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“爷爷奶奶们”的“新生活”
本报记者 吴艳

他们退休后，不再围着儿孙转，而是规划了丰富多彩的“新生活”，有的发展书
画、舞蹈等个人爱好，有的结伴旅游，有的重新走入课堂——

晚上 10点多，70岁的赵亚
平仍然聚精会神地坐在电脑桌
前，为“健康老人评选”活动制作
公众号。照片要分类精选，活动
文字要亲自撰写，版面编排也要
多次更改。赵亚平说：“老年人也
应该与时俱进，跟上社会发展的
潮流。”

退休后再“上岗”

2012 年，在沧州市体育局
退休的赵亚平又担任了沧州市
老年体育协会会长的职务。在与
协会老人的交流中，赵亚平发
现，很多老年人加入老年体育协
会并不是因为喜欢体育运动，而
是怕得病。

一次老友聚会时，大家谈到
了老年人普遍关注的养老和健
康问题。赵亚平突发奇想：“如果
成立一个老年健康协会，吸纳更
多愿意为老年人服务的人入会，
岂不是好事一桩。”

在赵亚平等人的积极筹备
下，经过主管部门审批，2016年
夏天，沧州市老年健康协会正式
成立，赵亚平任会长。从此，已经
退休的赵亚平就在老年健康协
会再次“上岗”了，他也把管理好
协会作为自己晚年生活的新规
划。

短短 5年时间，协会就已凝
聚起医疗、法律、文艺等领域的
各界爱心人士 4000 余人。协会
还接连举办了狮城健康老人评
选、文体展演、“糖友”大讲堂、医
路同行巡回讲座、智能手机培训
班等活动,受益老人数以千计。

“爷爷会做公众号”

为了适应网络传播的新需
求，2017年底，赵亚平创办了协
会的微信公众号，并为其命名为

“金秋之家”。
至今，赵亚平都清晰地记

得，第一期公众号的推出时间是
2017年 11月 20日。那是一篇题
为《人到老年，更要活得精彩》的
散文。为了编排这篇文章，赵亚
平忙活了两个多小时。他希望第
一篇“心灵鸡汤”能以最美的滋
味端给受众。

操作电脑、修改文档、图文
编辑，赵亚平退休前就已经很熟
练了，所以制作起公众号来，赵
亚平还算得心应手。

自创办公众号以来，每周一
至周五，赵亚平早晨 5点半准时
推送文章，至今已有 1283期，其
中原创 125篇。这些原创文章大
多是协会的各项活动的展示。

为了让会员们第一时间看
到活动的展示，赵亚平常要加班
加点制作公众号。遇到大型活
动，他甚至要连续工作 12个小
时。

今年“十佳健康老人评选”
活动的照片拍了有近千张，赵亚
平要从这些照片中挑选出几十
张发布在“金秋之家”公众号上。

从中午 12 点多开始，赵亚
平就一直在电脑桌前工作，直到
晚上 6点老伴叫他吃饭，才站起
身来。

赵亚平起身后才发现腰酸
背疼，老伴心疼地埋怨：“你还是
健康协会的会长呢，怎么自己一
点也不注意健康？”

埋怨归埋怨，但心知赵亚平
的脾性，不完成工作是不会休息
的，老伴只能帮忙校对图片、文
字。

谈起“金秋之家”这个公众
号，赵亚平的言语中透着些许自
豪：“我和 14岁的孙子的主要话
题之一就是电脑和手机的操作。
因为这个，小孙子一直对我很
崇拜，‘我爷爷会做公众号’这件
事还成了孙子在同学面前炫耀
的‘资本’。”

爱上读书和
朗诵、唱歌

随着生活水平的提高，不少
像赵亚平一样的老年人逐渐改
变生活状态，他们不再整日“围
着儿孙转”，开始为自己规划晚
年生活。

今年 75岁韩兵笑称自己是
位“70后”。

2001 年，55 岁的韩兵退休
了，爱唱歌的她随即加入了沧州
市老年艺术合唱团。

韩兵说：“像我们这样出生
在 20 世纪 50 年代之前的老年
人，历经动荡，年轻时因为物质
生活的匮乏，很多梦想都没有实
现。加入合唱团后，我发现越来
越多的老年人不再整日围着儿
孙转了，他们的自我意识觉醒，
对生活开始有了新的追求。”

一展歌喉之后，韩兵越来越
发现，唱歌原来这么好，有再多
的不愉快唱歌时也能忘掉。与歌
声为伴，她心情愉悦，整个人充
满了活力。“岁月不饶人，身体会
随着时光的流逝变老，功能也会
退化，但有一点不容忽视的是，
唱歌可以让我忘记年龄。唱歌的
时候，我感觉自己不是 75岁，而
是正当青春。”本来就热情开朗

的韩兵，重拾唱歌爱好以后，她
发现自己更加热爱生活、热爱身
边的人了。

除了唱歌，韩兵还爱朗读。
她先后加入了“沧州市朗读协
会”、沧州市全民阅读促进会等
团队，还组织成立了“朗读乐
缘”。

韩兵十分热心，在所加入的
社团都担任职务。在沧州市老年
艺术合唱团，她是女高音部部
长、宣传组组长；在沧州市全民
阅读促进会，她是顾问；在“朗读
乐缘”，她是“总指挥”。

每天早晨起床后，她睁开眼
就要先看手机，查查各个协会有
没 有 涉 及 自 己 的 工 作 。韩 兵
说：“既然大家信任我，我就要

给大伙儿服好务。”
很多人觉得退休以后无所

事事，但韩兵却觉得时间不够
用。

除了参加社团组织，韩兵还
热爱游泳、旅游、读书。她说：“我
每天的日程安排很满，有时候都
得专门挤时间去游泳。”

蛙泳、仰泳、潜泳，一下到游
泳池里，年逾古稀的韩兵就像一
条灵活的鱼。

每次下水，韩兵都先要一口
气游半个小时。她说：“通过游泳，
我可以检验自己的身体指标有没
有下降。如果我不能坚持这半个
小时的水下运动，说明我的身体
出现问题了，需要去看医生。”

因为坚持游泳，韩兵身材很

好，认识她的姐妹都很羡慕：这
身段哪像 70多岁的老人呀！每
当听到这样的声音，韩兵总是鼓
励她们：“这是游泳带给我的‘福
利’，你们也来吧，我可以教你
们！”

旅游度假，享受生活

家住市区朝阳小区的孙胜
林和张凤梅夫妻退休后，也开启
了自己的“新生活”，重新走入课
堂，发展兴趣、爱好，闲暇时间旅
游度假，享受生活。

“过去工作忙，还要照顾子
女，没有时间发展兴趣爱好。”65
岁的孙胜林笑着说，“退休后，我
和老伴加入了各种各样的社团
组织，我学围棋、书法，老伴在老
年大学学习舞蹈。我们把每一天
都过得充实有趣。”

除此之外，孙胜林夫妇还爱
上了旅游。开始是沧州周边游，
后来是省内游，再后来，老两口
还跟潮流，开始了旅居生活。每
年冬天，他们会在海南待 3个月
左右的时间，享受惬意的休闲生
活。

说起第一次去海南的事，孙
胜林有点哭笑不得。那次，他们
是被儿子骗去的。

张凤梅是个家庭观念很浓
的人，她觉得退休了必须为孩子
们“奉献”。小孙女是张凤梅看大
的，祖孙俩感情很深。张凤梅觉
得离开了她，孙女会连饭都吃不
上，因为儿子和儿媳工作太忙，
没有时间照顾孩子。每次外出旅
游前，张凤梅都要把冰箱填满手
工包的饺子和包子，就怕孙女放
学吃不上饭。

张凤梅老两口都有呼吸系
统疾病，儿子和儿媳一直劝他们
冬季去海南住两个月，但张凤梅
每次都拒绝。

2019 年 11 月，张凤梅的儿
子告诉她：“飞机票和住的地方
都订好了，如果不去就作废了！”

张凤梅一听就急了，于是咬
牙就飞去了，结果到了海南，真
的没有了生活琐事的烦恼，一下
变得开心起来。

在孙胜林看来，海南的冬天
简直就是天堂：除了穿着轻便，
还有阳光、沙滩、海水以及吃不
完的各种各样的海鲜和水果，但
最让其看重的就是清新的空气。
自打到了海南，他和老伴身上的
老年病就很少再犯。自此，每年
冬季，张凤梅和孙胜林都会飞去
海南过冬。

张凤梅还在海南参加了广
场舞团队。参加广场舞的老人每
人有7件T恤衫，颜色不同，每天
穿一件。

生活中，像文中提到的赵亚
平、韩兵这样的老人还有很多。
他们退休后，逐渐改变生活状
态，不再整日“围着儿孙转”，开
始为自己规划晚年生活。不管是
发光发热，还是发展个人兴趣爱
好，他们都把“让晚年生活更精
彩”变成了人生的主题。从“传统
老人”到“新老人”转变中，他们
享受着“夕阳无限好”的风景，也
让晚年生活更有质量。

（本版图片由受访者提供）
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空调、家具、办公用品、铝合金门
窗、废铁、饭店用品，一切库存物品。
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