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银发社区/

! ! ! !日前，我参加单位退休支部
活动。碰见原共事的老陈，与之闲
聊，得知其骑脚踏车来的。我赞许
的同时，婉转提醒他要注意安全，
防止摔倒伤身。老陈表示同意，说
会慢点骑行。

现在共享单车方兴未艾，绿
色环保，方便出行，值得提倡。从
总体上看，骑共享单车的主要以
年轻人为主。我也看到有老年人
骑着共享单车，在拥挤的马路上
艰难穿行。说实话，真替他（她）捏
把汗。当然老年人只要健康允许，
在相对偏静的行道上短途骑行，
也是锻炼身体的一种方式。

笔者以为，老年人在大脑反
应、四肢灵活方面不如年轻人，而
且对共享单车的车况好坏不清
楚，更容易发生意外。笔者有位年
近七十的朋友骑脚踏车不慎跌
倒，摔断股骨，送医救治，打钢钉
固定，卧床休息半年后才能慢慢
走动，健康严重受损。随着年纪增
大，老年人反应迟缓，动作变慢，
一旦遭遇突发情况，就会措手不
及，手忙脚乱，极易造成身体伤害
甚至危及生命。因此老年人应慎
骑单车。 周晓华

! ! ! !按照约定俗成的说法，人过了花
甲之年以后就真正步入了老年阶段，
他们的一个主要特征就是时常回忆
往昔岁月，倘若碰上一位“心有灵犀
一点通”的同龄人，“想当年”就成了
彼此谈话的主基调。专业人士指出，
当发现你分外喜欢忆旧时，从一定意
义上说是真的老了。

也有人对上述说法不以为然，认
为如此判断可能会曲解老年人的真
实想法。其实，从心理学层面看，忆旧
同样是对人生的梳理与整合，也是内
心情感世界的宣泄和释放，蕴含着丰
富内涵及深刻哲理。

不妨想想看，一个人从牙牙学语
蹒跚学步，到上学立业成家，直至从
繁忙紧张的工作岗位上退休回家，这
期间要经历多少事情，克服多少羁
绊，化解多少矛盾，收获多少成果，还
不值得细细咀嚼和慢慢回味吗？倘若
换一个层面分析，每个人的一生仿佛
一部大书，自己是书中当之无愧的主
人公，人生的春华秋实与跌宕起伏构
成了书里生动逼真的情节和引人入
胜的高潮，欣赏这非同寻常的书时，
掩卷无眠，思绪丛生，自然有一种酣

畅淋漓的感受。
值得关注的是，忆旧也要把握几

个关键要素，比如，掌握适时、适度、
适宜的原则，不要不分场合对象，逢
人便讲，喋喋不休，周而复始；再如，
倡导回顾过去，面向未来，开阔胸怀，
从容淡定，感恩时代，珍惜幸福，不要
整天缠绕在一些陈年旧账中，不要终
日陷入斤斤计较和过度攀比里。除此
之外，对弥足珍贵的人生经验和感悟
不妨写出文章发表或用微博方式进
行交流沟通，一方面让更多的人从中
受益，另一方面也会使自己的晚年生
活变得丰富多彩。

前不久，我为一位已过花甲之
年的老友写了一首小诗，也权且当
作寄语送给身边的老年朋友们：

悄悄地告别昨天，将跨入老年
门槛，这绝非上苍的刻意安排，而是
自然规律亘古不变。虽然晚霞没有
朝阳热烈，可光彩依旧绚丽灿烂，尽
管深秋不如初春明媚，成熟的果实
就是最好的人生宣言。伸出双臂，拥
抱属于自己的明天，敞开胸怀，享受
温馨惬意的晚年。

刘宝民

! ! ! !不久前，上海市质量协会发布的
《!"#$ 年上海老年人出游现状与需求
调查》报告陈述：虽然目前银发一族和
子女一起出游的比例并非最高，但这却
是银发一族和子女共同的愿望，据统计
有 %&'#(的父母和 )&'*(的子女都是
希望举家出游的。这一调查结论也得到
了许多媒体网站报道的证实。

旅游以其特有的优势，正受到银发
一族的欢迎和向往。在被调查的数千名
老年朋友中，选择愿意出游的占到总数
的九成以上，然后在现实情况中，真正
出游的比例又远不如调查问卷中显示
的那么高，这是因为银发一族由于受到
自身条件限制：

老人对旅游线路有特殊的要求，他
们总是感到很难找到合适的产品；眼下
旅游市场权益保护虽有改善，但是侵权
行为改头换面花样翻新，依然五花八
门，害怕受骗上当；银发一族希望与熟
知的邻居朋友为伴出游，这也影响了银
发一族独自旅游的积极性。此外，不少
银发一族心有余悸的还有怕出门生活
不习惯不方便，怕途中生病，怕不安全
等等。银发一族想出去走一走看一看外
面的精彩世界，可又不敢外出；更有父
母心中期盼能与儿孙一起出游，可又怕
他们忙，没时间，抑或担心自己会拖累
孩子们旅游兴致而顾虑重重。

父母亲这种时不时流露的心情，使
许多有孝心的儿孙辈感到内疚与惭愧。
越来越多的子女在注意改善父母吃穿
住条件的同时，也想方设法提高和改善
他们的精神生活，陪老人们出去转转的
想法也不断出现在子女的计划中。据上
海银发国旅和山西远航国旅上海分公
司的不完全统计，在山西文化经典游和
长江三峡游的数万名银发一族游客中，
约有 !+(是由儿孙陪同游览的。当然
更有年轻的子女们，玩转现代化通讯网
络，查景点、订酒店，设计出独特而个性
的旅游线路，进行自驾游和自助游。

中国青年报社社会调查中心，通过
民意中国网和问卷网，对两千人进行过
的一项调查显示，$*'$(的受访者认为
陪父母旅游是尽孝的一种方式，&)',(
的受访者工作以后曾陪父母出游过，

)-'!(的受访者计划过陪父母出去旅游。某旅游搜
索引擎网站表示，有越来越多的平时工作繁忙的年
轻人选择带着父母一起旅游度假，而不是呆在家中，
在上海、北京等一线城市这种情况更多，作为身心疲
惫的年轻人，自己也休假旅游了，同时还陪伴了父
母。而很多父母通过旅游变得越来越阳光，越来越
“潮”，乐于接受新生事物，拍照晒网，衣着也更色彩
靓丽，身体越来越健康。

带着父母旅游，旅游目的地既要有美丽的风景，
还要气候适宜，并以父母的体能为标准选择行程，保
证旅途舒适不辛苦，因此建议尽量选择专业从事银
发旅游，信用 *.级，并通过 /01,++#质量体系认证
的公司，以及适合银发一族的有特色的旅游产品；有
条件的话，最好避开黄金周，那样旅游地的接待会比
较周到，景点逛起来也不会拥挤和太仓促，而且价格
也更经济实惠；旅途中一定要给父母多拍照留念，旅
游拍照就是制造回忆，回来后那可都是他们的宝贝。

孝道、孝心、孝文化是我们这个民族最优良的传
统之一，陪着父母旅游，正越来越成为很多年轻人的
共识，既能和父母守在一起，
又能拥抱自然，身心愉悦，还
能留下温馨美好的回忆，确实
是一种值得提倡的生活，是当
代孝文化创新的具体体现。同
时子女们的孝顺也为银发旅
游市场的繁荣发展增添了无
穷的活力。

! ! ! !东方，多的就是第一阵好风2让
我向往的旗哗啦啦招展2东方，多的
就是晨光中的车队2充满了我洗去
雨迹的灵感2不会谢幕的浦江两岸
展示着我们2我们也见证了摆开考
场的每一天2我们茁壮成长啊祖国
就春风满面！

这是“春风一步过江”朗诵团的
团员们正在地铁世纪大道站朗诵
《中国在赶考》。这样的朗诵活动，他
们每月都要举办一次。

提起塘桥街道“春风一步过江”
朗诵团，不得不提起诗人桂兴华。桂
兴华的诗弘扬主旋律，歌颂真善美。
!+#+年，塘桥街道办事处文化科把
他请到曾经居住过 )年的街道，成立
了“桂兴华诗歌艺术中心”，随即组建
了这支草根朗诵团。目前朗诵团成员
有 )+多人，大部分是退休教师、医
生、职工等，年龄最大的 )+岁。

为了让团员们掌握诗歌与朗诵
的要旨，作为团长的桂兴华自编教

材，亲自开讲，对臧克家、郭小川、贺
敬之的诗歌《有的人》《向困难进军》
和《雷锋之歌》，一一进行剖析与解
读。同时还邀请电台著名主持人作
示范朗诵，请诗人、评论家、党史专
家分别主讲了《致橡树》、《小草在歌
唱》、《我骄傲，我是中国人》的内涵。

退休工人张孚玉是塘桥码头号
子表演队队长，加入朗诵团后，他参
与演出的节目在上海书展中央大厅
引起轰动。罗志坚是某酒店的人事
经理，他表演的《打桩，打桩！》很有
力度，句句体现了浦东开发者的豪
情，受到好评。朗诵《女儿的第一声
啼哭》的朱素珍原是一名医生，今年
已 )+岁。这位老人对共和国走过的
每一步都深有感受。她说：“参加朗
诵团后，本来浑浊的眼光变得十分
透彻和明亮。我要站在这个舞台上，
给人们以更多的正能量。”

退休前曾是一名海员的毛国
治，身体不太好，心血管上装了几个

支架。自从来到朗诵团后，每次从新
华街道赶来参加活动，情绪都十分
高昂。他说：而今我身上装上了精神
发动机，有使不完的劲，晚年生活充
满了欢乐。

这支朗诵团请著名老艺术家秦
怡担任顾问，经常请丁建华、梁波
罗、刘凝等名家前来辅导。年已花甲
的女团员夏玉兰看到丁建华老师朗
诵结束后满脸是泪，便问她何以会
这样，丁老师说：一个朗诵者不仅要
理解诗的含义，更要让自己沉浸在
诗里，走进“戏”里，要用心去朗诵，
用情去感染观众。夏玉兰找到了自
己与老艺术家的差距，水平有了进
一步提高。

一次，朗诵团在地铁演出，一个
络腮胡子的外国人静静地坐在那里
直到结束，还不时竖起大拇指，用英
语连连说好。原来他是来上海旅游
的捷克人，在上海的最后一天换乘
地铁时，被深深吸引。 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

养老新观察

文

!

李
树
林

银
发
游
儿
孙
伴

!

尽
孝
心
玩
得
转

“让人们装上精神发动机”

温馨提醒

枫林小筑

———“春风一步过江”朗诵团

老人慎骑单车

忆旧抒怀心理频道

! !时髦姥爷"学摄影 侯福民 摄

银色专列

学扁鼓丰富老年生活
! ! !近日，大桥社区体育健身俱
乐部举办了老年扁鼓培训班。培
训邀请国家级体育指导员、大桥
社区扁鼓队的殷树兰老师前来授
课。学员们在殷老师的热情指导
下，首先进行了扁鼓基础动作和
音乐曲目的学习，他们认真听讲、
虚心请教，一遍遍地刻苦练习击
打动作，铿锵有力的鼓声响彻在
整个活动室中。 鸣放


