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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
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文!陆华芬

! ! ! !对于“无龄感”这个话题，我想到了以多快好
省的方式———在微信上做个民调。于是，给圈中
!"位已退休的朋友，发出问询。其中八人及时回
复，占比三分之二。限于篇幅，现择取三位原汁原
味的语录。

#男，大学同学。爷爷辈，孙子入读幼儿园。几
年前就拉起了一支基本由发小组成的乐队，天天
在公园里练习。后技艺见长，时常受邀到街道、地
铁站义演。平时在微信圈一向作壁上观，只传自己
的演出图片及微视频。好秀！没想到这次第一个回
信$“已忘记了年龄。自我老了不知道，肌肉依然发
达，头脑依然简单，生活依然平淡，红颜真的不
少。”趁势又发来几张这两天的演出图片。

%女，堂妹。事业单位退休，外孙女满周岁。素
喜旅游及玩些小情小调。每到圣诞节她总不忘在
家中装饰一棵圣诞树。她的回复是：“年龄分生理
和心理。生理年龄肯定有感觉，但我的心理年龄一
直很年轻，会活在当下，享受生活中各种美丽、美
好、美妙的事情，不放弃对美的要求，对精神的追
求，就算是我心灵的奢侈品吧！简·爱从少女起，就
是我的精神偶像，赫本是我形体偶像。榜样的力量
是无穷的！很相信相由心生。做一个善良的女人，
保持微笑。我会更努力！”哈哈哈（龇牙表情符号&

'女，老邻居。孙子快半岁了。企业退休，目前
一周五天，帮助媳妇一起照顾孙子。回了一句：“没
感觉。”外加一个表情符号$一男孩双手枕头下，仰
面朝天躺着，还跷了个二郎腿，抖法抖法。口中念
念有词：“该吃吃，该喝喝，遇事别往心里搁。泡泡
澡，看看表，舒服一秒是一秒。”

由此看来，对于“无龄感”，各有各的体验、认
知、喜好、精彩，基本上还是循着各自的人生轨迹、
兴趣爱好而延伸展开。
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! ! ! !年过花甲，我怎么也不相信我“老”了，也没
有感觉自己“老”了。因为所有的机能，包括思
维、体力，依然像以往一样，没有“老化”的征兆。

我突然想到那首歌，有句歌词是这样的；
“我真的还想再活五百年”。

活着干吗？“活”着就是“干”。上海人说的
“生活生活”，“活”是“生”出来的。

在上海市群艺馆领导的支持下，我整理、充
实了我的“海派文化讲座：“大世界的前世今
生”。为适应社区讲演，我增强了它的通俗性、故
事性、趣味性、知识性融合的特点，尤其是配上
我一口道地的上海话，去往全市各个社区讲演，
短短四五个月，已经讲了 "(余场。我感到欣慰
的是，不管白天、夜晚，也不论天晴、下雨……每
次来听讲的听众有多、有少，可是中途退场的基
本没有；其中也有党政机关部门请我去讲演的，
同样得到听讲者的好评。上海电台新闻广播
（)* +,-.）对这个讲座进行现场转播，并在次日
“海上畅谈”（东广新闻台 )*+(-+）重播。

“生，我所欲也；义，亦我所欲也，二者不可
兼得，舍生而取义者也！”（孟子）人活百年已是
大限，要活五百年那是痴人妄想；只是在自己有
体力、有能力的时候，给大家做点什么，就行了。

总想做点什么的人，是忘记自己年龄的人。

总想做点什么的人

! ! ! !老友文达的策划，原化工局诗友在梅园茶
室里庆贺“六一”。多年不见，虽说不少诗友头
发花白，但相称还是“小”字开头。为我们续杯
的女服务员抿着嘴笑告：看你们的热闹劲，就
差脖颈上一条红领巾了。

诗友小俞开头炮：“遥想当年登诗台，豪气
冲天慷而慨，如今识得真滋味，情到深处诗自
来。”我也来了一首急就章：“!",./01，老友欢
聚庆六一。返老还童不是梦，就在今天梅园里。”
颇有儿歌特点。王森老师是沪上著名的民歌大
王，他前些年写的“三只小鸟”和“国旗国旗真美
丽”在全国儿歌大赛中获奖，这天，他还为这次
聚会写诗抒怀：“曾经天真又无邪，相聚特选儿
童节。谈笑风生老变少，喜迎盛世从头越。”到
底是老诗人，他才是“紧扣”了聚会的主题哩。

也许是服务员的“红领巾”一句点燃了小
骆的灵感，他思索片刻便吟诵道：“文达小哥有
创意，老友欢聚庆六一，周遭茶客齐喝彩，就差
一条红领巾。”引得那服务员一迭连声夸奖小
骆：“这位老先生脑筋哪能介灵光！”她还问我$

“那一头银发的老人是谁？”我报了王森老师的
名字，她摇摇头，但当我告诉她，老人是歌曲
“戴花要戴大红花，骑马要骑千里马，唱歌要唱
跃进歌，听话要听党的话”的作者时，她一脸惊
奇：“是这位老先生啊。这首歌，小时候爸爸妈
妈教过我的呀！”

尽管我们在生人面前都被称“老”，属于老
字辈。但我们这帮相识了四十多年的老友，见面
依旧是“小”字不离口。因为按照当下的说法，退
休以后应该减去六十岁。呵呵，那我们也就 !(

岁以下，正是脖颈上飘扬红领巾的时光啊。
还是续杯的服务员总结得好：“年龄
不是问题，心态好，一切都好！”

就差一条红领巾

最近，“无龄感”
一词很流行。所谓“无
龄感”，是指人在退休
以后日常生活中出现
一种“忘记年龄”的现
象。应当说，它并非盲
目地不服老，而是一
种心理状态和生活态
度。“无龄感”，对于已
经进入退休行列的人
来说，也许有，也许
无。不管有还是无，我
们认为都是正常的，
因为各人的情况不
同。那么，你的情况又
是怎样的呢？说来让
大家听听。!!!编者

!物质基础"成就!无龄感"

说到时髦名词“无龄感”，身为花甲老人，对此一词，颇
有体会。韶华荏苒，周围如我一般的老三届大都已归隐数
载，独我尚退而不休，虽仍多有操劳，但亲友总是夸赞我不
显老，面相比实际年龄小上十岁不止。记得携太太周游列邦
时每每在组织自由爬山时，我俩几乎都是第一个登顶第一
个下山。曾几何时，早早来到集合地点，气定神闲地看着青年
密友、新婚情侣、中年夫妇们气喘吁吁地迎面走来已成为了
“新常态”。殊不知，我们在登山时完全没有刻意抢道争先。

想来我俩屡拔头筹，让己、让人感觉“无龄”，也在情理
之中。家中“面嫩”者不仅止于我，据群众“反映”，妻儿皆有
不老童颜。所以如此，自然事出有因。数十年来，家中基本做
到以下四点：首先是切实严格遵守的规律生活，每日保证 2

小时睡眠，且熄灯、起床的时刻皆有定数，若非紧急情况，基
本上不因节假日而随意变化；其次，尽量不在外就餐，只要
时间、精力允许，就自己买汏烧，食在家中，安全、卫生、营
养、随意；再次，利用一切可能的时间做家务和锻炼身体，同
时兼顾思考、阅读、写作等，让心、脑、肢都勤动起来；最后便
是知足常乐、与世无争。当然，没有家人间的互相照顾、关爱
和理解，做到上述四点几无可能。可见，人要到达有点“无龄
感”地步，是需要一定的“物质基础”的。
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! ! ! !我今年刚过不逾矩之年，身体还算健康，但是
巳经有了精力不济的状况。应该说，我有点不服老
的经历和想念的：我 /.岁赴西藏二十余天，去拉
孜，到定日，最后登珠峰大本营（海拔 /"((米3。//
岁才学驾驶。那时，我把在江西工作时学会的二堂
练步、小八极、大八极打得风生水起……

退休后，我还在做点小事，颇能应付；渐渐地，
马步不蹲了，旋风腿不练了，但不服老的心态在，
跟驴友去福建东海里的东甲岛睡帐篷，去江西婺
源徒步数十公里看油菜花，发了诗兴，写过两组散
文诗刊于《解放日报》朝花版。然而，年岁渐长，毛
病来了，关节炎缠身，以至于嘉定区文联组织去三
清山采风，我只能在平缓的路上走走，眼睁睁看着
人家登山。大前年，我们几位好友上黄山，光明顶
我是登上了，可歇了不知几回。

我清楚自己的年龄，当然也清楚自己的身体
状态，不勉强自己做超越自己能力的事情。不能大
活动就搞点小活动，我就坚持每周到江苏太仓野
河浜里钓一天鱼，换换环境，呼吸呼吸新鲜空气，
且坚持站着不坐；每周还要找好友喝喝茶；一周打
一次麻将，不伤和气不破财，也是动脑筋的呢；基
本坚持一两周写一篇小文章，千字之内，也是要开
动脑筋的，使脑子不生“锈”，不得老年痴呆症。另
外，现在尚能开车就开开车，进出方便些，好在现
在驾驶年龄已大大放宽。

人老了要服老，但要在老境中活出精彩。

文!赵春华

服老

老少咸议


