
周
刊老年生活 ·11· 2020年6月5日 星期五

编辑 王菁 视觉 湛肹 组版 吴婷

近年来，独自
一人勇闯西藏的
85 岁身患糖尿病
的罗奶奶，93 岁
还开着一辆红色
法拉利飙车的著
名 画 家 黄 永 玉 ，
两位 60 岁的老人
自 发 组 成“ 时 尚
奶奶团”,都将自
己穿着旗袍游巴
黎的视频传上网
络尽显东方柔美
风姿……这样的
新闻每次都会在
朋 友 圈 刷 屏 ，这
些“无龄感”的人
物 ，带 给 大 家 的
不仅仅是他们的
事 迹 、形 象 和 作
品，更重要的是他
们积极向上的生
活态度，一次次给
大 家 带 来 震 撼 。
人们逐渐认识到，
只要秉持对美好
人生的追求，无论
任何年龄，都能体
会 到 人 生 的 乐
趣。记者身边就
有不少这样的“无
龄感”人物。

近日，20多名中小学退休教师在玉
祁社区桌上冰壶球活动室玩起了桌壶
球。据悉，惠山区玉祁街道老年人体协
在玉祁社区、玉祁初级中学、玉祁盈科花
园小区等设立桌上冰壶球活动室，这一
新兴的老年体育活动日益受到玉祁老人
的喜爱。

去年8月，玉祁街道率先开展桌上
冰壶球（简称桌壶球）项目，在玉祁社区
设立冰壶球活动室，徐云、秦焕兴等退休
教师参加了无锡市桌上冰壶球的培训。
桌壶球占地少，使用方便，趣味性强，其
战术变化的复杂性超过了冰上冰壶球，
被称为“流动的围棋”。桌壶球将特制球
桌作为赛道，双方用迷你版冰壶对垒。
比赛分为团体对战和单人对战，双方各
投完8球共16球为一局。得分规则与冰
壶球相同，每局比赛中，圆垒内比对方更
接近圆心的所有球计分，每球计1分。
桌壶球的核心技术与冰壶球类似，就是
弧线球。

玉祁社区专门成立了桌壶球队，队
员积极参与，常常一起切磋球艺，交流经
验。大家认为桌壶球是一项适合老年人
健身健脑的活动。2019年底，桌壶球被
评为社区“开拓创新团队”。今年4月
底，玉祁社区桌上冰壶球活动室恢复正
常活动，队员们兴高采烈，争分夺秒参加
训练。 （宋子伟）

玉祁老人兴起

“桌上冰壶球”热

近日，为做好老年活动室开放的前
期准备，预防和杜绝辖区内老年活动室
老年活动安全事故的发生，江阴市长泾
镇老年协会、老年体协等组织安全检查
小组，对全镇22个老年活动室进行安全
工作检查。

此次检查涉及电路电线、消防器材、
防疫消毒物资等多方面的内容。检查中
发现，在老年活动室关闭的这段时间里，
大部分村对老年活动室进行了环境整
治、房屋修缮、设备更新，规范了电路电
线，增添了防疫消毒物资，整个面貌焕然
一新。但也发现有一个老年活动室环境
卫生脏乱差，有乱接乱拉电线状况。检
查小组与村相关负责人现场讨论决定：
取消该活动室，同时将附近原有一家老
年人茶室改为活动室。 （刘亚敏）

长泾镇开展老年活动室

安全检查

近日，无锡海关在积极做好防
疫工作的基础上，周密组织、科学安
排，为110多位离退休老同志进行
了体格检查工作。不少老同志们
原以为疫情“捣蛋”，今年的体检可
能要“泡汤”，但组织上及时、有序、
稳妥的体检安排，让老同志普遍感
到很舒心。

一套班子建立责任制。分工人
事部门、保健部门和后勤管理部门
联手，具体负责老同志的体检工作，
实行目标责任制。做到防疫、体检
两不误，让老同志满意。

一套周密的实施方案。确立主

动为老服务的理念，例如，确定每天
体检安排不超过15人；确定对老同
志车辆接送的时间、地点，对年长者
是否需要家属陪同；规定单项体检
实行一人一室和体检报告的情况反
馈等具体事宜。

一套体检程序“安民告示”。利
用微信群（电话）通报体检事项，例
如，每天哪15人参加体检、体检的
项目、体检的流程、体检注意事项
等。并且提示提前准备好“锡康
码”、填写健康申报卡、全程佩戴口
罩、保持一米安全间距等，让老同志
心里有数。 （黎人康）

无锡海关组织老同志体检

为适应新冠疫情常态化防控的需
要，鼓励老年人特别是高龄体弱老人居
家健身，锡山区老年人体协积极推广老
年健身微运动。近日，在东亭景苑老体
康乐球场举办老年健身微运动法培训
班，全区老年人体协各分会总教练、微运
动项目组教练参加。

培训班上，王月琴老师示范讲解了
自创自编的老年健身微运动法第一部分
按摩十二法，包括头部按摩法、眼部按摩
法、耳朵按摩法等。徐苖老师示范讲解
了自创自编的老年健身微运动法第二部
分肢体运动十二法，包括头部运动法、手
臂运动法、转腰运动法等。通过3小时
的教与学，各参训人员基本掌握了动作
要领。

该项目分视频教学、骨干培训、下沉
式指导三步推进，争取用2-3年时间实
现对高龄体弱老人的全覆盖。（章志强）

锡山区举办老年人健身

微运动法培训班

6月2日，世界环境日来临之际，无锡妇联实验托幼中心的退休人员开展“绿色生活你
我同行”活动，参观微花园——“慧园”。据了解，慧园主人宋慧莉刚入住小区时，看到附近
有80平方米的荒地。经过3年多的种植、养护，她把荒地变成了绿色花园，受到了居民称
赞。 （盛国平 摄）

基层经验

作家三盅这样定义“无龄感”：
人抛开自己年龄的约束，跟随着自
己的心意，让自己保持并拥有一份
与年龄无关的青春式追求的生活
方式。

无龄感，并非指外表上的显年

轻或是逆生长，而是一种由内而外
的生活态度。无论何时，无龄感人
群都保有对生活的好奇与热爱，没
有那种阅尽千帆的沧桑老态，永远
有着年轻的进取心和好奇心。生
命会衰老，但生活永葆活力。

什么是无龄感

再 过 几 天 蒋 志 辉 年 满 63
岁。在一般人印象中，年满60岁
就意味着进入了老龄，开始享受
老年人待遇。做什么、穿什么、玩
什么、吃什么，似乎都有不言自明
的“规矩”。因此他常常会遇到这
样的尴尬：在健身房锻炼时，同龄
人劝他“威休休点”，“这把年龄，
不要这么拼了”。他20多年来一
直坚持健身，而且运动量堪比参
加比赛的选手，饮食、作息习惯也
与他的身体相匹配。例如他每天
至少要吃10个鸡蛋的蛋白，假如
其他蛋白质摄入量不足，他还会
再增加几个鸡蛋。可按传统观念
他这个年龄的人每天最多吃两个
鸡蛋。他告诉记者，有时在健身
房听到有人用刻板印象议论自己
时，内心非常不爽。“教练会指着
我对年轻会员说：‘你们看看，蒋
老师还在那样地练！'虽然教练
本意是拿我做年轻会员的榜样。

但这样的话在我听来，潜台词就
是：蒋老师老了！”

蒋志辉说，虽然岁月染白了
我的头发，但我并不觉得就应该
按刻板印象去塑造自己的形象。
我的内心是什么感觉，我的体能
是什么状态，我就随心所欲地追
求自己想要的形象。我的着装也
与20多年前没多少差别，平时穿
休闲服较多，即使穿正装，只要不
是重大活动，也很少再系领带。
我真觉得一切与20多年前没啥
两样。蒋志辉在自己的微信公众
号《飞越时空》中写道：“时间就是
一把尺，假如用它来丈量自己的
生命，你就渺小得一无所有。假
如用自己的生命去丈量它，它就
可怜得不屑一顾。时间就是一把
剑，假如你畏惧它的锋利，它会让
你里里外外感到伤痛；假如你欣
赏它的光芒，它将时时刻刻照耀
着你，最终让你腾烟飞芒。”

不按人们的刻板印象塑造自己的作为

采访中记者了解到，老年群
体总体上都比较认同“无龄感”的
生活模式，可具体如何实现呢？
无锡老年学学会会长、江南大学
法学院社会学系教授赵向红提出
了她的看法，她认为“无龄感”有
助于提高老年人的生活质量，延
长老年人社会参与的时间，共享
社会发展的成果。“无龄感”是一

种生活态度，老年人身体可以衰
老但心态不衰退，要保持对新生
事物的好奇，愿意去试去玩，保持
对美好生活的热爱。“无龄感”是
一种生活方式，老年人在生活中
应保持独立，终身学习。可以主
动打破年龄的壁垒做自己喜欢的
事情，做更好的自己，探索更广阔
的人生。 （王菁）

打破年龄壁垒做更好的自己

英国保柏（BUPA）健康组织
曾对12个国家进行公众调查，在
45岁至54岁的中国女性中，有
54%的受访者自认为“上了年
龄”。然而，在其他国家，七成以
上的受访者却相信“65岁尚属未
老状态，仍要享受活力人生。”

55岁的戴君就是不给自己
年龄设限的“无龄感”人士之一。
她说，人这一辈子，能遵从自己的
心愿，活在每一个当下，让自己开
心，与自己和解，就是一件幸事！

她不到50岁选择了从原单
位提前退休。别人以为她抛弃稳
定的收入、更高的职级，社会的职
业认同等，是为了提早颐养天年，
可她觉得放弃一些眼前的利益，
腾出时间来过自己想要的生活更
重要。她一边开始创业做国茶的

经销商，一边重拾年少时文艺爱
好学起了古琴。茶艺、琴艺这些
传统文化或许更契合她内心的需
要：茶在倾泡中的灵动、如同巡城
点兵；缕缕芬芳，在杯盏间袅袅升
腾。这是茶的美学。架一樽古
琴，弄弦静心，一音入耳，万事离
心。这是琴的涵养。

期间，她又开设了古琴分馆，
并开始学习工笔画和书法。虽然
忙碌，但不管是做事业还是发展
兴趣爱好，她都不给自己定目标
下任务。每天，她在泡茶品茗、抚
琴弄弦、描摹晕染中享受着传统
文化的滋养，也以茶为媒，将传统
的茶饮风俗与现代时尚的生活方
式相结合，打造与城市相融合的
生活美学，让人们通过茶、琴、画
的生活来清心修身、怡情养性。

不给人生设边界，过好每一个当下

广
告

无锡心脑健康万人万步行系列
活动是由无锡日报报业集团携手江
苏孝仁堂生物科技、清华诚志心健康
云健康、无锡市康复医院等单位共同
推动开展的大型公益活动。自2017
年12月份该系列活动启动以来，已
成功举办了五届。每届活动都以丰
富的内容、健康的理念吸引了近万名
市民参与；运动专家赵之心、矫玮，心
内专家胡大一、刘玄重、岳红文等知
名专家参与并指导群众科学运动、保

护心脑健康。截至目前，受益群众累
计已超过十万人次。2019年，在第五
届无锡心脑健康万人万步行的基础
上，又推出了首届“孝仁堂杯”无锡健
康老人万人风采展，提倡老人在关注
身体健康的同时，更注重身心共同健
康发展。

为进一步落实《健康中国2030》
战略，推广健康运动、健康生活方式，
展现当代老人的健康风采，树立可亲、
可敬、可学的当代健康老人形象，引领
全民健康潮流，本次系列活动拟通过
媒体与社会力量的联合，促进健康中
国战略的实施，让科学的健康理念，健
康、快乐的生活方式进行有效的传播。

第六届万人万步行暨“孝仁堂
杯”健康云行·福进万家系列活动将
分为“爱心福”“文娱福”“爱国福”“健
康福”“爱家福”等五大板块开展主题
活动。

第六届万人万步行
暨“孝仁堂杯”健康云行·福进万家系列活动

大礼包介绍：
体检项目：血脂四项体检、骨骼（骨密度、脊柱）健康
体检、24小时远程动态心电筛查、血硒体检等
体验装产品：
●正大富硒鸡蛋一份（15只装）
●生命源水一桶（4.5升）
●富硒大米一袋（5斤装）
●富硒石榴酒一瓶（128元）
●散养草鸡蛋一箱（30只装，
仅限三老人群凭证领取）
●各类绿色有机瓜果蔬菜等
友情提醒：
一人限领一份，已领取福利者不再受理
三老人群：
退休干部、医务工作者、教育工作者

爱心福：联盟助残捐赠爱心物资者，获免费体检
一次、公益礼包一份，活动长期有效；

文娱福：6月见阿福 、看文艺表演、与主持团见
面、大阿福同游渔父岛 、获免费体检 、健康讲座；

爱国福：7月迎党庆 、爱国歌曲联唱 、红色电影
巡演 、书画作品展览；

健康福：7月强身防疾病、太极剑、太极拳、名医
问诊、健康知识普及；

爱家福：征集“仁孝之家”“最美孝媳妇”、家风故
事宣讲等。

感谢本次活动的承办单位江苏孝
仁堂为参与此次活动的市民提供大礼
包！

报名有礼啦
“五福临门”——报名有礼

报名热线：0510-82835969

［无锡市市区］领取热线：0510-82835969
领取地址：梁溪区北大街中山路686号孝仁堂
［无锡市滨湖区］领取热线：13912482520
领取地址：滨湖区胡埭镇振胡路115-101孝仁堂胡埭店

［宜兴］领取热线：0510-87788500
领取地址：宜兴市氿滨南路76号孝仁堂
［江阴］领取热线：0510-86899699
领取地址：江阴澄江街道朝阳路102号四楼

领取事项：

报名方式：

领取人群：55岁周岁以上本地居民 / 领取时间：周一至周日 8：00-17:00

（礼包解释权归孝仁堂所有）

抛开年龄的束缚，去探索更广阔的人生

活得漂亮的人，都有“无龄感”心态


