
□记者 于彩丽

细心的您一定能注意到，每天早上6、7点钟，各个公园里就陆陆续续聚满了老人，跑
步的、跳舞的、打太极的、唱歌的等等，好不热闹。市场星报、安徽财经网记者近日走访发
现，省城很多老人的休闲方式极其丰富。那么老年人究竟该如何让晚年生活更加充实快
乐呢？专家提出，要让老年人愉悦且成功地老化，还需从老年人自身做起。
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该工作时工作，该退休时退休
专家建议：老年人要发挥余热

管学家周怀宇开讲
“华夏第一相”管子

10 月 18 日，应庐阳区政协和秋浦

书院邀请，著名“管子”学家，安大历史

系教授周怀宇将登临秋浦书院第 28 期

“周日国学大讲堂”，开讲“管子商道与

管子游刃商道”，向人们分享他学习管

子的体会。

管仲，安徽省颍上县建颍乡人，公元

前735~公元前645年，名夷吾，被称为管

子。是中国古代著名的哲学家、政治家、

军事家。比老子和孔子早近 200 年，被

誉为“中国哲学的先驱”、“圣人之师”、

“华夏文明的保护者”、“华夏第一相”。

陈爱国（化名）今年已经85 岁，满头白

发，但身体依然硬朗。他告诉记者，自己是

省电力公司的退休职工，1991 年退休至

今，一直住在单位房。

“我们这边有个场地可以打门球，我退

休以后几乎每天都在这打，一打就是十几

年，现在场地没有以前那么平坦了，打的也

少了。”说着，他又走到门球场地旁，从一个

看起来相当古老的柜子里，拿出他的门球

和打门球的铁棒，打给记者看。“最近几年

打得少了，地也没有以前平坦，以前打得好

着呢。”陈爷爷笑笑说。

采访中得知，陈爷爷的原配夫人已于多

年前去世，现在的陈奶奶，是他的第二任妻

子。“整个大家庭，包括我家的孩子跟她家的

孩子，相处还是很融洽的，这点我也很欣慰。”

除了打门球以外，陈爷爷还有两个爱

好，就是练习书法和上网。“一般周一到周

五，上午上两节书法课，下午上两节，自己

没事就练习书法，抽时间打打门球，再上上

网，读读报，像《安徽老年报》、《老同志之

友》，还有你们《市场星报》也看过，生活也

充实，不觉得无聊。”陈爷爷虽已 85 岁高

龄，却是上网“小能手”，他每天除了看报，

却是上网浏览国内外新闻，“我一般经常看

凤凰网和新浪网，一开始不会上网，就让孩

子教我，他们一来家，不会的我就问，慢慢

地就会了，比看报纸方便点。”

陈爷爷说，很多同志刚退休的时候都

不太习惯，但他完全没有，只是觉得轻松了

很多，可以有时间做点想做的事情，比如打

门球。“我觉得我适应得还挺好的，该工作

的时候努力工作，该退休的时候就放心退

休，没什么舍不得的，老了该退休了，就得

退位让贤不是嘛，年轻人说不定比我们做

得好呢。”

记者见到徐建业时，是早上八点

多，此时徐大爷已经在某老年活动中

心和同伴打了好一会儿台球了。

徐大爷今年 77 岁了，他告诉记

者，退休以后，他每天都来这里打台

球。“小徐是我们台球队队长，无论

刮风下雨，他都要来这里打上两个

小时，而且他家住得离这里有四五

公里远，都是骑车过来。”旁边的爷

爷说道。徐大爷诚实地回应，“结冰

的时候我不来，怕路滑，如果摔倒了

就麻烦了，那就违背锻炼的初衷了，

有时候天气不好，他们都不来，就我

一个人在，我就自己跟自己打。”

据徐大爷介绍，他老伴儿患有高

血压、高血脂、冠心病等，出来活动较

少，“她一般就在家里收拾家务，买菜

做饭，有时候也出去打打麻将。我觉

得人老了一定要多出来活动，老是闷

在家里，就憋坏了，不活动不仅身体不

好，心态也会慢慢消极，这是很可怕

的。你看我们经常一起出来打打球，

聊聊天，吹吹牛，多好。”

徐大爷不仅爱打台球，而且打得

一手好球。他曾多次参加老年人台球

比赛，获得合肥市老年人台球比赛冠

军，全国老年人台球比赛老干部组冠

军等荣誉。

原来，徐大爷是江苏人，“五六十年

代支援安徽来到了合肥，为安徽发展作

贡献，现在老了拿着退休金，在合肥养

老，也挺好的。”

故事2：
退休二十多年，每天坚持打两小时台球

采访中记者发现老人在退休以

后，有多种选择。有的坚持锻炼，保持

健康体魄；有人认为要多多休息，让身

心放松；还有些老人，人虽已老，学习

却从未停止。那么，老人应该如何度

过快乐充实的晚年生活呢？记者就此

采访了安徽大学社会与政治学院副院

长、安徽省社会心理学会会长、安徽省社

会学会副会长范和生教授。

首先是老人还要学习。范和生认

为，很多老人认为自己老了，不需要

学习了，结果社会发展他就跟不上，

所以老人会很痛苦。“社会上发生的

一些事情，他也不能理解，一些社会

观念他也接受不了。有的老人就比

较注重学习，平时关注社会发展，他

就能够跟得上时代，否则很容易产生

观念上的对峙，社会发展了，他还是

十年前乃至二十年前的观念，跟子女

就会有更大的代沟。自己很痛苦，子

女也跟着痛苦。”

其次老年人要发挥余热。范和生

建议，老人在退休前从事什么工作，退

休后要注意指导性，老人可能没有更

多的创造性了，但是可以做一些指导

性的工作，把经验传承给下一代，比如

写写回忆录等，实际上就是把自己一

些有价值的东西通过经验传递给下一

代，既是为自己的家人作贡献，也是为

社会保留一份财富。

最后是要调整好自己的心态。人

老了以后可能会出现两个极端，有些

人老了以后就觉得自己没用了，什么

都不能干了，还有一种就是觉得我虽

然老了，我还可以做什么什么，甚至干

预年轻人这个不对那个不对，有点自

不量力。范和生建议，“要避免以上两

种情况，这样老人就会过得很快乐，调

整好自己的心态，把自己能够发挥的

发挥出来。做自己力所能及的事情，

力所不能及的就不要去拼了，比如一

些权力圈子的东西，明显感觉到自己余

力不足的情况下，不要去折腾，否则反而

会给其他人带来麻烦。还有就是健康

方面要调整好，包括健康的身体和健康

的心理，无论对社会还是对家人，都是非

常有用的。

九久夕阳红养老院院长谢珍建

议，无论在哪个阶段，人都要找到自己

喜欢的事，“比如我自己，现在工作比

较忙，空闲时间少，就希望退休以后可

以养花养草，我觉得放手去做自己喜

欢的事很重要。如果什么兴趣都没

有，建议可以打打麻将，因为麻将有个

好处是可以防止老年痴呆。可以适当

地少看电视，太伤眼睛。当然身体状

况好的老年人，还可以出去旅旅游，散

散心，保持身心愉悦。”

专家建议：
老年人要发挥余热

故事1:
该工作时努力工作，该退休时放心退休


