
    前两期， 我们邀请了一

些老人来谈他们的养老状

态。这期，我们从年轻人的视

角来看， 当他们老了， 愿意站着还是躺

着？ 他们愿意享受持家的快乐，也想有艺

术的满足；有人想要行走祖国大好河山；

有人相处了新的“半站”模式。 当然，也有

人就爱躺着， 因为躺着最舒心， 手机在

手，可以躺着煲煲电话粥，品尝生命之树

的滋养品———友谊。 尽管养老的方式不

同， 但他们对于未来生活的方向相当地

一致： 要优雅地老去，要

自信、要美丽、更要快乐。
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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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    原本与朋友约好了一起去婺源看油菜花，在临行前几天，腰

疼的旧疾却突然犯了。看了医生，也吃了药，不过短时间内肯定

恢复不了，至少要休养两三个月。等痊愈后，油菜花早就谢了！盼

了大半年，却要眼睁睁地错过花期，我实在不甘心。最后，我决定

“带病”去看花。当然，我已经咨询了医生，只要合理安排行程，劳

逸结合，对恢复不会有太大的影响。

就这样，我和朋友如期踏上了旅程，欣赏到了最美的油菜

花。只是与平日相比，不得不放慢了脚步，还要处理因为腰疼而

带来的一些麻烦和不方便。我有些懊恼，也许应该等腰疼好了之

后再出行，这样可以玩得更尽兴一些。

“哪有那么多完美的事呀？身体好的时候，我们没时间；有时

间的时候，我们又嫌腿脚不够利索了。”在旅行中认识的一位阿

姨笑着说，“不必等一切刚刚好了再行动，只要身体允许，自己又

喜欢，随时都可以去做想做的事情。”

阿姨告诉我们，她今年七十多岁了，身体还算硬朗，但免不

了有一些小毛病。孩子们都劝她，多休息、多保养，最好别出远

门，万一累坏了或出什么意外就不好了。阿姨却不这样想，相比

于躺在家休息，她更喜欢去外面游山玩水，腿脚不利索也没关

系，一点都不影响她享受美景与美食。就像现在，虽然她坐在轮

椅上，但跟我们一样笑靥如花。

“年轻人当然可以站着玩，可老年人也不一定非要躺着度过余生

呀。像我这样，半站着养老，也是一个不错的方式！”阿姨笑着说。

对呀，阿姨说得真好。衰老是一个不可逆的过程，并且要持

续很长一段时间，所以老年人要习惯与衰老并存，然后找到一种

与之和谐相处的方式。在“站着养老”与“躺着养老”之间，还可以

有一种选择———“半站”着去过自己想过的老年生活。

“半站”的生活
张君燕

优雅地老去

    办完退休手续的那一刻，心里就有了一个很

明确的暗示，生活将要被重塑了。“站”“躺”圆梦将

是我养老生活的关键词。

“上得厅堂下得厨房”是我打识文断字起就对

精品女人根深蒂固的认可，日子转变了，我有足够

的时间向这个目标靠近了，我会用心做好每日三

餐，住家附近的几个菜场都不近，这个菜场的豆制

品好，那个菜场的蔬菜菌菇新鲜，别人旅游用双肩

包，我是背着装满菜的双肩包大步流星“转战”两

个菜场的，这个负重运动量堪比旅游，把精心挑选

的食材做成美味佳肴，色香味俱全的荤素搭配，让

家人味蕾有新惊喜，让我持家有成就感。

晚年生活的特点就是任性、任意无压力，我希

望能有机会弥补年轻时的遗憾，实现梦想的可能

性究竟有多大，我有大把的时间让从小就喜欢的

朗读重新开始，虽然没有舞台和听众，但我可以在

每天午后坐在书房里，找一本书娓娓读来。这是我

梦的源头，我必须把这个梦延续下去。凭着多年来

的坚持和积累，我渐渐地被社会认可了，获奖圆梦

让自身的生命流域也旖旎而开阔了。另外，用这几

年练就的艺术眼光把朗读做成美丽的画面，把美

丽的画面配上朗读，这些后期制作也成了我晚年

生活的新宠，当然，还可以为自己的第三代制作独

具一格的成长记录，让家庭生活更有乐趣。

经历了退休初期对晚年生活盲目定位后，我

的养老生活“站”“躺”互补，有持家的快乐，也

有艺术的满足，找到适合养老方式最重要。

耿艳菊

持家的快乐
程海芗

躺下的舒心

    我这人身上有一根“懒筋”，不爱动：能躺下

绝不坐着，能坐着绝不站着，能站着绝不奔跑。我

固执地认定，躺着，是人类最舒服的一种姿势，在

舒服的状态下同样可以起到事半功倍的作用。

我的许多文化修养也是在床上养成的：读

书、看报、看电影……非要躺着浏览才专心致志。

于我而言，床是最能释放自我的地方，任你四仰八

叉抑或翻来覆去，这是属于我的领地，无须端着架

子，戴着假面具。小时候这个习惯被父母责骂过，

长大了，他们最多是看不惯，却无法矫正我。习

惯既已养成，就延续下去“躺着”养老吧———

我还真想过躺着养老的好处：人们信奉“生

命在于运动”，想想也是，你不运动，身体机能就

会衰退，寿命就要缩短。然而某一天，有位资深中

医说了个“千年乌龟”的论点让我十分认同。他

说，乌龟很少剧烈运动，聚集着身体的能量……

我不懂医学知识，可常识告诉我，一个人的能量

就那么多，用过头了难免会出问题。

我家里就有个现成的例子：老母亲九十多

岁，每天的工作就是一日三餐，平常或坐或躺竖

起耳朵听收音机。老母亲患有认知障碍，我总担

心她是否听得懂喜欢的相声和京戏。有好多次，

我听见她被相声里的桥段引出哈哈笑声，于是窃

喜，说明她和收音机里的“人”产生了共鸣，这就

是她的朋友，相互间有了沟通和交流。或许，“少

动”是她长寿的因素之一。

节约能量倒是符合我的“不过劳”原则。多躺

躺、多睡睡，自然老去，准没错！我可能是比较早

上网购物的老人之一吧，现在想来，难不成是为

将来躺着养老提前做准备？到腿脚不便时，手指

一点，外卖、水果菜品都来了，只要想得到，不怕

买不到。有时会胡思乱想，当交往多年的朋友老

迈到不能像现在说聚就聚时，只要手机在手，思

念了，躺在床上或沙发上煲煲电话粥，友情是生

命之树常青的滋养品，这可少不了。

子女的心意

    俗话讲：“可怜天下父母心”，这是社会普遍

现象。如今时代不同了，“可怜天下子女心”，也成

了社会正能量的风尚，这也为越来越多的高龄老

人可以站着养老创造了条件。

我的一位朋友，社会活动繁忙，但她照顾家

中九旬老母的体贴和仔细在圈内是有名的：闺蜜

聚会尽量安排在中午，晚上实在不能推脱的活动

时，她总是心神不定，至少要打三个电话以上回

家，询问老母晚饭吃了没、现在在做啥，叮嘱药片

要按时吃……母亲的健康长寿，朋友功不可没。

朋友小姚的父亲突然不能走路了，医院诊断

说是膝关节坏死，需更换人工关节，费用要 20万

元。小姚哥哥知道后，二话不说，对弟弟讲，这 20

万元我包了。但小姚不同意，哥哥家并不富裕，嫂

嫂患病，侄子刚考上大学，哥哥太需要钱了，父亲

的医疗费岂能让哥哥一人出？脾气倔强的哥哥执

意要承担这笔费用，并对弟弟说:“我平时忙，你

照顾父亲多，这次我出钱也是尽一片孝心……”

兄弟俩互相不让，最后父亲开口：“我做主，兄弟

俩、各出一半，每人 10万元。”此事总算摆平。

一年轻朋友对我说：父母年龄大了，小辈最

希望他们健康长寿。照顾好他们既是责任，又是

对自己好，他们好了，我才能安心工作！父恩

比山高，母恩比海深，可怜天下子女心！

周成树
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    附近有几条老胡同，不少保存完好的老式四合

院散发着岁月温厚的光泽，鱼鳞瓦、灰色的墙、红漆

大门，古色古香。胡同两旁疏密有致地站立着枝繁

叶茂的老树，默默地泼洒着绿荫，很是清幽宁静。

工作生活劳累的间隙，我喜欢去胡同里散散

步，看看那些沉静的被光阴打磨过的风景。也总会

遇到很多远道而来的寻幽访古的游客。游客中有

很多是退休老人，有的是几个老友，有的是眉目温

柔的老夫妻，他们精心打扮过，神采奕奕，脚步轻

盈，没有一点暮年人的枯寂萧瑟，说说笑笑、热热

闹闹的，是古意幽幽的胡同里一道别样的风景线。

我还遇到过一对散发着书香气的老夫妻，他们

衣着朴素得体，身姿依旧挺拔，老妇人身材保持得

很好，举手投足间尽显优雅从容。两人一前一后悠

闲地漫步在胡同里，看到喜欢的风景，便停下欣赏

一会儿，轻声聊着什么，想到岁月静好，想到人世夫

妻千山万水走到这一程，着实不易，唯有温柔相待。

就在前几天，我在胡同迎面逢上了一位穿旗袍

的优雅老妇人，长长的墨绿印花的旗袍，低跟的白

色小皮鞋，撑着一把粉紫的碎花遮阳伞。刹那间，让

人误以为穿越到江南小镇的巷子里，或者走进了戴

望舒的诗中。她满头的银发是岁月的见证，可她优

雅自信的人生姿态却惊艳了萍水相逢的我。

每个人都会老去，这是自然规律，我会如何面

对将来的年老生活？老去并不是可怕的事，这时，

没有了工作生活的压力，也没有了前后的顾虑，反

而可以活出自己喜欢的样子，保持好心态、好精

神，穿美丽的裙子，做喜欢的事，老了，在身体允许

的情况下，也要葆有年轻的心态，活出独特的格调。

去看看大好河山，去喜欢的江南小镇住一段，

学插花、学绘画……年老后的生活依旧丰富多彩，

要优雅、自信，更要美丽、快乐。

（下
）


