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当下，一些老年人的

生活很精彩，有健身的，

有唱歌的，有舞蹈的，最有意思的居然

还有搬到郊区，在老农的辅导下学习

农艺的。真是活到老，学到老啊！很多

老年人年轻时因种种原因，只能选择

克制甚至放弃自己初始的爱好。 退休

后，没有了事业的压力和生活的羁绊，

社会又提供了诸多条件，老年人圆梦，

学习点新东西就水

到渠成了。
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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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    真没想到我一个年过半百的人会被人称为“爱运动的

女孩”，老朋友见面便夸我好看，而且是精气神由内到外的

改变。这种改变是由于健身引起的。

每个人对健身的理解都不一样。跳广场舞的，在公园里跑

圈的，执着于每晚游泳的，人人都在健身，人人都在谈论健身。

外面有些健身房比较商业，教练流失率快，体验不太

好。女儿带我去了小区附近一家健身工作室，让我了解到自

己的身体和应该如何运动，主要目的是什么，想要练哪里，

改善含胸驼背，瘦腿，瘦肚子，还是增强心肺功能，需要根据

自身的条件、目的、时间、经验来做选择。对于大多数人来

说，每周保持三四次中等强度的运动比较好，像我平时比较

忙碌，每周至少一练，几组科学的训练项目，或练全身，或分

开部位有针对性地训练，“练得勤不如练得巧”。

从事多年专业健身教学的李店长很有责任心，他不是

简单地教几个动作，而是传达他的经验，比如说肌肉的发力

感或动作的细节问题。肌肉锻炼可以燃烧热量、增强骨密

度、减少受伤，尤其是关节受伤的几率，还能预防骨质疏松。

这正是我需要的。以前我做操把腰扭了，打球把脚崴了，不

小心撞上桌角，一大片淤青整整一年才会褪掉。不会运动，

也不知道怎么练，索性回家就躺平了。现在通过运动让骨骼

强壮，让身体变得柔韧，增加核心力量，也有助于防止一些

运动损伤。

每次健身前要充分热身，之后做好拉伸。平时注意对增

肌和减脂有效的饮食法等。健身房也是学校，通过健身，我

的精力充沛了，整个人更有活力了，做事效率也高了。

小区里的健身课堂

我的“农业大学”

    我们小区党总支很重视党课教育。我印象深

刻的大型党课就举行过三次。一次是请市里的老

干部演讲团的讲师讲“四个自信”，讲得很精彩，令

人信服；一次是请复旦大学教授来讲“中国特色的

社会主义”，很受鼓舞，尤其是说到，有人担心中国

的人口红利正在衰竭时，教授笑着说。我们每年有

600多万大学毕业生，都是智力型人才，将来的科

技创新，技术创新都靠他们。这些年中国高质量的

经济发展，科技创新走在世界前列，也证实了党课

的分析是正确的；还有一次党课是主题音乐党课，

党总支请来了一支弦乐四重奏小乐队，一个人主

讲，而小乐队则用各个时期著名的音乐作品，来演

绎党史、革命史，令人耳目一新！

我还想说的是，除了党总支安排的党课，我们

小区很多优秀的老党员，经常以他们优良的作风、

无私的奉献，表现一个共产党员的优秀品质，让我

敬佩：在刚刚开始垃圾分类的时候，很多居民经常

没有严格分类，干湿垃圾混在一起，也不分垃圾

桶，湿垃圾放在塑料袋里也不自觉地倒出来，一扔

了之。我发现每天早中晚都有一位戴眼镜的师傅，

在垃圾箱前默默地忙碌着，把干湿垃圾分开，并且

把湿垃圾从塑料袋倒出来，并将塑料袋收集起来。

有时晚上搞到很晚。

我原以为是居委专门请来帮助垃圾分类工作

的环卫工人，没想到，在一次党员会上书记表扬了

这位戴眼镜的师傅默默奉献的精神，我才知道，他

也是我们小区的一名普通退休党员！让我肃然起

敬！他用他的行动给我上了一堂让我难忘的党课！

徐琏

家门口的“党校”

周伟民

楚楚

没有围墙的学校

    一天，我突然发现自己新迁的小区，就是一座没

砌围墙的学校，不用报名，无需注册，也不像老里八

早孔子的学生那样交“束修”，只要和老师相视一笑，

简单地交流几句，就成了“学生”，人家言传身教，让

你心里暖融融的，有股返老还童的感觉。

那是一个秋凉的早晨，我在小区里做着打太极

拳前的热身运动，看到不远处的林间小道上，有人

在跳“华尔兹”。我一路扭着腰往前看个究竟，原来

是一男一女面对面拉着手，缓慢而有节奏地往前走

数步，再往后退数步，在原地转圈子。那女的一脸灿

烂，极富亲和力，边动边轻轻地唱着“我们的祖国是

花园……”

有人告诉我，老先生一年前因中风半身不遂，

老伴年迈，无力为他多做什么。见此，左邻右里经常

轮流把他接到楼下散步。他的这位“舞伴”也是该小

区居民，退休没几年，是社区学校特聘的舞蹈老师，

轮到不上课的日子，就义务教他跳“华尔兹”，助他

康复。

日子一长，我发现这里就是个“大妈大爷舞蹈

班”，悄悄一数，连老先生在内，不多不少 10个学生，

几乎个个鹤发童颜，却不同程度地存在行动不便的

情况。老师教的不是华尔兹，是她根据这些老人的肢

体状况自编的“健步舞”。大概她看出了我的心思，笑

着朝我招了招手，我往前跨了一步，就此成了她的学

生兼“助教”。

老先生很乐观，见到我总喜欢说几句，但他口齿

不清，我半天都没听懂。一天，他抖抖豁豁地摊开手

掌让我看，哦，掌心上一行秀气的钢笔字：“没有围墙

的学校”，我跷起拇指，不停地点着头……

银发合唱团

    每星期三的下午，长兴岛文化馆四楼的教室里

就会传出悠扬的钢琴声，老年大学唱歌班又开始的

上课了。

班里的学员不是半百就是花甲，有本岛的，也有

江南、振华务工人员的父母。他们有的掉了牙，有的

秃了发，有的戴上老花镜还是看不清手中的谱子，但

这并不影响他们对歌唱的热爱，不妨碍他们对精神

生活的追求。

他们很多人不识谱，更不懂节拍。而且音不准、气

不足，教会下一句，忘了上一句。但你看他们全神贯

注、孜孜不倦的样子，心里会涌上由衷的敬意。

一个偶然的机会，我认识了唱歌班里的老徐，他

是农场老知青。鼻梁上架着厚厚的眼镜，嘴里除了残

缺的门牙，其他都掉得差不多了，说话漏风，听起来

很吃力。但他喜欢唱歌，除了节假日，每次上课他都

风雨无阻，是班里的“铁杆”学员。一次台风过境，其

他的学员都电话告假，但老徐顶风冒雨，打着刮坏了

的雨伞来了。他站在教室里，脚下一片水渍。老师看

着被淋得湿漉漉的老徐，深受感动，破天荒地给他一

个人开了小灶。这节课成了老徐炫耀的“资本”，碰到

熟人就会“侃”一番。

老徐告诉我，像他这样的学员好几个，都是从

“零”开始。现在能跟着钢琴的伴奏同步地唱歌了。今

年镇上的文化节，合唱班代表老年大学登上了舞台，

还得了一个鼓励奖。

学校开设了各种班，有唱歌、书法、绘画、电脑，

满足了各层次的不同需求。老徐说，现在的老年大学

已成了镇上老人生活中不可或缺的一部分。

“侬来啦？侬来唱歌，我教侬！”老徐对我

说。

王克

吕庆

    在乡村有一个小院，屋前栽树，屋后种竹，有田

间的“草盛豆苗稀”，有村头的“暧暧墟里烟”，晴耕

雨读，安度余生，这是我多年前的夙愿。退休后，这

个梦想居然变成了现实。乡下表姑妈在她的宅基地

上，盖了间小屋，邀我离开喧嚣的城市，回归田园。

归去，我不做闲人，我开始学种田。在泥土面

前，我是目不识“苗”的小学生。于是，东界的梁好

婆，西宅的汉忠伯，河东的卫昌哥，浜西的丽华姐，

全都成了我的“任课老师”，他们耐心地教授我农

业知识。

首先，认识一些常用的农业工具，什么锄头、

镰刀、钉耙、铁锹等，上镇里一一购得。然后，学着

农作物种植。冬瓜、丝瓜、南瓜容易种，用斜刀在地

边挖个小坑，把秧苗根部埋进土里拍实，浇足水，

在其成长期间略施薄肥。我种的冬瓜，藤爬在一人

高的砖堆上，有一年，结了十几个大冬瓜，吃不了，

搬回城里，送同学、送朋友、送邻居，让他们都来分

享我的丰收喜悦。

在城里菜摊见到的丝瓜，价格不菲。实际上丝

瓜种植起来最容易，丝瓜很“贱”，生命力特别旺

盛，一开春，去年种过丝瓜的地方，星星点点蹿出

许多丝瓜幼苗，选择入眼的移植就是。丝瓜喜欢爬

高，越高越出风，结的瓜又粗又长。

南瓜种植起来有些烦难，在它生长过程中会

生出许多枝叉、枝丫，为防止与果实争夺养分，需

要打枝摘除。

我种过当地农民每家每户必种的蚕豆黄豆赤

豆、辣椒番茄落苏、青菜韭菜芹菜莴苣，还种过当

地人都觉得稀罕的百合、秋葵等。在乡村的“农业

大学”，我学到了本领，也感受到了精神的愉悦

和升华。
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