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银发社区/

! ! ! !我的老朋友老张夫妇退休后，原
先住在徐汇区一个小区里。一次，我们
聚会时，他俩告诉我，!月份他们将入
住上海近郊一座五星级老年公寓，房
子已经订好了。当时我一听这话，感
到有点惊讶，我说你俩身体很健康，
徐老师（老张爱人）还在返聘岗位上
工作，怎么一下子想到进养老院？他
俩说，我们外快（即返聘多年）赚了，
老年大学上了（学习了钢琴、电脑等
课程），外国也游玩了"#$ 个国家%，如
今年龄快七老八十了，应该趁现在身
体好，住进去享受晚年生活，到老态
龙钟、走不动路了再进养老院为时已
晚了。闻听此话，细细品味，觉得颇有
道理。

几个月后，老张给我来电话，说他
们已经入住了老年公寓，诚邀我们有
空去玩。我问他们的入住费用，老张告
诉我，他们把原先 !&多平方米的住房
卖了，得到 '()万元。入住老年公寓一
次性付 *+,万元费用（含一室一厅、$$
平方米居室的使用费和 +)万元的入
门费），三年后如果退出，本金全部返
还。另外，两人每月还需付物业管理、
保洁服务、文化娱乐、一日三餐等费用
-+$,)元。他们只携带随身换洗衣服
就轻松入住，房间里各种设施一应俱
全。最后老张感慨地说，我们把老房子
变成了钱，又把钱变成了新房子，搬了
一次家，虽然住房面积比原来小了 +)

多平方米，然而我们不仅住上了新房
子，家里还一下子增值 +.,万元钱（卖

掉老房子得到 '(/万元，入住老年公寓一次性付费
*+,万元的差额），将它存入银行，每年还能拿到数
万元利息，这何乐而不为？
“百闻不如一见”。0月的一天，我们一行 ,人应

邀前去老年公寓拜访。下了班车，放眼望去，-/多幢
高楼巍巍耸立，四周绿水环绕，楼宇之间绿树成荫，
鸟语花香，确是养生的好去处。楼宇内设施堪称一
流，各种文化娱乐设施十分齐全：图书阅览室、电脑
室、乒乓球室、麻将室、台球室、音乐室、电影院、游泳
池、健身房……康复医院近在咫尺，可解后顾之忧。
中午，老张夫妇请我们跟他们吃自助餐，体验他们的
生活，+!元标准吃到 -!种菜，主食有米饭、包子、馒
头、小米粥、紫薯等四五个品种，还有一份水果。配菜
营养丰富，口味清淡适宜，吃得称心如意。

一个多小时的参观，使我们大饱眼福，一致称
赞。当然，我们 ,人中，由于经济条件不同，参观后的
想法也各有差异，有的准备卖掉现在的住房，入住五
星级老年公寓；有的准备居家养老；也有的准备入住
比较实惠一点的敬老院。

就拿本人来说，工薪阶层，积蓄不多。至今住的
是部队营房，没有产权，无法卖房子，得不到一笔大
额资金，奢谈入住高端养老公寓。只能用阿 1精神
安慰自己：“金窝银窝不如自家的草窝”。我家住在虹
口一个小区，房子虽小，一室一厅，然生活设施齐全，
居住足矣。小区里，绿树成荫，花开四季。这儿离小菜
场仅三五分钟路，各种新鲜的瓜果、鱼、肉、蔬菜，林
林总总。自己动手，改善伙食，既动脑又动手，长期坚
持，也不失为一种不可或缺的健身运动。如果你懒得
动手，或者身体欠佳，丰富多彩的熟食满街都是，随
你选择。老年大学离小区仅一站路之遥……生活在
这样美好的小区里，我们还有何所求？所以我们老两
口目前商定：居家养老。

总而言之，人总是要老去
的，这个自然规律，谁也不可
违抗。老年人养老有多种模
式，要视自己的经济条件、兴
趣爱好以及养老理念，进行选
择。我们认为适合自己的，就
是最好的。老年人关键是心态
要好，做到心胸开阔，饮食得
当，动静结合，就能延年益寿。

! ! ! !“当头跑，马来跳”，从浦东新区
蓝园小区 -//平方米房间里不断传
出象棋对弈声。在这间屋里摆放着
!桌象棋，潍坊新村街道老年象棋
队队员们正在进行战前练兵，为参
加上海市和其他类别的象棋比赛作
准备。

这支老年象棋队成立于 +///

年，至今已有 -$年历史。象棋队少
则 '/多人，多则五六十人，平均年
龄在 $,岁以上，年龄最大的 0-岁。
象棋队分为普及组和提高组两个
组。

今年已 (,岁的邵福荣，初中读
书时就迷恋象棋，荣获上海市青少
年象棋亚军。后来在上海市第一家
中外合资纺织企业工作时，对象棋
追求热情未减，荣获黄浦区象棋冠
军。退休后凭借着娴熟棋艺，担任潍
坊街道老年象棋队教练工作。他采

取“集体讲课，个性指导，复盘分析”
的方法，身教言带，很快使一批象棋
新手成了行家里手。

-0./ 年出生的刘世镇是位工
程师，曾经是贵州省的象棋冠军，在
全国比赛中名列前茅，还战胜过象棋
特级大师柳大华等名将。退休回到上
海后，他参加了这支老年象棋队，担
任教练和领队。他一心扑在工作上，
为队员们讲解下棋知识和“布局、中
局、残局”，深得队员们的欢迎。

象棋队要经常参加和组织一些
比赛，补充一些必要的物品，离不开
资金的资助。苏伟庆是苏东坡 +!代
孙，徐志荣是位民营企业老总，作为
队员的他们不仅自己喜欢下棋，而
且还慷慨解囊赞助象棋队。象棋队
有了资金后，如虎添翼，发展很快，
成绩出色。他们目睹此景感到十分
欣慰。

象棋是“大脑的体操”。贺连福
是队里年龄最大的一位棋手，他下
棋思路敏捷，技艺高超，屡屡获胜。
去年他 0/岁生日，象棋队专门为他
举办了庆寿活动。贺连福说：我现在
脑子很灵，思维清晰、缜密，记忆力
强，这与常年来参加下棋活动有关。
象棋作为一项体育活动，刺激和活跃
了我的大脑细胞，延缓了衰老进程。

由于刻苦努力，棋艺水平不断
提高，潍坊新村街道老年象棋队成
绩卓著：-/ 多年来已获得 ./ 多项
奖项。+//$年在全国贺龙杯象棋比
赛中，分别获得中年组和老年组第
一名。去年四月，在有 '/支队伍参
加决逐的长三角象棋比赛中，荣获
团体银质奖杯。+//$年，上海市老
年人体育协会还在这个街道建立了
上海市老年象棋队潍坊活动中心。

李敏

关注“新民银发社区”，
就是关心自己，关心父
母，关心父母的父母
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“下棋是大脑的体操”

陪伴老人!我们应该做得更好"

枫林小筑

为老服务大赛

! 金婚乐 龚家坤 摄

———潍坊新村街道老年象棋队

! ! ! ! (/后的王大柱是一名的哥。父
亲离世后，只剩下母亲一人独住。中
秋节期间，大柱去了一次母亲家。听
说大柱最近总是有点头晕，母亲拿出
了一块手表让大柱戴上，说这块手表
可以治高血压，还有助于睡眠。母亲
说这是小区门口那家保健品商店里
的娟娟帮她申请的特惠价手表。原价
四万多，现价三万元。大柱知道母亲
上当了，当时头脑一热，劈头盖脸说
了母亲一通。母亲被说得眼泪都流了
下来。看到母亲流泪，大柱一下子意
识到自己做错了。他假装用手机查了
查，说：妈，我搞错了，刚才在网上查
了这款手表，的确要四万多，您没上
当。母亲听了后破涕为笑。大柱对记
者说都是自己平时忙，没多少时间陪
母亲，有人对母亲好，她就会不分真
假把别人当作了亲人。

璀璨（网名）原先是居委会干部，
在一次老小孩网的内部会议上，她结
合自己的经验和上网后的体会，提出
了建立网络互助小组的想法，成了老
小孩“六合院”模式的雏形。璀璨老师
的创新也使她最先受益。年初的某
天，璀璨老师突然半边身体不能动

了，她意识到自己小中风了，一个人
在家的她想起了自己在网上组建的
“快乐六合院”中的老伙伴们，就用坚
强的意志拨通了其中一位的电话。家
在附近的老伙伴们闻讯来了，打
-+/，联系该送哪个医院救治……璀
璨被第一时间送到了医院救治。如
今，已经恢复得跟正常人无异。

以上两个故事说明，用正确的方
式陪伴爸妈，或者老伙伴们之间的陪
伴，让每一位老年人都有陪伴，这是
迈入老龄社会的上海所需要的。

上海市科技助老服务中心的年
轻志愿者在日前举办的“重阳辰山牵
手行”活动中向全市的年轻人倡议：
重阳节，陪爸妈一小时。与父母一起
拍一张全家福；帮父母各自拍个小视
频，问问对彼此二十年前的记忆；陪
爸妈回年轻时候住的地方看看并留
影；带爸妈参观自己工作的单位……
“给老人最实在的一小时陪伴”，把照
片转发至朋友圈，或发至微信公众号
“老小孩社区”，不仅将有机会被新民
晚报“金色池塘”和老小孩网络社区
集中展示，更有机会获得“陪爸妈出
游”的大奖。 小茅

养老空间

!跟传承人学
非遗"公益课堂
走进世界硒都

! ! ! !衣袂飘飘，身形矫矫，徐穿
花径，浅踏芳草。

0月 +'日，“跟传承人学非
遗”公益课堂走进世界硒都恩
施。在湖北恩施举办的第三届
世界硒都（恩施）硒博会上，华
佗五禽戏第 ,0 代传承人华一
技惊四座，并与现场的医疗专
家、养生专家与恩施市民互动
习练，让大家近距离感受了国
家级非物质文化遗产五禽戏的
魅力。

华一于 +/-,年发起“跟传
承人学非遗”公益课堂，热衷公
益，践行中华文化的传承、发扬
与创新，被媒体誉为“中华文化
使者”。此次“跟传承人学非遗”
公益课堂走进世界硒都，系由
功夫空间、湖北恩施聚硒康农
业科技有限公司、上海融绮医
院联合发起，旨在探索五禽戏
和硒元素在疾病预防、康复领
域的联合运用。现场参与者们
充分感受了五禽戏疗愈运动中
“防患于未然”的核心价值，这
与主办单位呼吁的“功夫在手，
独具匠心”“健康创新，处处用
心”理念不谋而合。

据报道，恩施的癌症死亡
率仅为全国癌症死亡率平均值
的 ,2，癌症发病率仅为 .3$!4

*/万，而其他区为 *$5$.6*&万。
华一在接受媒体记者采访时
说：“多形式、多载体的弘扬传
统文化，正是非遗传承人的使
命。健康中国，‘硒’引天下，我
正是被恩施的硒吸引过来的，
我将致力探讨五禽戏与硒元素
的联合运用，让更多人感受在
世界硒都进行中医养生的魅
力。” 文欣


