
6 退休生活
审稿：朱长青 责编：邓 娴 版式：邓 娴 总检：朱建平 邮箱：syrbls@163.com2017年3月2日 星期四

他叫刘检清，是一位退休了也不闲
着的老爷子。16年来一直任教于市老
年大学，用自己精湛的画功，将数以千
计的老年学生领进了国画的艺术殿堂。

2 月 28 日，在市老年大学国画班
上，刘检清正在为学生们上 2017 年的
第一堂国画课。只见他一边用画笔在
宣纸上作画，一边为学员们讲解画画技
巧。他中气十足的言语，灵活有力的臂
膀，丝毫看不出他已有75岁高龄。

谈及自己怎么与画画结缘，刘检清
打开了记忆的闸门。1958年还在上中学
的他，因平时爱好临摹小人书，被人民公
社安排画墙画。正是在那样鼓励大家都
当千里马的时代大浪潮当中，他接触到
了画画。“后来部队来邵阳选拔美术人
才，我就应征入伍了。”部队这个大学校
让刘检清得到了更多学习的机会，前期
在电影培训班学习画幻灯片，后期被选
送到广州军区学习版画和国画。1978年

转业到地方的他，被分配在宣传部门，工
作之余画画成为他最大的喜好。

2000 年退休后，刘检清没有停滞
学习的脚步，他来到老年大学当起了国
画老师，与学员们一同学习，一同进步。
如今他的生活因画画变得特别充实，除
了每周四个班的半天教学之外，他还热
衷于在家创作或者与画友外出写生。“我
认为老年人学画画，能很好地陶冶情操，
有了好的心态自然就能延年益寿。”刘检
清告诉记者，他的班里有一个95岁的学
员刘玉柱，还坚持每周来上课，身体特别
硬朗。“去年我组织学员，集体到九寨沟
写生，特别有收获。”刘检清说，出去写生
比单纯的旅游更有意义，用自己的画笔
记录下沿途的美景是最好的纪念。除了
每年三到五次的外出写生，刘检清还经
常带着学员们在市区周边画画，他创作
的宝庆八景多次参加各地的画展，赢得
了各界的赞誉。 （童中涵）

画笔描绘老年多彩生活

合唱班一直是市老年大学的
品牌班级，新学期报名参加合唱
班的学员就达90人，这个班升级
了硬件和软件，力争在今年的全
国第19届合唱比赛中取得佳绩。

作为合唱班的班长，王玉莲对
于班里的新气象，看在眼里，喜在
心间。“去年过小年，我们全班70多
名学员代表老年大学在株洲参加
演出，取得了很好的成绩。”王班长
告诉记者，当他们穿着崭新的演出
服装，激情澎湃地唱起了长征组歌

《四渡赤水》时，演出现场掌声雷
动。王班长坦言，为把合唱班办得

更好，打造成为老年大学的品牌，
今年他们不仅配备了钢琴在教学
中伴奏，还将对所有学员实行淘
汰制，争取让班里成员的演唱水
平都上一个新的台阶。

夏清平退休前是一名小学校
长，前年退休后就一直在合唱班
学习，他感言今年班里的凝聚力
和向心力更强了。“无论班里的老
师和班干部，还是普通学员，大家
都全身心投入在合唱中。”夏清平
说，大家不仅上课时从不迟到，认
真学习声乐知识，就算是春节都
没闲下来，没事就在家练上几嗓

子。更让夏清平感动的是，班里
的班干部还经常组织学员去看望
住院的同学，这个有温暖的大集体
让他感到特别温馨。“今年大家的
精神面貌特别好，都向往着去取得
新的成绩。”学员关德泉说，通过参
加合唱班，他特别有归属感。“参
加合唱班，让我学会了更好地享
受生活，仿佛在退休后又找到了
新的精神寄托。”学员杜克平说，
新的学期他认为班里已经把长征
组歌中不畏艰难困苦，奋勇向前的
精神融入到了合唱中，处处洋溢着
积极向上的正能量。 （童中涵）

新学期合唱班的新气象

刘检清正在教学员们画国画。 童中涵 摄

合唱班学员们正在认真练习演出曲目。
童中涵 摄

婆婆性格开朗，喜欢一切新生事
物，有颗不老的童心。她不仅喜欢跳
广 场 舞 ，而 且 还 爱 玩 手 机 微 信 和
QQ。如果不问她年龄，别人根本看不
出她已经是六十五岁的人了。

最近，婆婆变得又神秘起来。买
了一堆化妆品回家，每天一大早就会
对着镜子坐上半天。先是描眉画眼，
涂胭脂口红，把她那头青丝白发，梳得
一丝不乱，最后换上好看的衣服，笑眯
眯地在镜子前左看右照。然后拿起手
机，走进厨房忙活。边忙，还不忘对着
挂在墙上的手机说话。刚开始，我以
为她是和她那几个老同事聊天视频
呢！可偷偷地听了她的说话内容，我
才恍然大悟，婆婆是在搞视频直播。
这么时髦的事情，婆婆竟玩得不亦乐
乎，得心应手。

婆婆是在一个 QQ 群里，见有人
传授直播教材，就加入了他们。跟着
那帮年轻的大学生，开始了直播生
涯。一辈子同柴米油盐打交道的婆
婆，做的饭菜自然是色香味俱全，看了
都让人直流口水。婆婆播出去的美味
佳肴，深受那些美食粉丝的追捧。后
来她直播时还经常讲一些她的生活小
窍门和养生之道，大家更是受益匪浅，
喜欢她直播的粉丝日渐多起来了，婆
婆就这样成了名“网红”。

那天，粉丝们看了婆婆在老年活
动室的直播，更是大呼过瘾。那是个
星期天，婆婆打扮得漂漂亮亮，推开活
动室的大门，一一和大家打招呼。那
是群合唱队的老队员，他们随着音乐，
开始唱起嘹亮的红歌。镜头里，大家
虽然都是满头白发，可却精神焕发，神
采飞扬，不亚于专业歌唱演员的合
唱。婆婆在一旁用镜头，记录直播属
于他们老年人的真实生活场景。

玩直播让婆婆越活越年轻，镜头
里的婆婆谈笑风生，那从她内心散发
出来的朗朗笑声，恰似春风拂面，温暖
人心。

婆婆玩直播
张惠新

有位老朋友，曾是单位里
的一把手。

可想而知，在位时，身旁忙
着巴结讨好的人，络绎不绝。
久而久之，身居其中，难免习惯
了用俯视的角度，来待人处事。

后来，退休了，一下子门庭
冷落，这也是意料中的事。

但这位老朋友，却迟迟未
能走出昔日的光环。三天两
头，一有空就往昔日的单位里
跑，摆出一副遥控的架势，凡事
都不忘指手画脚。可想而知，
最后落得众人嫌。

老朋友不是傻子，自然也
觉出了今日不同往日。可知道
是一回事，多年的习惯，却依
旧根深蒂固，难以拔除。于
是，在饱受白眼后，这位老朋
友走向了另一个极端，把自己
彻底封闭。

说到底，看似形式变了，却
不过是以往习惯的另一种面
目。因为不肯接受现实，转不
过弯，于是用另一个极端的面
目，来表达对现实的不满。但
即便如此，也未能扭转现实，反
而让自己陷入了更深的泥沼。

这位朋友的悲剧，其实在
老年人中，并不算特例。

很多老年人，可能不像这
位老朋友，那么走极端，但却也
有类似的经历。人退休了，一
颗心还退不下来。身在曹营心
在汉，心里头想的，和现实中有
的，完全不搭边。于是，生活拐
不过弯来，这晚年过得也就没
滋没味了。

人到了夕阳，要过得快乐，
拐弯是必备的条件。

没有了工作的寄托，可以
重拾爱好，或者重新培养兴
趣。旧朋友渐渐疏远，与往日
的生活轨道渐行渐远，但可以
通过多接触，多交新朋友，重新
让生活走上另一条轨道。唯有
具备这样的心态，才能正视现
实，也才有快乐的晚年。

人生走到了晚年，拐弯是新
的机遇，新的挑战，也是新的生活。

人生夕阳宜拐弯
郭华悦

我和老伴有个约定：相互间以
“小”相称，她姓孙，我就叫她小孙，
我姓于，她就喊我小于。乍一听，这
称呼似乎过于浪漫，撇了六十往七
十奔的人了，还那么不着调？不怕
让人笑话？

其实我俩的这种称谓是有原因
的：我们年轻的时候农村不像现在
的机关，姓张就叫小张，姓王就叫小
王，比自己岁数大的直呼其名，比自
己岁数小的叫哥叫姐，压根没享受
上“小”的待遇。等上了一点岁数，
忽然有一天，有人开始喊我“老于”，
我还真的不习惯，对这种没有铺垫、

突然而至的称呼一时难以接受或适
应，甚至还产生反感。

让约定付诸行动的是五年前的
一天，那时父亲还健在，我和老伴一
同去老家看望父亲，端碗时，老伴习
惯性地直呼我老于，我和父亲竟然同
声应答。这件事让我仿佛受到刺激，
当时我就瞪了老伴两眼，并郑重地告
诉她，父亲在，我永远是小于。自此，
老伴称呼我小于。开始是带着戏谑
的成分，后来慢慢成了自然。再后
来，父亲去世了，老伴依然小于小于
地叫着。并且我也开始叫她小孙。
我们约定，就这么叫下去，把年轻时

的那段缺失的称谓补上来。
别说，我们共同约定的这种独特

的称谓，就像生活中的一剂小面膜，经
常拿来贴一贴，那感觉真的很受用，仿
佛年轻的时光回来了，爱情的味儿也
浓厚了，美好的心情让我们本来已经
秋风萧瑟的晚年变得靓丽而生动。

有人说我这几年不见老，和五
年前没有多少差别，听这话我就高
兴，说不定真的就是这称呼在背后
起着作用。别小看这小小的称谓，
它就像耳边播放着的一曲轻音乐，
就像鼻头嗅到的一股茉莉香，久而
久之，那身心不年轻才怪呢！

我和老伴有个约定
于世忠

快乐是一生的追求。专家发
现，老人若能有更多积极的情绪，不
但提升幸福感，更有助于健康长
寿。因此，上年纪了也要不断追求
老有所乐，下面这剂快乐妙方可以
送给所有向往健康与快乐的老人。

要生气时数到十

常言道：“气大伤身”，爱生气的
人，很难健康，更难长寿。受前额叶功
能退化的影响，老年人的情绪控制力
较差，稍有不如意，更容易急火攻心。
老年人要快乐生活，先要学会控制情
绪。生气的时候，建议找一个安静的
地方，先不要说话，深吸一口气，心里有
规律地从一默数到十。如果非常愤
怒，再数到一百，直至怒气消解。在数
数的过程中，可以退一步想想，过激的
行为和言语可能会带来的后果。

积极参加志愿活动

相对年轻人而言，老年人的时间

和精力比较充足。参加志愿者活
动，能增加与社会沟通交流的机会，
减少孤独感和不安全感。身体机能
得到改善，患疾病的风险也会降低。
喜好社会活动的老年人，要考虑自己
的身心状况，在力所能及的范围内，
发挥自己的一技之长。比如，爱好
书法绘画的老年人可以参加老年大
学；热心的老年人可以成为公交疏
导志愿者；充当社区、居委会管理
员，或参与其他志愿者活动。

多到外面走动

“宅”是快乐的阻力。长期“宅”
在家的老年人，不仅免疫力下降，患
慢性疾病的风险也会增加。更严重
的是，长期下去，人会变得封闭，甚
至引发抑郁症。老年人每天都应出
去走走，哪怕是出门买菜或逛超
市。此外，每周最好进行三次、至少
三十分钟的中等强度运动，散步和
慢跑皆可。身体状况允许的情况

下，还可以出门旅游、散心。实在不
愿动的老年人，自己可以制定个计
划，如一周至少出门两到三次，下楼
倒垃圾、饭后散步等。

不滥用药物不过度饮酒

饮酒过量伤害肝脏，增加中风
和高血压风险。同样存在过度问
题的还有药物滥用。很多老人一
有头疼脑热，就吃去痛片，用药剂
量随意，导致中老年人因药物引起
的急慢性肾功能衰竭日益增多，这
些都会阻止快乐因子的产生。因
此，老年人应按医嘱服药，不可自
行服药。饮酒也要限量，建议成年
男性一天饮用酒的酒精量不超过
25克。

学会和他人分享

人生有一程山水，就有一程体
验。历经喜怒哀乐、悲欢离合，老年
人有太多的经验和感悟值得分享。

分享能够帮助老年人排解生活中的
不良情绪。建议老年人可将生活中
美好的点滴与朋友分享：画了幅画、
写了书法、拍了照片等等。也可将
家庭中不称心的事情与老友分享，
听取朋友的建议。在闲暇时，偶尔
和朋友一起追溯往事，怀故忆旧。
但不要沉缅于往昔，过分叹息感伤，
避免心中郁结。

学会倾听和理解

学会倾听和理解，对于老年人
提高社交能力至关重要。然而，老
年人与新事物的接触相对较少，加
上年纪大了听力水平也下降，所以
在与子女或朋友的沟通交流中，会
因缺乏耐心而出现矛盾。老年人要
多听一下子女带来的最新信息，尤
其出现婆媳矛盾等问题时，要多给
年轻人解释的机会，听听别人的意
见。子女也应站在老人家的角度，
更多地理解体谅老人。

老人必备快乐妙方
隽 秀

老有所乐 童中涵 摄


