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在人的年轮上，人们常比喻青年好
比早上八九点钟的太阳，老年是傍晚的
夕阳。我接触社会上老人有两种心态，
一是夕阳无限好只是近黄昏，未免有点
凄然；另一种是最美不过夕阳红，更富有
人生哲理。我认为关键在于如何看待生
活，怎样对待人生。我七十有余，退休
后，一是读书看报，二是善交朋友，三是
不忘初心，使生活绽放出夕阳的风采。

读书看报。古人云：读书悦人，读书
似品茶，如美食。一本好书，一份报纸在
手，犹如朋友之间、师生之间一次次的交
流互动，思绪随着书报上的内容情节而

荡漾。当你看到高兴的情节为之兴奋，
遇到伤感的情节也随之低沉甚至含泪。
尤其进入信息化时代，每天坚持读书看
报，既跟形势不落伍，又利于健脑，还增
进了自身的素质和修养，更能感受到天
天生活得快乐。

善交朋友。为了不寂寞，我与不同
单位相处融洽的老同志常聚在一起，去
各个景点悠闲，大家谈笑风生，话题里既
有国内外大事的关注，岛城日新月异的
变化、又参与营造和谐社会及家庭邻里
关系处理的经验交流，还能锻炼身体。
如果一段时间见不到一位老友，电话又

联系不上，就免不了有些牵挂，便会登门
查情。有的住院就组织去看望，使老友
增强战胜疾病的信心。一年里还组织几
次郊游，品尝农家宴，回家各自带上亲自
采摘的各类果实及野菜，虽然累了点，但
心情是非常快乐的。

不忘初心。按照党员的标准严格要
求自己，凡是社区组织的任何活动，每次
都积极参与并进言献策，发挥余热谱写
不老人生。退休后，荣获上级颁发的“社
区先锋”“善助之星”“优秀党员”等多项
荣誉称号。每当我带上袖章巡逻时，总
有一种无比的荣光和自豪感。

退休生活三部曲
于道明

从青年到老年，变的不止
是外表，还有心态。当你变老
的时候，头发渐渐白了疏了，
回想人生的那些过往，回想那
些名利曾带给你的烦恼，你就
会明白，有一个健康的身体，
才是人生最大的本钱。

当你变老的时候，所有的
事务要学会慢慢放下，慢慢地
静下心来思索。接下来的人
生，你想得最多的是，还可以
健康地活多久？看似残酷，却
不容回避。

当还年轻，身体还没感到
衰老的时候，几乎少有人谈论

还能活多久这个沉重的话题。
大家在一起，谈论最多的往往
是谁身家多少钱，谁又升任什
么高职。而当你日渐变老的时
候，忽然发现人生大半的日子
已经走过，前面的日子不多了，
之前名利地位诸如此类曾经求
而不得或不觉满足而耿耿于怀
的东西，在还能活多久这个问
题面前，变得轻飘飘。

当你的心变得沉重起来，
也开始变得爱思索起来。年
轻时，忙挣钱，忙事业，忙应
酬，总认为自己还可以活很
久。如今，忙于关注时间，感

慨没有迈入老年之前怎么就
没有觉得岁月是一把刀呢？
如今越来越觉得，每一天的老
去，都和你有关。

当你感到年老和疲惫的
时候，你最胆怯的可能就是过
生日。过完生日，又增加了一
岁。所以，不少人对生日庆贺
失去了年轻时拥有的兴致。

人生苦短，当你变老的时
候，你最怕别人问的可能就是

“你今年多大了”？于是，你将
自己的年龄，小心翼翼地藏着
掖着，生怕自己一不小心走漏
了嘴，或者从别人嘴中无意蹦

出，惊起心里的一行飞鹭。当
然，最好是已经60岁的你，被
别人说看上去像 50 岁，这下
满足了你的小小虚荣心，仿佛
真的像 50 岁，就说明你可以
比别人多活10年。

如果人一辈子都要与别人
比，那么，当你变老的时候，人
们比的是谁可以活得更久。所
以，人们开始关注养生，热爱运
动，四处游玩，并且告诉自己要
学会放下，要保持一个好心态。

当我们变老的时候，才会
真正懂得这句话：除了生死，
一切都是小事。

当你变老的时候
钱永广

九十多岁的老母亲问我：
你现在还去老年大学读书，有
什么好处吗？老公也曾问我：
你去老年大学上课，还想有所
作为吗？身边的朋友们问我：
你上老年大学能学到什么
吗？不如和我们一起玩玩麻
将。是啊！许多人不理解，他
们哪知道我乐在其中。

随着生活与医疗条件的
改善，中国的老年人越来越
多，面对社会老龄化的步伐
加快，党和政府关心支持开
设了老年大学。老年大学是
公益事业，面对的是老年群
体，它帮助老年人增长知识，
丰富生活，陶冶性情，促进健
康。让老年朋友老有所学，
老有所为，老有所乐！邵阳
市老年大学开设了十多个科
目，有学员四千多人，这里人
才济济，经常举办书画、演
讲、诗歌等比赛，优秀学员经
常走进社区，得到广大市民
的好评。

两年前我来到老年大学，
报名语言艺术，舞蹈以及写作
班。进入语言艺术班，我才知
道语言是一门高雅、内涵的艺
术，它运用语言的手法创造审
美的形象，如播音主持、演讲、
辩论等艺术形式，它通过呼吸
法、语言速度、颗粒感等方式
进行表达，令我大开眼界。

我爱舞蹈。跳舞是一种
增氧运动，有益于身心健康。
和着悠扬悦耳的音乐，迈着轻
盈优雅的舞步，血液里流淌着

舞曲，肌肉里跳跃着节奏，我
的肢体和音乐融为一体，达
到忘我境界。舞蹈还能改善
形体、提升气质、起到健美的
作用。跳舞为我找到自信和
骄傲。

记得写作班老师上的第
一堂课就说：“学如春起之苗，
不见其生，但见其长，惰如磨
刀之石，不见其少，但见其
损。”对大家启发很大。老师
通常以一则短文，一幅图画为
引子，让我们自拟题目作文，
很好地调动了大家的学习热
情。老师还教大家诗词、论
文、赋，同学们学习热情很高，
写出了许多优秀文章，在报
刊、杂志上发表，并出版了《金
秋文集》。

老年大学的老师都很优
秀，同学们勤奋好学，乐观向
上，对老师尊重有加。他们中
间有许多人曾是各级的领导，
但在这里，大家都是平等的同
学，从不恃才自傲。以文会
友、抒发情怀，以舞会友，展示
艺术，以语言为美，提升自己。

每次当我走进教室，仿佛
置身于温暖的大家庭。每期
都会结识一些新同学，我们一
起求知、求乐，在欢声笑语中
忘记了年龄，消去无聊和孤
独，带来了自信和充实。老年
大学的文明滋润着我，让我增
长知识，懂得与时俱进，用知
识不断地完善自己，做一个新
时代精致的老人。

上老年大学的感觉真好！

温暖的老年大学快乐的我
李 艳

退休后，闲来无事，写诗玩，能
吟一句算一句，能写一首算一首，不
为发表，只为一个字“玩”。用“玩”
来丰富自己的退休生活，也不失一
种明智之举。

记得刚退休那年，回到阔别十
几年的乡下，不由地吟道：“野菊路
边开，黄狗村中吠。孩童相拥出，客
从何处来？”当时，自己就把这诗记
在手机里，不几日，回到邵阳，翻出
来一看，觉得很有意思，从此一发不
可收拾。跑到书店买来《唐诗三百
首》，有事无事就吟一句，背一首，时
间一长，你还别说，看到什么好风
景，也不再用“啊，好漂亮！”“啊，好
迷人”这些词来形容，而是来上那么
一、二句。

今年重阳时节，与几个好友登白
云岩，看见山间层林尽染，就不由地
吟道：“白云岩上枫叶红”可吟出头
一句，第二句怎么也想不出来，这时，
旁边的张三，李四就起哄道：“别在这
穷酸牙了。”听到这话，我有些尴尬，
可就在这时，老丁续道：“山中田垄
稻谷黄。鹭鸶低飞秋风沐，老骥伏
枥精气扬。”大家听了，齐声称道：

“写的好！”我便讪笑起来：“要知道，
高手在这里，我只是抛砖引玉而已。”

“你就不要在这臭美了”大家打趣道。
我们有说有笑地继续往上爬。

走了一会，我便问老丁：“为什么
现代人写古诗总不如古人？”老丁道：

“古代的官文皆是文言文，你知道文言
文都讲究抑扬顿挫，所以把文言文稍
押点韵就是诗了，而现代人都讲的
是白话，所以适宜写自由诗。”老丁的
一席话让我茅塞顿开。老丁又道：

“我们现在写古诗，不要那么苛求，
只要把情景表达出来就可以了。”

登上山顶后，我便大声吟道：
“白云漂浮白云洞，远望青山不言
老。”大家听了，都说：好句！这更增
加了我的信心。

此后，我便把读诗，写诗当作自
己的爱好，当作一种“玩”。在这

“玩”中，不仅丰富了自己的生活，也
增长了不少的知识，乐也！

写诗玩
王小军

生活中，老人帮子女带
孩子的情况很普遍。中国
青年报社社会调查中心日
前联合问卷网，对1943名有
孩子的受访者进行的一项
调查显示，53.9%的受访者
称家中小孩是爷爷奶奶帮
忙带的，41.0%的受访者是
外公外婆帮忙带。42.7%的
受访者认为老人帮子女带
孩子是应当的，30.7%的受
访者不这样认为。

超过半数家庭的小孩
由爷爷奶奶带，超过4成家
庭的小孩由外公外婆带，加
在一起将构成大多数。全
面二孩时代，这种场景将更
普遍。实然如此，应然如
何？从理性角度，老人将孩
子拉扯大，已经完成了养儿
育女的任务，带孙子孙女已
非老人职责所在；从感性角
度，老人苦了大半辈子，子
女有责任让老人安享晚年，
不能将老人刚卸肩的担子

又往他们身上压。从能力
角度，哪怕老人身体还健
康，育儿观念也已落伍。可
以说，大多数老人已不具备
带好孙子孙女的能力。

家庭不是法庭，有时候
并不是一个讲道理的地方，
亲情之难就难在一个“情”
字上。虽然这一代爷爷奶
奶大多受过良好教育，重视
个性独立，内心未必愿意帮
子女带孩子，但是看见子女
为了生活苦苦打拼，不帮一
把于心不忍，最终还是默默
地挑起这个担子。而且，三
代同堂、含饴弄孙，也是人
生一乐。不过，即便如此，
作为子女，心里也应该明
白，老爸老妈帮自己带孩
子，是情分而非本分。老人
乐意带，子女要知足、要感
恩；老人不愿意带，子女要
理解、要支持。尊重父母意
愿，不要强父母所难，这是
子女的本分。

老人带孙子，是本分还是情分？
连海平

“说了多少次，不让你玩手机，你偏不
听，这下好了，颈椎出问题了。”两个月前，
老伴因脖子僵硬、颈背部疼痛、手指发麻
去医院看大夫，经拍片检查，医生说是颈
椎病。回到家，我埋怨老伴。

“以前在厂里，每天忙得要死，退下来
之后，我闲的难受。”老伴委屈地说。

老伴比我大一岁，在工厂上班，去年
办理了退休手续。退休以后，原来只用手
机接打电话的老伴，慢慢地开始用手机

“触网”。“触网”以后，老伴感觉“里面的世
界”很精彩，天天抱着手机打麻将，发“鸡
汤文”，玩得不亦乐乎。最后发展为彻头
彻尾的“手机控”“低头族”，玩手机的主战
场也从一开始的沙发转移到从厨房、餐
桌、厕所、卧室。

“老年人玩手机不好，容易患眼部疾
病、颈椎病、腰椎病、心血管系统疾病及消
化功能衰退。”见老伴如此痴迷手机上网，
我曾多次这样劝她。

“放心吧，我在工厂工作几十年，身体根
底好。”每次老伴都笑嘻嘻地为自己辩解。

见好言相劝不起作用，我只有采取强硬
措施，为老伴当起了业余“网管”，我为老伴
的手机设置手机流量、修改wifi密码，删除
app程序软件，安装绿色上网管家。但老伴

今非昔比，已从当初的“菜鸟”修炼成“大
虾”，我所有的努力都被她一一破解。

老伴得了颈椎病后，我经过再三思考，
决定改变“网管”策略，由硬措施变软约束。

首先，我不再主动做饭。原来的时
候，我下班以后见老伴没做饭，我就主动
钻进厨房一阵忙乎，一会就把热腾腾的饭
菜端上桌。现在我也主动做饭，但炒菜、
做汤的时候，我都装不懂，不是问先放醋
就是问后放盐，步步请教，使她不得不暂
时放下手机来帮忙。吃饭的时候，我使劲
夸老伴的手艺好，让老伴欲罢不能。

其次，中午吃过饭后，我和老伴聊单
位里的所见所闻，倾吐自己的喜怒哀乐，
让老伴没有机会看手机。晚饭后，我不再
趴在电脑前写“豆腐块”，而是拽着老伴去
散步，在散步中，聊我们的过去、现在和将
来，更聊我们共同渡过的风风雨雨。

最后，我还“逼迫”已出嫁的女儿学会了
广场舞，双休日，我照看外孙女，女儿教老伴
跳广场舞。老师卖力，学生认真，再加上广
场舞简单易学，没两个礼拜，老伴就跳得有
模有样，现在已成了一支广场舞的领队。

现在，老伴的颈椎不疼了，精气神也
好了，整个像换了一个人。说起这些变
化，老伴说是我这“网管”的功劳。

我为老伴当“网管”
杨金坤
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