
乐做运动达人
初见牛丹彦的人，一定

很难相信，这样一位仪表堂

堂的“型男”，已经超过了50

岁。为什么迈入中年不久，

就主动选择半退休，进入到

人生的第二阶段呢？“我认

为，很多人的衰老过程是断

崖式的，在45岁进入中年之

后，体力、精力、记忆力等下

来得很快。再结合我当时所

处的行业——房地产业的一

些变化，我从2020年开始有

意识地退居二线，并最终决

定提前退休。”他说，如今自

己会帮朋友做项目，但一定

会和工作渐行渐远。

空下来以后，做些什

么？运动是他的不二选择。

“我从小就喜欢运动，上中学

的时候，是校田径队的主力。

工作后比较忙碌，出现了一些

亚健康状态，于是恢复了锻

炼。”他告诉记者，从跑步开

始，羽毛球、网球、游泳、撸铁

等运动曾一样样玩过来，在

2017年和2018年间还备战马

拉松，不仅跑完了上马，还参

加了铁人三项比赛。

“一旦运动起来，就有多

巴胺效应，觉得很快乐很舒

服。”但这种状态持续到了

2020年，牛丹彦觉得要停一

停了。“膝盖很疼，做了核磁

共振，半月板有损伤。医生

说我这个年纪已经不适合高

强度运动了。”

也就是在这时候，他意

识到，自己的年纪不小了。

在朋友的建议下，他开始上

瑜伽课，在呼吸、冥想、拉伸

中思考人生。“健康分三个层

面，生理、心理和精神。怎么

来理解精神健康？我认为体

现在你对世界的洞察力，这

是向外的，以及向内的、透视

事物本质的觉知力。”牛丹彦

告诉记者，在决定练习瑜伽

之前，他先找来了《瑜伽经》

等书籍，研读之后颇有感触。

享受从动到静
“瑜伽是一种追求灵性

的运动，在锻炼身体的同时，

还会和我们的内心展开对

话。用现在时髦的话来说，

叫作与自己和解。当我走到

八九十岁的时候，当家人朋

友渐渐离开我的时候，怎么

面对百年孤独？在练习瑜伽

的过程中，我逐渐能够忍受

孤独，与身体对话，与心灵对

话，与真我对话。”

如今，练习瑜伽改变了

牛丹彦的生活方式。不再

熬夜，也少了很多无效社

交。“我每天6点多起床，有

时候去上第一节的瑜伽早

课，有时候就在家里练习。

然后看看新闻、看看股票，

联系一些业务。下午休息

一会儿，出去逛逛，或者和

朋友见面。有事就忙，没事

就放松。一般晚上9点多，

就准备休息了。”

有意思的是，牛丹彦从

小练就的学霸体质，在瑜伽

课上依旧显露无遗。他就

像一名“学习委员”，把老师

的教学要点记录于心，还会

整理出来，发在同学群里。

“我们的瑜伽老师是外国

人，平时上课讲英语。班上

的年轻白领有时候缺课了，

或者有人没完全听懂老师的

讲解，我就会分享自己的笔

记。其实，做好整理和总结

工作，也是我多年的学习和

工作习惯。”

从长跑到瑜伽，从工作

到退休，从动到静，一年多

来，牛丹彦已经完成了角色

的切换、状态的转换。他说，

瑜伽让自己愉快地开启了人

生新阶段。

>>>同题问答

对当下生活相当满意
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52岁的牛丹彦从
小就是运动健将。自从
一年多前主动选择半退
休后，他一周练习五六
次瑜伽，柔韧度丝毫不
输年轻人。而从这一项
古老的运动中，收获的
不仅是健康体魄，更是
对人生的另一重感悟。
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伽 放下过去 保持学习心态

问：从忙碌的工作状态切

换到空闲的退休状态，您有没

有觉得不适应？

汪伯申：没有，我在退休前
三年，就主动规划了一些新的

兴趣爱好。而且原单位也比较

照顾我，在宣布我退休的同时，

还聘请我做了半年的高级顾

问，很顺利地完成了状态转换。

王剑平：在退休前半年，初
步对未来生活有个规划。退休

的前几个月，我先放松，然后再

回归社会，总体上不觉得不适

应或者孤独，生活还是比较充

实的。

王平建：从工作转换到退
休状态，不适应感多少有点，不

过也要看个人的心态。我也许

是因为之前工作原因，外面走

得也比较多，看得也比较多，所

以退休下来比较快地适应了，

也没有什么孤独感。

李毓宁崔华夫妇：从心理
上讲没有太多的孤独感。对生

活充满热情。退休前期的主要

精力在帮助女儿照顾外孙女，

也经常出去旅游。等外孙女大

了，自己的时间就更多了。

牛丹彦：没有不适应，因为
退休是我主动选择的。

问：您是如何调节自己退

休后的状态，逐步适应新生活？

汪伯申：我找到了新的兴
趣爱好、新的搭子、新的圈子，

让新生活更加充实。

王剑平：放下过去，适应当
下，以“家庭为中心”，以“社会

为课堂”。

王平建：我平时喜欢玩玩
自己的小收藏，做菜，出去旅游

拍照。

李毓宁崔华夫妇：永远保持
学习的心态，所以我们一直积极

参加社区活动和老年大学。

牛丹彦：运动，做瑜伽不仅
能够锻炼身体，同时也是和自

己心灵的对话。

问：您对现在的生活满意

吗？如果满分是  分，会打几分？

汪伯申：10分。我对自己
现在的状态很满意。

王剑平：9分，现在社会对
老人的关心日益提高，助老设

施日益改善，这些都是看得见

的幸福。剩下的1分，是留给未

来的改进空间。

王平建：总体还是满意的，
我给自己的退休生活打8分。

李毓宁崔华夫妇：我们对
于当下的生活相当满意。一定

要说哪里不满意，就是社会发

展太快，我们的脚步有点跟不

上。这不是社会的问题，而是

我们自己还不够努力。

牛丹彦：10分，或者谦虚一
点吧，9.9分。对于现在的生

活，我觉得没必要去苛求一些

东西，一切都是最好的安排。

家庭为重 消费量力而行

问：您每个月在自己身上花

多少钱？（包括但不限于兴趣爱好、

旅游、聚会、购物等悦己消费）

汪伯申：每年年初我会做个

预算，在我的退休金和其他理财

收入以内，一年可以花多少钱。

不过肯定是量力而行的，上海话

说“不能做脱底棺材”。

王剑平：平均每个月的花
费在七八千元的样子。

王平建：这些消费都有的，
平时开销属于量力而行。比方

说，星光摄影学会每个月都会

组织外出采风拍摄，特别是杜

鹃花开、秋风落叶等景色优美

的时候，我基本上都会参加。

李毓宁崔华夫妇：每月花
在自己身上主要是朋友聚会，

假如不含旅游，大致千元上下。

牛丹彦：现在每月的开销变
少了。以前喜欢文玩玉器，现在

练习瑜伽，练习时手串等饰品都

不能戴，就很少买。瑜伽课1万

多元的年费，再买一点运动装

备，分摊到每个月的话也不多。

问：退休后如何分配自己

的时间？给到自己、家庭和社

会的时间各占多少？

汪伯申：我和太太的双亲
都已经去世了，目前家里也没

有孙辈，所有时间都由自己来

分配。

王剑平：我还是先以家庭
为主，社会服务为辅。现在一

周七天，有三天“奔波”于社会

活动或公益活动上，很充实也

很有个人价值。这也得益于，

87岁的老母亲生活尚能自理，

上幼儿园的外孙女又由关系

融洽的亲家“一手包办”。不

过，每个周末，小外孙女都会

来看望我们，寒暑假我们也会

带娃。

王平建：退休后空余的时
间多了，会用比较多的时间照

顾家里的老人和孙辈。条件允

许情况下，也会带上老人、孙辈

一起旅游是最好的。

李毓宁崔华夫妇：工作日
下午4点到晚上8点，需要照顾

外孙女。其他时间都是自己支

配，比方说参加老年大学的课

程，还有朋友聚会，比较忙碌。

牛丹彦：我的老父亲今年
80多岁，很健康，还会自己网购，

女儿则在上大学，所以现在的时

间就是留给自己、留给太太。

问：您觉得现在的消费供

给、公共服务能否满足所需

吗？有没有可以提升的地方？

汪伯申：可以啊！前段时
间我看到新闻，购买适老化产

品还有消费补贴，这类政策就

很好，希望可以多多推广。

王剑平：基本能覆盖或满
足中老年的需要。但随着城市

老龄化程度加快，老年人的“夕

阳”生活应该获得多方位、多功

能、多举措的服务。

王平建：社会对老年人的
关心是大家有目共睹的，比如无

障碍设施，再比如公共交通让

座，甚至看病坐飞机都有老弱病

残绿色通道。60岁以上老年人

还能用敬老卡享受社区食堂吃

饭打折。但我认为，社会各界不

要太过分强调老年人的弱势，我

照顾年迈的母亲时就发现，相当

一部分老年人和我母亲一样，是

不服老的，或者说在身体健康

时，会暂时忘却自己的年龄。

李毓宁崔华夫妇：总体来

说，还是能兼顾我们需求的。

这个问题我觉得需要双向奔

赴，个人的体验才会好。客观

来说，社会总是要向前发展的，

老人要尽可能地多学习，逐步

适应。另一方面，社会要考虑

老人的需求，子女更应该关爱

老人，提供帮助，光靠社会公共

服务来解决养老问题，显然也

是不切实际的。

牛丹彦：总体来说，上海做
得很好。我本人线上线下购物

都会有，买东西很方便，就连我

80多岁的父亲也会网购，还学会

了退货。公共服务方面，倒是有

一点建议，现在很多服务需要在

网上申请或完成，一旦出现bug，

再转人工的话就会很麻烦。

未雨绸缪 做好养老规划

问：您想过  年、  年后的

生活是什么样吗？会提前做一

些养老规划吗？

汪伯申：我配置了保险，也
在做稳健理财，为今后的居家

养老生活做好财政上的准备。

王剑平：人无远虑必有近
忧，我们当然会提前做一些养

老规划。现在有不少养老机构

不错，希望未来可以继续提升，

价格也能亲民一些。

王平建：我目前还没有特
别细致的规划。

李毓宁崔华夫妇：我们是
习惯于未雨绸缪的，已经购买

了泰康养老保险。一方面让有

限的积累尽量少贬值，另一方

面需要时可入住老年社区。我

们只有一个女儿，平时工作也

忙，尽量不给她添负担。

牛丹彦：我给自己和家人都
配置了高端医疗保险，希望未来

能有比较好的生活质量。另一

方面，练习瑜伽，保持健康状态，

也是我对未来的一种规划。在

身体上，尽可能延续健康，在心

理上，更加乐观、通透和豁达。

问：您有没有关注过现在

的社会养老体系？有什么看法

和建议？

汪伯申：我个人倾向于居家
养老，所以希望能有一个公共性

的家政服务共享平台。事实上，

这也是我的一点小遗憾，退休前

我就有这个想法，但当时没来得

及推动。希望我们公司能考虑

切入养老项目、家政行业。

王剑平：经常关注。我就挺
眼热“别人家的”社区食堂和敬

老餐，少油少盐，方便卫生。

李毓宁崔华夫妇：社会养
老体系和我们有直接关系，当

然是很关心的。我们看到，不

管是政府还是商业机构，都在

逐步探索中国式特色的养老模

式，出现了多种养老模式，适合

不同需要的老人。

牛丹彦：上海养老体系很
不错的。我陪着老父亲去看

病，在手机上就能预约挂号。

日常出行的话，公共交通很发

达，各类老龄化基础设施也挺

不错的。老年人如果有什么事

情需要帮助，还可以去身边的

社区服务中心。说到建议，希

望加大打击一些专门针对老年

人的骗局，相关部门可以帮助

他们提高警惕。


