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撸铁游泳练身材
收获年轻心态

退休7年之后，人生有哪些变

化？面对记者的第一个问题，汪伯

申脱口而出：“瘦了30斤。”一周7

天，2天撸铁，5天游泳，每天遛弯

散步，让他形成了有强度有规律的

运动习惯，更获得了年轻的外形和

心态。

拳击、攀岩、撸铁、游泳、自行

车……这些年，他尝试了十来种运

动，而随着年龄的增长，近两年保

留下了撸铁和游泳，以及胳膊上的

腱子肉。“今年是我健身的第10年，

我收集了一组照片，最近准备‘卷’

一下朋友圈。”

汪伯申告诉记者，大约是在退

休前三年，他开始思考如何过好接

下来的人生。“我见过一些老同事

退休后，没几年就苍老了，所以一

定要找到新的寄托。运动和红酒，

就是我提前三年培养起来的爱好，

让我能够无缝衔接退休生活。”

事实上，红酒不仅成为他获得

多巴胺的其中一种方式，也由此搭

建了全新的社交圈。“在健身房，我

是独来独往的，重点是训练。但喝

红酒我喜欢呼朋唤友，特别是结交

年轻的朋友。”

汪伯申告诉记者，跨入红酒圈

是一种机缘巧合。“有一次朋友聚

会，让我带一瓶红酒。我走进了环

贸iapm里的一家酒廊，本来只准备

花几百元买一瓶酒，但聊着聊着，

挺有兴趣，后来就常去参加活动，

买酒喝酒了。”

在他的手机里，如今有一个活

跃的酒友群，隔三岔五就要聚会一

次。“只有我这位群主是‘60后’，其

他都是‘70后’‘80后’甚至‘90

后’。大家一般叫我汪哥、汪总，没

人叫汪叔叔。”他笑称，如果有新朋

友问起年龄，一般回答“三十而

已”，“如果不信，大家可以比赛做

俯卧撑，我可以一口气做45个”。

“品酒的新圈子，和我过去的

工作没有一点儿关系。”汪伯申说，

这是他的有意为之。“很多朋友是

我这几年在酒廊结识的。比方

说，两个人都在那里喝酒，看着挺

有眼缘，就会推一杯酒过去，打开

话题。一来二去，大家聊得开心，

就会加到群里，不定期地聚会。有

人带酒，有人带菜，基本上都是AA

制。只有谈天说地，没有任何负

担。”

练出了厨艺
买汏烧一把抓

别看汪伯申的社交活动多，但

作为上海男人，退休后的他几乎每

天都会为太太准备好早饭和午

饭。“我太太不会烧饭的。”他说，这

两年，反而是自己的厨艺练了出

来，也打心底喜欢上为家人准备美

食的过程。

“我每天早上5点多起床，做好

个人卫生后，就开始准备早饭午饭

的食材。刷刷朋友圈，晨读一会

儿，8点和太太一起吃好早饭，出

去散步3公里。”走着走着，来到相

熟的茶庄，喝一泡自己存在那里

的好茶，或者拐去超市买点时令

的小菜。10点半回到家中，开始准

备午餐。

母鸡汤、羊肉萝卜汤、糖醋小

排、塌菜炒冬笋，打开他的朋友圈，

里面都是拿手菜。有时候，他还会

买个全麦吐司，配上法式香煎三文

鱼，中西餐一把抓。“过去工作忙，

家里的晚餐总是对付一下。现在

吃到一道饭店里的新菜，就会琢磨

怎么在家复刻，做给家人吃。”

下午的时间，通常属于运动。

同样已经退休的太太去找自己的

闺蜜逛街聊天，而他在撸铁或游

泳之后，也赴朋友之约。也许是

一杯咖啡，也许是一杯红酒，抑或

是一顿晚餐。谈笑间，又是充实的

一天。

“我现在没有可供浪费的时

间，即便是碎片时间也会好好安

排。”只有说到这句话，才让记者感

觉到，汪伯申已经年过六旬。他

说，在这个年纪，时间比所有东西

都要宝贵，一定要好好珍惜，做自

己喜欢的事情。

一颗“公益心”
自带干粮去净滩

“作为一个自然人，理应为大

自然和社会做点有益的事。如果

不能做伟大的事，就怀抱大爱做

小事。”他说。

今年64岁的王剑平，曾经在

外企从事管理工作。在职时，他

就怀抱着一颗“公益心”，经常参

加各个公益机构的垃圾捡拾、垃

圾分类活动。2022年退休后，他

的“自费捡垃圾”之旅拓展到了长

三角地区的一条条古道。

这样的净山活动一般费时三

天两夜——周五下午发车，晚上

抵达，周六一大早进山，边走古道

边捡拾，周日午饭后返沪。净山

途中，大家手持捡拾夹和垃圾袋，

将沿途的垃圾打包带走，既锻炼

了身体，也帮助“野路”恢复整

洁。有时他们也会去海滩、岛屿，

将滩涂上的垃圾捡走。

翻看朋友圈，2024年王剑平

至少参加了五场净山净滩活动。

就在上个月，“捡拾中国”组织了

35人去金华丽水，大家坐了6小时

大巴深夜抵达丽水，出山时每人手

上都拎着一袋垃圾。“古道偏僻，保

洁工不太会专门去清理，我们捡

到的大多是可乐瓶、农业覆盖膜

等垃圾，不重，但体积大。”他说，

为了保持登山的体能，自己每周

会跑3—4次步，每次跑10公里。

王剑平说，净山者里年轻人

居多，他是车上年龄最大的。但

和年轻人聊天、玩破冰游戏，他丝

毫不觉有代沟。“之前在企业里我

也经常和年轻人打交道，有很多

横向的沟通协作，喜欢向他们学

习。”他说。

不仅要出时间、出力气，这种

公益捡拾活动还是自费的，连午

饭都常是自带干粮。比如丽水之

行，车费、食宿费等每人交了近

500元，去舟山青浜岛则是每人

850元。此外，他每个月还为两

个公益组织“月捐”，表达普通公

民对公益活动的支持。

与文化场馆
结下不解之缘

王剑平退休后还与浦东的文

化场馆结下了不解之缘，并由此

成了文化志愿者。从退休前的繁

忙节奏，到退休后的有序回归社

会，他认为需要放下以往的自己，

去适应生活和身份的转变，做到

“以家庭为中心，以社会为课堂”。

“退休前工作很忙，压力很

大，临走前一周还要做PPT。所

以我早就想好了，到时不能一下

子退（休），不然意志力和精神突

然垮了对身体不好。”王剑平说，

“退休后第一周觉得真舒服，不用

早起赶班车了。但从第二个月

起，我就开始琢磨哪里能消磨时

间。因为之前有公益活动的基

础，就希望找个既有乐趣又有意

义的工作。”

医院、地铁、滨江望江驿、党

群服务中心……各种志愿服务岗

位，王剑平都“考察”过。正巧，他

常去看演出的浦东新区文化艺术

指导中心需要志愿者，于是2023

年6月起，老王从观众变成了志

愿者。不久后，中心正式招募并

组建了文化志愿者队伍，老王就

成了“正规军”。每周二，他都会

骑车10分钟来到中心，在大厅为

游客解答疑惑，或为前来咨询市

民学校课程的老人指点迷津。

后来，他又在浦东非遗体验

馆觅到一个讲解志愿者的岗位，

因此每周服务时间又增加了一

天。“有时群里还会临时招募志愿

者去讲解、维持秩序或验票、值

班，这些都要拼手速‘秒杀’的，我

只要有空都会抢。”王剑平说，“我

原先在公司与理工科打交道多，

和文艺浑身不搭界，现在能去文

化场馆开开眼界觉得很开心。”

目前，他已经累计服务了

1117个小时，还被评为最美浦东

群艺馆场馆志愿者。他的夫人也

是一个为别人忙前忙后的热心

人，夫妻俩在不同的志愿岗位上

发挥着余热。

“轻龄族”的故事
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汪伯申
退休7年

步伐矫健，身姿挺
拔，穿着一身红色冲锋
衣的汪伯申跨进茶馆，
连连和记者打招呼：
“我下午要去健身，之
后和朋友有约，只有今
天上午有空。” 王剑平

退休3年

自费去净山净滩，还
为公益组织“月捐”；每周
三天“泡”在文化场馆做志
愿者……曾是外企员工的
王剑平，退休后将“环保公
益”的爱好发扬光大，在公
益之路上走得很开心。


