔滨的徐丽
丽阿姨，在广场上给一群年轻人
领舞，徐阿姨动作非常灵活，节
奏感强，站在年轻人的中间很是
显眼。据说，徐阿姨已坚持跳了
12年的街舞，跳的舞步还是她自
编的“革新DJ8步”，这个视频在
抖音播放量达到两千多万次。
小杨当时还特地搜索了徐阿姨
的其他视频，“看过后觉得，我才

是 老 了 。 你 让 我 编 个 舞
步？坚持跳 12 年？我

可做不来！下班回家
只想躺着，报了健
身房也没去多少
次。”

最让小杨佩
服的是亲戚中有
位快步入耄耋之
年的大伯父，自退
休后就一直坚持
练舞，“广场舞、拉

丁舞、水兵舞……我
大伯父都会跳，还经常

参加老年交谊舞比赛，拿
过名次。他精神很好，看起来

一点也不像快80岁的人。”
在红豆广场附近，记者遇到

了来跳广场舞的陈阿姨。她练舞
已有 3 年多了，除了每天晚上的
广场舞，早上还会到北固山附近
舞太极剑。“跳与不跳，身体感觉
大不一样。像我自己就感觉很明
显，早上出门锻炼，晚上再跳一跳
蹦一蹦，人就更精神。”陈阿姨认
为，多出门锻炼也是对自己的一
种敦促——将自己打理整洁，多
参与社交，人会变得更阳光，对生
活更加积极。

现在一些健身房也出现了老
年人的身影。市区一健身房的郭
教练向记者介绍，有不少 50多至
60 多岁的女士来学瑜伽和体验
有氧运动。有人学得感觉不错，
还推荐朋友一起来练。市民刘女
士今年 62 岁，参加过旗袍秀，为
锻炼、保持身材，前年春天开始了
练起了老年瑜伽。现在，她身边
的几位同龄朋友也一同加入了锻
炼的队伍。刘女士认为，老年人
在身体条件允许的情况下，多参
加些时尚运动，有利于保持年轻
的心态。

带孙娱乐两不误
将更多精力转移给自己的生活

不少老年人年轻时上有老下
有小，生活压力大，很多兴趣爱好
不得不放弃。现在退休了，能自
主的时间更多了，子女已成家立
业不用操心，加上双方老人可以
轮流带孙，老年人可以将更多的
精力用在自己的生活上。不少阿
姨伯伯们趁此机会，放心大胆地
出去旅游。往往这些老人手机里
加入的旅游微信群很多，旅游心
得、攻略、美食、美照每天都在乐
滋滋地刷个不停。

市民陆先生退休后迷上了摄
影，也因此认识了一群志同道合
的摄影发烧友。以前看身边的老
年朋友经常出去旅行采风、自驾
游，让他很羡慕，现在他也加入到
了“被羡慕”的行列。近两年来，
他就和朋友自驾去西藏采风四
次。陆先生的儿子一开始对老爸
自驾还有些不放心，“怕他有高原
反应，因为第一次去路上他就发
烧了。第二次就好很多，我发现
他们的旅行攻略做得很细致，看
老爸每次回来都很开心，和我‘显
摆’他那些照片，我也就放心了，

支持他去旅游！”
市民赵女士已是带过两个孙

辈的奶奶了。她的大孙子现已上
高中，不再要她烦神，小孙女现上
小学一年级，赵女士和老伴轮流
接送上下学，便可以挤出更多时
间给自己。今年 3 月，她已参加
过 4 次同学聚会，去了镇江及外
省的一些景点旅游，眼瞧着马上
油菜花也要开了，她早已和朋友
约好去兴化赏油菜花。以为踏过
春赏过花就结束了？并不，赵女
士今年的旅游计划才刚要开始，4
月去广州，5 月去厦门，9 月去北
海道……她甚至连明年的旅行日
程都安排好了，“明年 1 月去芬
兰，看极光！”

琴棋书画舞乐戏曲
老年群体热衷学艺

每年到了老年大学招生季，
艺术类一向是报名热门。现在越
来越多的老年人，热衷学习传统
乐器、书画等，一来弥补年轻时对
艺术学习的缺失，二来修身养性，
使自身保持更高的活跃度。

市民丁女士的妈妈今年 65
岁，已在市老年大学上过多年，报
过不少门课。今年 3 月初，她和
女儿商量，还想在市老年艺术大
学报个素描班，让丁女士很惊
讶。“我妈现在每周老年大学有 3
门课，再报一门，我问忙得过来
吗？她不这样想，觉得老闷在家
里无事可做，人都变憔悴了，去上
课反而很享受。”丁女士见妈妈学
艺的热情很高，当然支持，“她有
好多想学的呢！因时间有冲突，
现在只能先选一门。她下学期还
想报个越剧班。”

除了学艺，练唱是老年群体
的另一种“嗨”生活。每天下午 1
点至 6 点，便是银发族们的 KTV

欢唱时间。他们大多采用AA制
办会员卡，算下来一个下午每人
花不到 10块钱。不得不说，这些
坚持练唱、每周都学新歌的阿姨
伯伯们，人人都有“两把刷子”，他
们手机点歌用得很熟练，不仅爱
唱经典老歌，对时下的流行曲也
能唱起来。

80后小孙笑说，因为坚持练
唱让他的妈妈退休生活更增添了
活力。小孙的妈妈每周有三场

“演唱会”，这些年唱下来，唱功大
有长进。“三场还不在同一个地
方，不和同一班人唱。我有幸去
围观过一回，包厢里几位阿姨都
唱得很起兴，有的在录视频，有的
在一边伴舞，果然够嗨！”

人生没有太晚的开始
老年人要保持自己的活跃度

“莫道桑榆晚，为霞尚满天。”
人生永远没有太晚的开始。现在
越来越多的老年人在更新自己的
观念，接触更多的新鲜事物，保持
活跃度，也使自己有一个年轻、积
极的心态。心理学家指出，活跃
于社交活动，有助于产生满足感
及正面的自我价值观。而老年人
退休后，若常待在家中无所事事，
容易发展出忧郁、健忘和疑虑等
心理问题。因此，老年朋友应该
继续参与社会活动，维持与社会
的联系，让身心都保持活跃。同
时，也提醒老年朋友，在享受锻炼
旅游等“嗨”生活时，要量力而行，
注意安全。

春节到了，喝酒的事多了。
亲戚来了要喝点酒，朋友见面要
喝点酒，三十晚上一家人团聚，也
会开瓶酒……节日里，喝酒的由
头，肯定有许多。每当，我端起酒
杯，我就想起最难堪的几次醉酒。

1971年中秋，我在生产大队
担任会计，那时我这个毛头小伙
子，根本不知道酒的威力。那天，
我从大队部回家，路过下放的知
青点，两个王姓的兄弟俩叫住我，
说今天是中秋你别回家吃饭了，
就和我们一起喝点酒吧。我们都
是同龄人，当即同意。三个年轻
人围着一个小桌，就几样小菜喝
起酒来。他们是下放在我们这
儿，有家难回的知青，我是一心想
走出家门的农村青年，有着共同
的志向。谈着心事，说着理想，慢
慢地喝着小酒。不知不觉一个小
时过去了，队长的哨声响起，他们

俩要去做工了。可桌上还有小半
瓶酒，王姓的弟弟让我带走，我说
算了，一口喝掉。我拿酒瓶嘟嘟，
一口喝下去。他们俩看呆了，说
这样你不醉呀。我也没醉过，也
不知道醉酒的滋味，说没关系，你
们做工去吧我回家了。当我出了
他们的家门不到 50米，就觉得头
大得像巴斗，腿直晃脚也不听使
唤。我糊里糊涂地走进家门，倒
头便睡。母亲看到我摇摇晃晃，
满身酒气问在哪喝的酒。我指
指，说在二王那儿……这是我第
一次醉酒。那天晚上，父亲找我
谈话教训我，喝酒能这样喝吗？
我说以后不喝了，打我也不喝。

后来，我离开家乡，走进军
营。部队是不允许战士喝酒的，

几年间我没喝过一滴酒。1979
年元月，我的两个老乡要离开上
海复员回家，这是我送别一道当
兵的最后两人。他们来同我告别
时，我特地买了 4瓶七宝大曲，让
炊事班炒了几个菜招待老乡。喝
酒时，连里的刘技师也来了，我给
每人倒满一杯，两个老乡说喝不
了，我说醉了也要喝，你们就要回
去了。刘技师说，能喝多少就多
少。我端起杯一口就半杯，他们
三个也开始喝酒。好容易把杯子
喝干，我又给他们倒酒。他们不
肯喝，我说不把酒喝完谁也不许
走，我拿起杯子嘟嘟地喝完了，并
说你们慢慢喝。其实，我喝酒也
是带着思乡之愁，几年没回家
了。两个老乡喝完，我又倒满，硬

是逼着他们把 4瓶酒喝完。酒喝
完了，我也醉了，往床上一躺开始
呕吐。连长看到这情形，向师部
参谋长报告，说我无组织无纪律
酗酒。这次喝酒，差点被处分。
我写信告诉爱人，她告诫我以后
注意点，醉酒对身体伤害很大，这
是我第二次的醉酒。

转业后，那次在一个单位吃
饭，我想早点回家，与一个同事
拼上了。他说，你要走先把这酒
喝完。我二话没说，端起大杯子
就喝下去了，一桌的人鼓起掌
来。酒是喝完了，可我走不了
了。那晚，我怎么回到家的，自
己一点也不知道。我只记得，女
儿为我端来盆子，我趴在那儿吐
个不停。不过，每次喝醉，我心

里特别后悔，都在暗暗发誓，下
次决不再喝了。可到了桌上，又
抵挡不住别人的劝说，又喝醉
了。我醉酒，多数都是与人拼
斗，与人赌气，或是带着忧愁。
几十年了，我醉过几次，自己也
不清楚，真正自己喝酒而醉，可
没有一次。去年，我看到有条消
息，在酒席桌上如果劝别人喝
酒，出了事要负责任。我想，这
一规定好，如果早有这样规定，
我也会少醉几次。

现在退休了，应酬的事没
了，醉酒也很难发生。每次回老
家，兄弟们劝我喝酒，我就说，
古人说，五十不劝酒，六十不留
宿，七十不留饭，八十不请坐。
现在人寿命长了点，增加 10 年
吧，也是 60 不劝酒呀，你们就
不要劝我酒了。

我的醉酒
文/曹树高

说起“活力”，大多
与“青春”联系于一起，
然而，即使步入老年，银
发一族的活力也在怒刷
着存在感：留心我们的
日常生活，在小区附近
及健身广场，常能看到
一群群的老年朋友或跳
广场舞，或舞太极剑，或
健步走；在KTV及健身
房，也能看到他们欢唱、
挥洒汗水的身影；旅游
路上，还能看到美美的
阿姨们在舞着丝巾，伯
伯们拿着长枪短炮拍个
不停……在实际生活
中，有越来越多的老年
人正在积极更新观念，
让自己的生活方式变得
更“潮”，银发族的活跃
度越来越高，甚至在享
受不输现代年轻人的

“嗨”生活。


