
老伴退休后，心情一直很低落。突然
间离开了工作30多年的岗位，心里难免有
些不舍。看到她每天魂不守舍的样子，我
提议：“要不咱们像老年户外团那样，也出
去走走？”

第一次出行，我们选择了离家不远的千
山风景区。收拾行李时，老伴像个孩子似的
兴奋，把防晒霜、雨伞、保温杯一样样往背包
里塞。我笑话她：“你这是要把家搬去啊？”
她瞪我一眼：“你懂什么，这叫有备无患。”

清晨 5点多，我们就跟着导游出发
了。山脚下雾气缭绕，老伴紧紧抓着我的
手，生怕走丢。爬到半山腰，她的脸已经红
扑扑的，额头上沁出细密的汗珠。我递给
她保温杯，她喝了一口，眼睛突然亮起来：

“老头子，你看！”
顺着她手指的方向望去，云海在脚下

翻腾，朝阳从云层中探出头来，金色的光芒
洒在云海上，这景象美得让人屏息！老伴
急忙掏出手机，非要和我自拍。我别扭地
站在她身边，她却笑得一脸灿烂：“笑一下
嘛，这可是咱们第一次一起看日出！”

渐渐地，我们走的地方越来越多。老
伴总说：“趁现在腿脚还利索，多走走看
看。”我们去了桂林，坐在竹筏上，看着两岸
的青山倒映在碧绿的江水中；去了西安，站
在古城墙上，仿佛穿越了千年的时光；去了
海南，躺在椰林掩映的沙滩上，听着海浪拍
打岸边的声音……记得在张家界的那次，
老伴非要走玻璃栈道。我站在入口处，看
着脚下透明的玻璃，腿都抖了。她拉着我
的手：“怕什么，有我在呢。”我硬着头皮走
上去，每一步都像踩在棉花上。走到中间，
她突然停下，指着远处的山峰：“你看，多像
一幅水墨画！”我顺着她指的方向望去，果
然，重峦叠嶂在云雾中若隐若现，美得让人
心悸。

每次旅行回来，老伴都会把照片整理
成相册。她总说：“等咱们走不动了，就翻
翻这些照片，回忆回忆，挺有意思的。”她还
认真地在每张照片旁边写上日期和地点，
好像在给自己的晚年作“履历”。

前几天，我们收拾书房，翻出了年轻时
的照片。老伴指着我们结婚时的照片说：

“那会儿多年轻啊。”我看着照片里羞涩的我
们，再看看现在满头的白发，突然感慨万千。
老伴拍拍我的肩，幽默地说：“老钱同志，不要
伤感，咱们这不是越活越精彩了吗？”

是啊，陪着老伴“走江湖”的这几年，
我们的收获可谓满满：不仅锻炼了身体，
调理了心情，增长了见识，还重新认识了
彼此、重新认识了生活。原来，“幸福”其
实挺简单的：一起看日出，一起赏日落，一
起走过千山万水，一起在“走江湖”中潇洒
变老！ （钱国宏）

在“走江湖”中
潇洒变老

你理想的养老生活是什么样的？
你有什么样的养老规划？你有想与人
分享的养老观念吗？欢迎参与话题。
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时光时光
片羽片羽

时光倏忽而过，不知不觉地进入
老年行列。孔子曾说：“人无远虑，必
有近忧。”对于养老问题，必须提前适
当地做好规划，才能安稳地保障晚年
生活。

靠近子女生活，互相照顾。我在
儿子居住地附近买了小套二手房，白
天在儿子家做些家务，照看小孩，晚上
我们回自己的屋里居住。这样我们每
天可以和他们在一起，儿孙绕膝，孙子
聪明可爱，家里充满欢乐。节假日，一
起出去附近景点玩玩，其乐融融。如
果我们生病了，儿子媳妇陪同上医院
看病，尽孝心。这样靠近子女生活，可
互相照顾。“垂暮不离亲，养老不离
家”，安然踏实幸福。

适当储备些养老金。人老了疾病
缠身，这样病那样病的，看病总得花

钱。可以把存款拆分存不同期限的小
额存单，分别为一年、二年、三年的小
额定期，兼顾收益性和流动性，避免全
部资金长期锁死。另外，买点国债、长
期定存等低风险产品，锁定长期稳定
现金流，防止被骗、被借。

预防阿尔茨海默病，改变不良习
惯。注意饮食健康，少吃油条，其中如
果含有明矾，会造成人体内铝元素超
标，进而增加阿尔茨海默病和骨质疏
松的风险。还要不吃太多的糖，过量
饮酒也会使大脑萎缩，导致记忆受
损。所以，要改变不良习惯，多参与益
智的下棋、打牌、写作等活动，对大脑
有益处，还可延缓疾病的进展。

年老防止摔倒，锻炼腿部力量。树
老先老根，人老先老腿。锻炼腿部力
量，可每天散步半小时；可练习“金鸡独

立”，左右脚交替，如站不稳可扶着椅子
靠背练习，量力而行。老年人最怕摔
跤，一骨折就可能卧床不起。所以，平
时要锻炼腿部力量，以免防止摔倒。

长期健康管理。每年体检，了解
自己的身体状况。古人云：吃饭七分
饱，健康活到老。注意饮食，吃饭不能
吃得过饱，饮食不节制会伤胃，影响健
康。还要每天坚持运动，因人而异，量
力而行。 （潘菊珍）

未雨绸缪 有备而老

老爸老妈相继退休后，看直播、刷短视频
日渐成瘾。尽管这些给生活增添了不少乐
趣，但他们沉迷其中还经常被诱导消费，渐渐
影响了正常生活，看着让人着急。

因为专注刷手机，老爸变得“邋里邋
遢”。老妈好几次把锅里煮的食物忘在了脑
后，差点引发火灾。加上长时间盯着手机屏
幕，老爸时常眼干、眼涩，老妈也开始颈椎
痛。我被工作和琐事缠身时，就让他们帮着
带带孙子，顺便想把他们从“网瘾”中拉出
来。没想到，他们竟带着孙子一起刷短视
频。“真该像小时候，你们没收我的游戏机一
样，我得把你们的手机都没收了！省得你们
管不住自己。”我气恼地说。“别……这一退
休，我们的社交圈子变小了，只有网络懂我

们。”“就是！只有对着手机屏幕，有人搭话、
有热闹看，我们才觉得日子没那么冷清。”

二老接连诉苦，倒让我陷入了自责，同时
也更加犯难：怎样才能既照顾他们的需求，又
让他们戒掉网瘾，回归正常生活？思来想去，
我还是决定去吸引他们的网络上寻找答
案。不久后，我有了主意。那天，我翻开几
位时尚穿搭博主的网络页面给老爸看，他瞬
间眼前一亮，又不自信地说：“我都这把年纪
了，哪能赶上年轻人的潮流？”说完，他走到
镜子前瞅了瞅自己的模样，直摇头。“现在不
都流行人老心不老？快乐自己找嘛！”逗完
老爸，我又给老妈看了几位美食博主的炒菜
短视频，夸她这样一个“下厨好手”怎能浪费
自己的天赋，索性也对着屏幕，挥锅弄铲耍

起来！
老妈倒是来了兴致，只是担心自己学不

会自媒体的一些操作。接下来，我就教她开
通自媒体账号，以及拍摄和上传短视频的基
本操作。起初，担心她遇到困难容易放弃，
我就给她做“全程助理”：帮她拍摄炒菜短
视频，引导她在镜头前呈现出最佳状态，再
将短视频剪辑后上传。许是老妈厨艺精湛，
加上短视频的内容贴合大众生活，很快，她
的自媒体账号就吸引到了源源不断的粉
丝。老爸看到老妈做出了成效，也要我帮他
做时尚穿搭自媒体运营的助理，说他想通了，
与其每天刷别人的短视频入迷，不如自己拍
摄短视频吸引粉丝，获得更多的陪伴感和价
值感。

看到老爸也认同了我的思路，我兴致勃
勃地帮他打理个人形象，并以最佳的镜头视
角呈现出他的穿搭气质。通常在短视频的开
头，老爸穿着一身再普通不过的家居服，但我
设置一个转场，他就变成了一副时尚潮男打
扮，那时尚范儿丝毫不输给年轻人。没过多
久，老爸的自媒体账号也收获了大量粉丝。
不少年轻人还在评论区留言，说要跟他学穿
搭，老爸每天都乐得喜滋滋。

现在，老爸和老妈都将网瘾转变为了一
项自我增值的事业，丰富了生活，也找到了晚
年的精神寄托，日子过得积极又充实。他们
在数字浪潮中没有迷失方向，还接住了时代
的“礼包”，或许是缘于我读懂了他们对连接
新生活的渴求。 （汪小科）

带爸妈玩转“潮流晚年”

那天下午，七岁的小孙子坐在沙发上，皱着
眉头读语文课本，声音忽高忽低，像是在念经。
我坐在一旁织毛衣，听着他毫无感情地念着“春
眠不觉晓，处处闻啼鸟”，忍不住开口提醒：“宝
贝，读书要有感情，要把诗里的意境读出来。”

小家伙不服气地撅起嘴：“奶奶，你来读读
试试！”

我放下手中的毛衣针，接过课本，深吸一口
气，仿佛回到了曾经站过的讲台。我调整了一
下坐姿，清了清嗓子，用温和而富有节奏的声音
读道：“春眠不觉晓，处处闻啼鸟……”我的声音
随着诗句的意境起伏，时而轻柔如春风拂面，时
而清脆如鸟儿啼鸣。

读完一抬头，发现儿子儿媳不知何时站在
了门口，正鼓掌喝彩。小孙子也拍着小手，眼睛
亮晶晶地说：“奶奶读得真好听！”

儿媳妇走过来，拉着我的手说：“妈，真没
想到您朗读这么有天赋。您不是总说退休在
家无聊吗？要不您以后就每天朗读一两个小
时吧，既充实了生活，还能锻炼肺活量呢……”

小孙子立刻附和：“好呀好呀！以后有奶奶
陪我朗读，我也不孤单了！”

其实，我平时刷视频时，也经常看到那些朗
读主播，他们声情并茂地朗诵经典诗文，时而慷慨
激昂，时而婉转悠扬，每次都让我心生向往。只是
总觉得那是别人的世界，与我无关。现在，在家人
的鼓励下，我决定把这份“心动”变成“行动”。

第二天一早，我特意起了个大早，整理出一
个小角落作为我的“朗读角”。一张舒适的椅
子，一个小书架，上面摆着我年轻时喜欢的诗集
和散文集。我还找出了尘封已久的笔记本，准
备记录每天的朗读心得。

刚开始时，我有些拘谨，声音放不开，节奏
也把握不好。但我没有放弃，每天坚持朗读一
小时。有时是唐诗宋词，有时是现代散文，有时
甚至是孙子的童话故事。渐渐地，我找到了感
觉，声音越来越自然，情感也越来越丰富。

最有趣的是，我和小孙子之间因为朗读产
生了许多温馨的互动。他会认真听我朗读，然
后模仿我的语调和情感。有一次，我朗读朱自
清的《春》，读到“盼望着，盼望着，东风来了，春
天的脚步近了”时，小孙子竟然激动地跳起来，
仿佛真的看到了春天的到来。

朗读不仅丰富了我的生活，还带来了意想
不到的健康益处。以前我经常感到胸闷气短，
现在每天朗读，呼吸变得顺畅了；以前睡眠质量
差，现在晚上朗读一会儿，睡得特别香甜。医生
说，这是因为朗读能够锻炼呼吸肌，增加肺活
量，同时还能舒缓神经，帮助放松。

半年过去了，我的朗读角已经扩大到了整个
客厅。书架上摆满了各类书籍，墙上贴满了我和
小孙子的朗读照片。每周五晚上，我们还会举办

“家庭朗读会”，儿子儿媳也会参与其中，一家人围
坐在一起，分享各自喜欢的文章和诗歌。（苏应纯）

退休后爱上朗读 书法 边增进(68岁)

湖上风驰 付杰 摄

退休后，我常对着电视荧屏打发闲暇
时间，坐久了，有时会出现暂歇性的晕眩，
在与老姐妹闲聊中，听说大家或重或轻肩
颈处都有点问题。何不尝试跳跳广场舞，
改善一下自己那辛苦的身体？

小区一位要好的大姐给我透露了一
个信息：下星期小区要教跳广场舞了，你
去吗？去！我一口答应。疲惫的神经和
肢体不能老绷着，得适时调整。跳跳舞可
重新积攒些能量，给身体喷洒一点激情，
还可以释放内心蕴藏的芬芳。

傍晚的小区休闲广场，热闹非常，夜
幕褪去了白天的尘嚣。柔和的灯光下，领
舞老姐站在广场的前头位置，随着音乐的
响起，开舞了。下面老老少少，循着节拍，

舒张着四肢翩翩起舞，动作力度似健美
操，腰肢婀娜又融合了民族舞的韵味，自
由、欢快，成了一道风景线。

教我们跳舞的退休王老师，是一位广
场舞爱好者。她对舞蹈的那份专注、投入令
人钦佩。她参照视频先自己学，然后现学现
教，虽不是专业舞者，但王老师动作娴熟而
轻盈，举手投足间流露着飘逸的神韵。

我们则东施效颦，亦步亦趋，鸡手鸭
脚般，如被牵着的木偶，好笑的镜头接连
不断。慢慢地，拍子踩正了，脚步走对了，
手法甩准了，上下协调了！

自从爱上了广场舞，自己身与心得益
不少，感悟颇深。首先是在翩翩起舞的过
程中，和着优美的乐曲，本能地将注意力

都放在舞姿上，对消除压力、平复心绪有
一定的帮助,从而达到最佳的心理状态。

其次起到健身作用。在练舞中，一个个
的动作造型让肢体舒展,肩颈全部打开，僵
硬状态得以改善，同时也是对心肺功能的锻
炼，起到增强体质的作用。可谓好处多多。

广场舞练习群体如雨后春笋般兴起，
主要是易学。它不像芭蕾那样对肢体有
高难度的要求，也不似广播体操那么刚硬
呆板，动作柔和舒缓如行云流水，所以瞬
间被推广开来。

自由随性的广场舞，是锻炼身体的好
方式，也是结交朋友的好渠道。闲暇之
余，心随音乐跳一跳，全身心放松下来，从
中体会到晚年生活中的快乐。 （黎洁）

心随音乐跳跳舞

花 海 听松 摄

花 果 窦晔民


