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5 月 24 日，市资江南路夕阳红艺术团的老年人积极响应大祥区政法委发起的“平安大祥
人人参与”创建活动，在大祥坪开展综治、反邪教、禁毒街头巡回演出。该团计划每个月在辖区
公园、学校、社区开展两场以上的主题巡回演出，通过夕阳红艺术团编排的主题文艺节目，让辖
区居民对反邪教、禁毒工作深入人心。 伍洁 胡晓建 摄影报道

今年81岁的车衡求老人每天坚
持日行两万步，多年的锻炼让她精
神矍铄、身轻如燕。她用“迈开腿、
管住嘴、放宽心”九个字总结起了自
己的养生之道。

日行两万步，坚持迈开腿。每
天上午九时左右，车奶奶准时从二
纺机家属院的住所出发，一直要走
到城南公园才小憩一会。“从我家到
城南公园是五千多步，我每天上午、
下午各走一个来回。这两万步我是
风雨无阻，每天必走的。”车奶奶告
诉记者，通过每天不间断散步，自己
很少感冒，走起路来比一般的七八
十岁老人都要轻快，而且体重一直
控制的比较好，干什么事情都感觉
没有负担。

饮食规律，管住嘴巴。每天的早
餐，车衡求老人喜欢吃一个鸡蛋和一
个鸽子蛋，外加喝一杯牛奶和一个馒
头。“要是家里有青菜，我就再炒一点
青菜。”车奶奶介绍，中餐她独爱蒸菜，
一般是三个荤菜，比如鸡、鱼、肉，拿
小碟子在蒸锅里各蒸一碟，然后炒
一个当季的叶子菜，或凉拌一碗黄
瓜。“荤菜我也不是全吃肉，像肉丸
子我会在里面放木耳，这样荤素搭
配会更好。”车奶奶告诉记者，晚餐
她以清淡为主，基本不吃荤菜。

保持乐观，放宽心态。在与车
奶奶的交谈过程中，记者发现她开
朗健谈，说到什么事都是乐呵呵
的。她告诉记者，自己从二纺机退
休后，不喜欢打牌，也不喜欢看电
视。最大的爱好就是外出和一些老
姐妹谈谈心，亦或到福利彩票店买
上十几块钱彩票。“我买彩票纯粹为
了好玩，每天控制在二十元以内。”
车奶奶坦言，每天晚上十时，等到电
视上彩票结果出来，她就安心睡觉
了。“现在儿女都大了，也不用我操
什么心了，我把自己照顾好，就是对
他们最大的帮助。” （童中涵）

车奶奶的

养生之道

人人都会退休，退休人人难免，送退休也成了
生活中的常事。毕竟在单位工作了几十年了，即使
同事间有过什么纠葛恩怨，到了退休时节，大抵也
一笑而泯。

送退休说是寻常，其实也不寻常。记得五六十
年代，谁谁退休了，单位总会敲锣打鼓一路欢送。
退休者胸前戴着大红花，怀抱着“光荣退休”的镜框
由同事们簇拥着，走街串巷回到家门。到得家门，
家人有的还放鞭炮，散喜糖，热情招待同事们，于是
红花和镜框被端端正正挂到了墙的正中。当然，单
位也不苟且，总会适时送上一份退休的礼物。那年
月，简单却热烈的送退休仪式真让人怀念。

后来送退休的仪式一度消失了，也许被目为形
式主义吧。

我怀念早时敲锣打鼓送退休的情景，你说它形式
主义，但有时形式也蕴含着情义。比方说，我们这座
城市最近正热烈议论着一个话题，就是有位交通协警
退休离岗之事。大家认为用什么样的形式来欢送他
退休都不为过。他只是一名寻常交通协警，在一个闹
市区的岗位上一站就是16年，寒暑不避，风雨无阻，
始终笑容满面，始终和声细语，始终动作规范，始终满
腔热情。整座城市的人都认识他，都为他的爱岗敬业
所感动。而今，这位老协警到龄退休了，人们从四面
八方汇聚到他的身旁，相伴他最后一天的执勤。他的
同事们来了，老人们来了，残疾人坐着轮椅来了，电视
台记者扛着摄像机来了，一大群孩子来了……孩子们
给他戴上了红领巾，感谢他大手牵着小手通过闹市的
马路。这座城市连续几天的网络上几乎都为他刷屏，
我想，一座城市给予一位寻常协警这么大的关注，真
正体现了普通劳动者的尊严，是很大的进步！

我曾经在莫斯科新圣女公墓见到一座无名清
道妇墓，那墓没有碑和碑文，只有十几片雕塑的落
叶。清道妇在此扫了一辈子的地，她无儿无女。她
去世后，市民们一致要求把她埋葬在这崇高的墓
园，并得到了公墓委员会的全票通过。

全城送一位协警退休的涵义，与之庶几相同。

送退休
吴翼民

老妈是位退休教师，六十多岁的人了，不仅穿
着打扮洋气时尚，还对一些新潮新鲜的事儿学得特
别快，是个十足“潮人”。

因上班的地方离家远，我跟父母交流感情，主
要靠手机和 QQ。有一段时间，我工作很忙，半个
月都没回一次家看望父母。几次，老妈打来电话，
我不是在开会就是在加班，匆匆忙忙说了几句话就
把电话给挂了。一天上班路上，“女孩子要对自己
好点，别让自己太累，想吃什么就买，不要舍不得花
钱”，忽然一条微信飞来，以为是哪个朋友发来的，
仔细一看，是老妈发来的。

经常收到老妈发来的留言或与老爸的照片，比
如阳台的吊兰花开了，家里的猫咪生仔了等等。我
也会及时留言把自己的情况告诉老妈。听到这些，
彼此心里暖暖的。

那天我回去，见老妈在冰箱门上贴了一张便
条：“亲们，先想好要拿的东西，一次性拿，完后请马
上关门。”我和儿子看了之后，忍不住大笑起来，儿
子拍着手掌说：“咱外婆可真潮。”

老妈笑着解释：“每多开一次冰箱门就多浪费
一次电。减少开门次数，可节约冰箱耗电量。现在
不是流行低碳生活方式吗？你看，我自备环保购物
袋去买菜。一盆水，淘完米后用来洗菜，洗完菜后
用来浇花。洗衣服手洗，不仅洗得干净，而且活动
了筋骨。洗完衣服的水用来洗拖把和冲卫生间。
外出上街时一律步行，这样，既省钱低碳，还锻炼了
身体，何乐而不为呢？”

老妈的娓娓道来，让大家对她崇拜得有些五体
投地了。没想到，一向憨厚质朴的老妈，竟成了身
体力行绿色生活的“低碳”达人，走在了时尚生活方
式的前列。为此老爸欣慰表态：“你老妈在咱家倡
导的低碳生活是一种新风尚，保持了艰苦朴素、勤
俭节约的优良作风，我们应该全力支持哟！”

回家休假的那几天，我发现老妈把晚饭的时间
悄悄提前了，吃过晚饭，撇下父亲就不声不响地急
匆匆出门了。老爸哈哈一笑说，“她和几个老太婆
到广场跳舞去了。”

我拉着父亲一起来到了小区文化广场，那里已
经聚集了许多和老妈一样的老太太正在翩翩起舞，
热情高涨。老人们神采奕奕，精神饱满。她们时而
婀娜优雅、时而欢快激越的舞姿，丝毫看不出已是
六七十岁的老人了。散步路过的行人看到了说：

“广场热闹起来了，晚上出来走一走、转一转，不仅
锻炼了身体，还愉悦了心情。”有的被她们的活力感
染，停下脚步加入队伍扭上两下。

家有“潮妈”，我打心眼里感到高兴。只要母亲
活得开心，玩得开心，身体好，我就会倍感快乐！

老妈的“潮事”
邓海燕

隔壁老王是公务员，前几年
退下来，还忙个不停。我也是个
快要退休的人了，好奇心驱使我
去打听老王的退休生活。

老 王 说 ，他 退 休 六 年 了 ，
日子过得充实和有意义。回
顾起来，他这六年的时间，可
以划分为三个三分一：三分一
为家庭，三分一为自己，三分
一为社会。

三分一为家庭：退休不能放
弃作为丈夫、父亲和爷爷的责
任，搞好一个家庭有着重要的社
会意义。他基本上每天下午做

家务、搞卫生，晚上辅导孙女做
功课。

三分一为自己：他自己有很
多爱好和心愿，有很多自己要办
的事。他除了锻炼身体看病治
疗外，退休后还学了三年服装设
计，为自己和同伴做过一些时
装。学习经络保健知识，去年又
学英语，还参加老年大学合唱
团，不时练唱和演出。每年还有
一两次外出旅游，平时闲暇看看
电视，听听音乐，看看报纸杂志。

三分一为社会：退休不等于
衰老和无能，还应照顾别人。退

休后，他不断义务为社会做些力
所能及的实事。例如，他担任过
老干支部的书记，组织退休人员
活动，慰问病号等。多年来担任
校友会会长，和同伴们一起把校
友会活动搞得热热闹闹，他们还
发起筹集教育基金，每年给边远
山区幼儿教师送上数万元，鼓励
他们奋斗在山区教育第一线
……此外，十多年来，他还不断
地照顾一位患精神病学生。这
些工作虽然都花去了他很多时
间，但他感到精神生活充实，心
情舒畅。

是的，有些人认为，好容易
熬过了几十年，退休后就要安享
晚年，有玩就玩，只要自己潇洒，
什么带孙做家务，一概不做；有
人曰：主要是料理好身体，老来
安康，将来“走”得无憾……

我想这些见解是片面的。
很多人退下来时，不少人身体基
本健康，仍有余力，就像老王这
样的人，这就是常说的“第二个
春天”。退休是以年龄划线的，
而人的精力和能量则因人而异，
不能认为从职务上退下来就什
么都得退了。

老王的三个“三分之一”
刘国学

小区里的梅阿姨最近心里有点不爽，因为
不能容忍日渐松弛的脸和下垂的眼睑，老人悄
悄去做了一次美容。她想给平时一起跳广场舞
的老姐妹们一个惊喜。那天傍晚，梅阿姨信心
满满地来到了小花园边上的广场，期待老姐妹
们对她赞赏一番。然而令她意外的是，大家非
但没有一句赞美，反而都以怪怪的眼神看着她，
弄得梅阿姨好一阵尴尬。

应该说，梅阿姨追求年轻的心理本没有
错，爱美之心人皆有之。但我要说，生命是一
个过程，从青春靓丽到年老色衰，是生命的必
然。随着岁月的流逝，我们每一个人都会韶华
褪尽，美貌不再。对此我们要有充分的思想准
备，坦然接受，勇敢面对。

再说了，容颜的衰老并不可怕，外表的光

鲜靓丽，并不是美的全部，更不是美的本质。
步入老龄，老人有老人的美。老人的美在心
态。只要我们拥有健康的情绪和良好的心
境，时时处处表现出一种乐观向上生活态度，
行为处事中展示出一分从容、淡定和优雅，那
不是一种美吗？

人到老年，如果依然还希望通过改变外形
来取悦于人，那不能算是一种正常的心态，至于
借助外力手段，希望保持美貌，留住青春的做
法，更是弄巧成拙、得不偿失。

其实，人生的不同阶段，都有属于这个年龄
段的特点和魅力。如果我们老年人能保持良好
的心态，学会接纳自己，欣赏自己，那么一定会
折射出属于老年人的那份独特的美。从这个意
义上说，老年人美在心态。

老年人美在心态
徐亚斌

学员们在演唱传统京剧《春秋配》。
陈贻贵 摄

记者 陈贻贵

“爹爹给我无价宝，光辉照儿永向前。
爹爹的品德传给我，儿脚跟站稳如磐石坚
……”5 月 17 日下午，市老年大学四楼教室
里传来独具韵律的京剧《红灯记》选段《光
辉照儿永向前》，该校京剧班举办迎接党的

“十九大”专场汇演，上演了一场精彩的京
剧大荟萃。

这次专场汇演对于京剧班 62 名学员来
说，意义有些不寻常。因为这既是对他们学
习成果的展示和检阅，也是一次传承和推广
京剧的机会，他们希望更多的朋友了解并喜
爱国粹。下午2时30分，学员们在热烈的锣
鼓声中，粉墨登场，联袂献艺。学员们精气
神十足，把每一个角色发挥得淋漓尽致，把
一段段著名曲目演绎得韵味悠长，展示了优
美动听的唱腔、丰富多彩的造型和栩栩如生

的人物形象。精彩的演出让京剧票友们过
足了戏瘾，赢得了阵阵掌声。

姜世深今年72岁，祖籍辽宁沈阳，市科
技局退休职工。他平时喜欢唱歌、拉二胡，
退休后想学京胡。5年前，得知市老年大学
举办京胡班的消息后，他立即报了名。然
而，由于学的人太少，京胡班没有办起来。
于是，姜世深决定转至刚开办的京剧班，潜
心学习京剧。“退休之前，我和家人就很喜
欢听京剧。在京剧班里，大家在一起相互
切磋技艺，其乐融融。”说起京剧，姜世深满
脸笑意。

75 岁的张建玉是京剧班年岁最长的学
员，进入京剧班4年多了。“京剧博大精深，体
现在服饰、脸谱、台步、水袖等各个方面，要
学的东西很多。”张建玉介绍，与唱歌不一
样，京剧演唱要求京腔京韵，讲究字正腔圆，
学习的难度很大。如果一个月能学会一个

戏曲唱段，那就相当了不起了。“虽然难度
大，但京剧真的让人快乐。我现在是活到
老，唱到老！”张建玉高兴地说。

市老年大学京剧班成立5年多来，学员
从最初的20多人发展成为如今的62人，其中
年龄最大的75岁，最小的40岁。京剧班班长
黄江春说，学员们非常热爱京剧国粹，而京
剧班提供了一个难得的平台，让大家以戏会
友、老有所乐。

夕阳辉映梨园梦


