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成为老人的艺术算
不了什么，真正的艺术在
于战胜衰老。 ———歌德

关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母
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    大家都说我是个快乐的老人，我喜欢旅游、

演讲、写作，如今还在三所区级老年大学担任旅游

文化班的老师。我努力把快乐传递给更多老人，

希望都大家能像我一样，心态上越活越年轻。

读万卷书，行万里路。十多年来，我走遍神

州大地，大家笑称我为“万里游侠”。去年夏天，

我带了近百位老人，走了大漠西游丝绸之路。那

次，我们历时 30天，行程 28000多公里，唱着自

己创作的团歌，横穿中国，一路欢笑，过草原、迈

沙漠、越江河……饱览了祖国大好河山。

就如我们班上学员所说：人生就是一次充

满未知而快乐的旅行。在这场寻找快乐的旅途

中，有不少令人动容的故事，也让我感受到老

人们追求新生活的积极心态。

郑伯和谈姨是一对恩爱的老夫妻。因为严

重的青光眼，如今的谈姨已双目失明。那天，郑

伯动情地跟我说：“周老师，我们是来寻找快乐

的，旅游给我们带来快乐……”旅游文化课，要

理论联系实践，时而走出课堂，这对于失明的

谈姨来说是道难越的坎，如何去游？“老师，我

可以听游啊！”“听游？”谈姨的话，让我有点不

理解。“课堂上讲的内容写在黑板上，我看不

见，可我的心比谁都明，我会用心在实践中‘听

游’，耳边听到鸟叫、流水、大海波涛声时，眼前

也立即会现出蓝天、白云、连绵的山峰……”谈

姨的话，让我震撼。从此，这对老夫妻跟随我与

其他学员一起，融入了大自然的怀抱。尤其是谈

姨，她享受着“听游”“听世界”带来的快乐。我觉

得，他们的心理年龄都比实际年龄年轻得多。

有人说，乐人者人恒乐之，独乐者不如众

乐也！传递快乐，拥抱快乐，人人都有快乐的基

因，让我们一起变老，一起越活越年轻。

传递快乐的基因

    在去年 11?“老马看过来”———马亚平摄影

作品展上，几位熟悉我的朋友异口同声地评价我

是“摇身一变”。意即：你原来也就是个普通的文

字工作者，怎么退休没几年，“摇身一变”开始搞

摄影，变成所谓的摄影家了。对！我要开启人生第

二忙，我要做个“新老人”！

说起来，直到 56岁那年，因为开了个摄影博

客，我才开始添置相机、加入摄影群，成了真正意

义上的“摄影发烧友”。那时，人家去哪儿拍，我就

去哪儿拍。那些发烧友们喜爱的摄影打卡地，我

基本上都去过。也就是在这辛苦、但心理上却不

乏充实的“发烧”过程中，我也退休了。

如此，我摄影的时间更充足了，属于专门“发

烧”。2016年，到北京摄影函授学院“深造”。我这

个 61岁的老头，坐在课堂里认真听课，做笔记，

还一本正经参加各类摄影比赛，投出去的稿件杳

无音信也无所谓，自己感觉到开心就可以了。

稿件投着投着，情况开始出现变化了。有的

作品入围了，有的入选了，还有的零零星星地得

奖了。2017年，退休后的第三年，我的作品冲上

了被摄影人视为摄影殿堂的全国摄影艺术展。

就此，我这位中老年摄影发烧友算是完成了

自己退休前后的“摇身一变”。在学习与实践摄影

的过程中，我深感这样的文化生活选择让你很少

感到失落和孤独，更不会无所事事地心里发慌。

话分两头说，喜爱和钻研摄影的“发烧友”很

多，不一定非要走专业化路才算是个摄影人。空

下来出去旅游一下，拍拍喜爱的事物，结交有同

好的朋友，有人誉之为“快乐摄影”。只要你感觉

到愉悦、充实、有目标，那就是很不错的选择。

工作上的退休，并非宣告了你从此退出人生

的舞台，而在这“太阳落山”的时?，也一定会有

“等闲识得东风面，万紫千红总是春”的美好景象。

挥小旗的志愿者

    退休后，终于得空可以喘口气，我很想过

点安逸的?子。但没多久，因为孙辈们的到来，

我再次忙活了起来。随着外孙女的长大，我也

跟着她学到了不少新知。

年轻时的我，学过几句英语，于是，帮着辅

导外孙女英语成了我义不容辞的任务之一。毕

竟，也是很多年没用英语了，真要教了，我还有

点“临阵磨枪，不快也光”的感觉，要温故而知

新一下，才能与时俱进，跟上外孙女的节奏。

我重新翻出了英汉字典，还买了一本词组

字典。在教外孙女预习前，我先自己预习做笔

记，把忘了的单词查好，听一遍录音、读一遍课

文，再翻译一遍。然后，才招来外孙女，教她读

单词、给她默词语。等她上课归来，我再给她背

课文。每周跟着外孙女忙活英语学习，仿佛给

我正在衰老的大脑注入了新鲜的血液，让我拾

起了年轻时掌握的英语，跟上了时代的步伐，

也学到了不少新知。

虽然人都会逐渐衰老，但乐观积极的心态

比黄金还珍贵。有什么样的心态，就会有什么

样的生活。退休后的老年人更要注重学习，要

有活到老学到老的勇气，更要有行动，这样才

不会远离社会。我自认为是个不服老的人，在

跟随外孙女英语学习的道路上，我也学到了很

多新的关于风俗和新知。

人都会变老，但我们不惧老，只有勇

做新老人，才能拥抱新生活。

    拼搏一生，终于盼来了无忧无虑的退休?

子。不过，没多久，我就过不惯这种无所事事的散

淡?子，就这样，我开始做志愿者了。

这是普通的十字路口，拐角街心花园旁，有

一个挺大的小学。每天清晨，送学的自行车大军

蜂拥而至，逆行闯红灯人行道快骑。不顾一切抢

时间，成为了交通违章常态。

挥舞小旗，左拦右堵，喊破嗓子，累得浑身冒

汗，只可惜我的努力很多时候依旧是无用功。好

在下午上岗就轻松多了。等放学的家长，喜欢围

在一起茄山河，不过也有不识相的，在马路上走

动占道。我在“清路”时余，也会加入茄山河，顺便

宣传交通安全笼络人心，以便?后碰头好说话。

一位 78岁老哥被撞，大腿都有乌青块了。我

做老娘舅，指出人行道供走路，怎可行车？以理服

人，撞人者吃瘪，乖乖掏钱赔偿。老哥从此遵守交

通规则，凡我与违章者理论，他必助之。

有位大姐喜欢炫耀退休前的职级，但每每此

时，也会遇上一些调侃嘲讽。挥小旗的我，总会在

此时“管闲事”“打圆场”，从此，大姐认了我这个

阿弟，开始带头遵守交通规则。

去年 3? 29?我加入了“金汇舞动青春表

演队”，这是上海唯一坚持芭蕾基训、演出的业余

舞团。我与姐妹们义演义卖募捐，还经常社区大

扫除。居民称赞：台上王子仙女，台下清扫垃

圾，个个都是优秀志愿者，人人都当新老人！

    你担心变老吗？常有朋友问我这个问题。我的回答是一点也

不，我有好多朋友，我们一起舞蹈、唱歌，我们都有一颗不老的心。

每走进一个新的团队，就好像走进了一个和谐的“家庭”，都

能认识一群可爱可亲的姐妹们，我们互相帮助，切磋技艺。每次

活动完，大家都觉得自己年轻了很多，因为笑一笑，十年少。

记得有一回，老师教了一段民族舞的形体训练：小五花（小

云手），接双晃手，再来个顺风旗，一个亮相，停住几秒钟。

小五花的动作是双手手心相对，手腕接触，360度旋转。初学

者往往做不好。课间休息时，大家互相比画着，有人做不好，没有

人笑，而是耐心地教，直到学会为止。最后的顺风旗，有的人站不

住，这时，旁边的姐妹会说：身体肌肉往上收，提气，那人照此一

来，果然站得稳稳当当的，周围响起一阵掌声。今年疫情宅家期间，

有人发明了“云舞蹈”，就是在家里看录像，学舞蹈，然后拍个录像，

再由技术高明的工程师将所有的录像集中在同一个画面里。

除了舞蹈，我还热衷于声乐课。声乐何老师是我的大学同

学。有一次恰巧遇到他，谈起唱歌，我说：“我参加过不少声乐班，

自己觉得进步不大。”因为我以前唱京剧，用的是小嗓门，同时喜

欢唱民歌。上世纪 80年代，我随上海乐团男高音张世明学美声，

可刚刚有点感觉，他不幸去世。

“那你到我这儿来吧。”在何老师的课堂上，他不时地提醒学

员怎么样用气、声、字、意、情和共鸣发声及唱歌。说说容易，学起

来可难了。你知道如何吸气吗？一般是用肺来吸，其实是用横隔

膜往外涨，唱歌时，慢慢地往外吐气。我们都不会，何老师走过

来，让我们摸着他的腰，看他如何吸气、吐气。渐渐地，大部分同

学都学会了。

参加这些活动，充实我们的生活，长了知识，结交了许多朋

友。忘记自己的年龄，做自己感兴趣的事。我以舞会友、以歌会

友，不亦乐乎！

我有一颗不老的心
丁言昭

我就这样摇身一变
周成树

跟着孙辈学新知
仁云

郑国棠

马亚平

摄影 / ? 奇

（下
）

如今，“新老人”正在打

破“老人”的传统定义。“新

老人”无关年龄，时刻保持

年轻的状态。他们爱旅游、

兴趣广，他们很忙、消费能力也超乎

想象……在这期的五篇文章中，我们

可以看到老人生活的精彩。晚年生活

的太阳，每天都是新的，他们传递着

快乐的基因，他们当志愿

者、摆弄摄影器材、学新

知，他们都有一颗不老的

心。

做
“新
老
人
”
，你
达
标
吗
？


