
! ! ! !春日的上海植物园迎来了一批特殊
的客人，他们是 !""位来自全市 !#个
区、亲历四十年的改革开放之路、为改革
开放做出过贡献的老同志们，他们来参
加由市委老干部局联合上海市老干部大
学、上海科技助老服务中心等单位倡导
发起的“我与改革开放四十年”系列活动
启动仪式。

$# 岁高龄的老艺术家陈奇在启动
仪式上受聘成为了“我与改革开放四十
年”系列活动的形象大使。陈奇老师说：
在改革开放四十年来临之际，最有话语
权的是亲历改革的一代人。现在，虽然我
们已经退休了，但是仍旧豪情满怀，仍旧
渴望改革开放再出发。 小程

! ! ! ! %"!$年，上海市卫生计生委公
布了最新统计数据，%"!&年上海户
籍人口平均期望寿命已经攀升到
$'('&岁，名列全球最长寿国家和地
区的前茅。经济水平的提升，医学技
术的发展，促使人们活得越来越久，
但是“量”的增长并不代表“质”跟得
上。很多人的一生中都被各种疾病
消耗 !"年、%"年，还未进入养老阶
段，就已疾病缠身。

上海百岁人瑞已突破两千人。
上海老年学会对其中百位老人进行
了纪实访谈，发现他们均有良好的
健康素养和行为：

心胸开阔，品行善良，心态平
和；选择适合自己年龄及体能的运
动锻炼；饮食丰富多样，均衡膳食，
不暴饮暴食，不迷信补品；控制好体
重，远离烟草；劳逸适度，生活规律；
定期进行体检，发现问题及早进行
生活、医疗的干预，以防千里江堤毁
于蝼蚁之穴。

未来将近 %"年是老龄化增速
最快的阶段。如果不那么健康的带
病生存的老人像潮水般涌出来，那
么我们为老年人提供的各种服务就
会一直处于被动“补课”的状态，一
直占用大量的社会公共服务设施、

医疗资源，消耗更多的人力和财力。
人无远虑必有近忧，这就要求

我们从现在开始，一方面努力解决
好越来越多的老年人口的各种公共
服务需求；另一方面也要站在长期
谋划的高度，未老先策，未老先备。
提升健康素养，制订可持续的政策
和制度体系，逐步缩短人均预期寿
命和健康预期寿命的差距，赶上和
超过世界上健康预期寿命走在前列
的国家和地区。让老人们在进入养
老阶段的时候，依然能有一副健康
硬朗的身体，真正获得老有所乐、老
有所安的幸福感。 李树林
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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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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

! ! ! !理财高额回报、上门推销保健品，
还有大家经常碰到的“免费讲座，送鸡
蛋一盒”“免费理疗，送油一壶、大米一
袋”……近年来，针对中老年人的骗术
可谓是五花八门、手段翻新，说“套路十
八弯、骗术九连环”一点也不为过。平日
里省吃俭用的老人，为何面对骗子忽
悠、面对“小利”时，往往吃了“馅饼”掉
进陷阱？

首先，人家知道老年人时间悠闲、手
中有钱。虽然钱的多少不好说，但多少有
几个，于是常见的健康知识讲座、闲钱生
钱（理财）讲座都来了。闲着也是闲着，去
听听还能解解闷；做做理疗，松松筋骨，
不也挺好嘛。于是去了，人家也没推销
啥，临走时还让你手不空，拿点鸡蛋、油、
米，老人们一路欢声笑语地回来了，原本
生疏的人们也开始熟络起来。

然后，你的警惕阀门开始放松。讲
座者（大多是“青年才俊”）巧舌如簧、滔
滔不绝，会场里帅哥靓妹的服务体贴入
微，轻言细语句句暖到你心坎上，那光
景他们比你亲儿子亲闺女还亲；说不定
还体检洗脚加按摩，你大半已经融化在
这明媚的春光里，十有八九还会感叹：
孩子哪怕有眼前的一半都好了。

接下来，你甚至还可能很幸运地踏
上免费疗养的班车：被套牢了。你的
“病”（年纪上去了，有一点病再正常不
过，要学着与病和平相处）就会被仔细
地精准施策，你口袋里的钱就不会跟你
姓了。糟心从此如影随形跟着你。如果
你深信不疑，结局可能会倾家荡产。

受骗的过程都一样，被骗的故事却
千差万别。当你觉得闲着也是闲着，听
听健康讲座没啥不好，你的“不幸键”就
开始启动。其实，您只要记住这几点，就
不会中招。

首先，老了，就是老了：要服老。人
过六十，不再“当年”，眼就是花了，耳就
是背了，手脚慢了，急不得了，凡事得要
慢慢来。不急不躁、不紧不慢、不温不
火，炉灰捂炭缓缓温，凡事过个夜再做
决定不晚。退出了社会的舞台，但这个
舞台上“戏”还在上演，你别去争、别去

招惹，别去想着天上掉只大馅饼。第一不大可能，第
二即使掉了人家年轻人比你跑得快。
再者，遇到“馅饼”要想“为什么”。老年人各种器

官、功能都在退化，但经验不会退化、思维的功力还
在。发生了天掉馅饼的事，一定要记得问“它为啥就
掉了”“怎么就掉在我面前了”“孩子工作忙，不亲，这
些年轻人和我不亲不故的，为啥这么热情？”只要你
一想“为什么”，你的“御敌”防线就开始构筑。
还有，天底下没有无缘无故的爱。你孩子都没空

隔三差五地陪你，即使陪你也是常常玩他的手机、处
理他的业务，这些年轻人满脸灿烂、没来由地就这样
一陪就是大半天，甚至好几天，对你说的句句都是暖
心的话、干的都是让你体酥骨软的活，甚至你想咳嗽
他递纸，你想喝水他端杯，凭什么？你一想，就会后
怕：再不警惕，口袋里的钱就跑啦！

想到这些，以后再遇到“馅饼”，你就会放平心
态。就会到公园里看看满眼的花儿草儿鸟儿人儿，和
熟识的老伙伴聊聊，看着熟悉的八哥叫叫；到戏院
里，听听曲儿、看看熟悉的面孔，那光景：一派绚烂夕
阳红。
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! ! ! !在黄浦区的一些社区、学校、
敬老院、公园里，活跃着一支盲人
艺术团。他们穿着统一的制服，戴
着墨镜，登台表演京剧、越剧、沪
剧、评弹、锡剧、甬剧和民乐合奏。
由于节目精彩，常常赢得居民们的
热烈掌声。他们就是黄浦区残联下
属的红枫盲人艺术团。

这支艺术团现有成员 '& 人，
平均年龄 #)岁。艺术团刚组建时，
外面风言风语：“盲人成立什么艺
术团？眼晴看不出，不少人已退休，
在家歇歇得了”；“盲人连个字都看
不出，能唱出什么好戏来，说不定
还会被人喝倒彩哩！”但艺术团的
成员们并不理会这些。

盲人演员要排一出戏确实困
难重重，首先要将演出的节目内容
翻译成盲文，一式三十几份，让每
个队员带回家熟记，直到能背诵为
止。为了学戏里的唱腔与韵味，又
要随着碟片、录音带一句句跟着
唱，往往要唱上百遍。

年逾七旬的王紫良在学习新唱
段中，常被难字卡住，迷茫于半文半
白的内容，于是他把唱段通过电脑
发给文学水平较好朋友，请他们一
一解释、弄清其意思后，再跟着碟片
学唱，每个唱段总要练上三五十回，
方能熟练掌握，还不断地请沪剧行
家和同事给自己纠正不足。由于沪
剧唱得字正腔圆，他多次应邀到电
台献唱。

艺术团成员的敬业精神更是令
人敬佩！一次周六下午，是艺术团排
练的时间。外面北风呼啸，下起了大
雨，见风大雨骤，家人劝年已花甲的
严明生不要出门了，但他哪里肯依，
迎着风雨便出了家门。他从大老远
的桃浦换乘几辆公交车，赶到排演
现场，此时外面的衣裤全被浇湿了。
队员们劝他喝口水休息一下，他脱
了外套，二话没说就投入了排演。

#"多岁戴根荣不仅双目失明，
还患有类风湿关节炎，由于行动不
便，怕周六排演节目时迟到，多次乘

出租车赶到现场。有一次他在路上
摔了一跤，腿红肿起来，同事们劝他
回家休息，他不肯，一直坚持到演完
戏。有的队员发了高烧，上午还在医
院打吊针，下午就出现在排演现场。
队员们心里总记着豫剧大家常香玉
的一句话：戏比天大，即便再大的困
难也要战胜！

一次，艺术团带着自己创作的
宣传预防艾滋病的沪剧作品《拯
救》，到卢湾区老年活动中心演出，
观众中有不少是外国人。演出结束
后，一位德国观众说：在我们国家
里，盲人需要人怜悯、同情和照顾，
他们只能干些不起眼的小事，而你
们的盲人献身于艺术事业，登上大
舞台为大家演出，太了不起了！

由于节目质量高，他们表演的
沪剧《我们的业余戏剧演唱会》、京
剧《杜鹃山》选段、民乐合奏《步步
高》、笛子独奏《春到湘江》等，在上
海市残联和黄浦区文艺汇演中，分
别获得一、二、三等奖。 李敏
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