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退休后也能发挥余热

10月 21日上午，记者来到设立在
市老干部活动中心的市老年书画家协
会活动室，还没走进门，就听到一阵阵
笑声从屋内传来，书画家们正忙着为
马上举行的“2020 迎重阳笔会”做准
备。

大家裁宣纸、磨墨、调颜料，忙而
不乱。拿到裁好的宣纸，74岁的赵欣
挥毫泼墨，写下了“观海听涛”四个苍
劲有力的大字。一旁的郜正路拿起毛
笔画起了竹子，洒脱的枝干，婆娑的枝
叶，让人感到一派生机勃勃。而岳拥
军寥寥数笔，就用简单的水墨勾勒出
一群虾，有的弯腰向前，有的直腰游
荡，形态各异，颇具情趣。

“这几个字很有味。”看到刘宪宾
用隶书写的“天道酬勤”四个字，赵欣
老师走过去称赞道。

“跟老师们在一起每次都受益匪
浅，他们看到你哪里写得不好会直言
不讳，这样我进步很快。”刘宪宾说，自
己没退休时就在为退休后的生活发
愁，也做了一些准备，但是真正退下来
后，还是很不习惯。为了消磨时光，他
跟别人一起打过门球、钓过鱼，还骑行
过，但去了一次就感到不喜欢，不想再
去了。直到一次去帮外孙女办身份证
填表时，值班民警看到他的字，忍不住
夸赞了几句。他豁然开朗，于是加入
书画协会，开始练字，从此一发不可收
拾。每天早上6点 30分，他会准时守
在电视机前，看书画频道，再自己练
字，然后到书画协会听老师们的点
评。“协会里有几位80多岁的老师，练
字很认真，他们的精神也激励着我。
每个月协会都会举办两次例会，大家
在一起互相交流、探讨。在这个圈子
里心情很好，方向找对了。”

80岁的郭进学老人刚写好“志存
高远”四个字，紧接着又写了一副“暮
年堪有志余热可生光”。郭进学说：

“练书法对健康有好处，不仅能锻炼思
维，还能广交朋友。最重要的是人活
着得有自己的圈子，活得健康，活得快
乐，活得有作为，做个健康快乐且有作
为的人。”

市老年书画家协会主席陈福庆表
示，随着老龄化社会的到来，让更多的
老年人找到自己的圈子，认识更多志同
道合兴趣相投的人，是有益于家庭、有
益于社会、有益于老年人健康长寿的理
性选择。现在来协会的书画家多年来
多次参加义写义卖活动，捐助受灾群
众，奉献爱心。每年春节前，他们都要
走上街头，为群众义写春联。他们重视
文化传承，在日常工作和生活中对身边
的书画艺术爱好者言传身教、精心指

圈子，是快乐健康的源泉
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昨天，在市区新华路东侧的湛河堤上，马长有（左二）和几位老年空竹健身爱好者在练习空竹花样动作。

10月21日，设立在市老干部活动中心的市老年书画家协会活动室里，爱好书
画艺术的老人们展示自己的作品，相互交流学习。

导，培养了众多书法绘画学员。

抖出来的健康生活圈

下午 3 点多，在建设路与新华路
附近的湛河堤上，马长有、段连森、薛
屿亭、刘振平、王建军等几位老人在抖
空竹。小小的空竹到了他们手中，仿
佛被赋予了魔力，在线的牵引和摆动
下，一条条彩色“空竹龙”在老人们身
上游走飞舞，煞是好看。练累了，大家
就坐在自己随身携带的小马扎上，聊
天谈心。

“重阳节马上到了，大家自发组织
了一个小小的联谊会，我们正在练习
《空竹叠罗汉》，准备到时表演。”67岁
的马长有说。

马长有现在是市老年体协空竹委
员会会长，还是一名社会体育指导
员。2008年，马长有从平煤神马集团
田庄选煤厂退休后，父亲见他整天无
所事事，就建议他玩空竹。几次尝试
之后，他渐渐产生了浓厚的兴趣，吃
饭、睡觉都想着咋玩。每次有了新的
想法，他就拿起空竹出门练习。后来，
马长有结识了我市一些空竹老玩家，
在大家的指导和帮助下，马长有进步
很快。2010年，马长有玩空竹已经十
分熟练，还多次在全省比赛中取得佳
绩。

2012年底，经过大家选举，马长有
成了市老年体协空竹委员会新一任会
长。马长有说，空竹运动不仅能锻炼
全身各个部位和关节，也锻炼身体的
灵敏度和协调性，同时还能锻炼眼
睛。他现在只要抖起空竹来，全身就
感觉十分舒爽。

“你看，我现在每天的时间都安排
得满满的，比以前上班的时候还忙，一
般我都会提前把时间排好。除了抖空
竹，我没事还会打打太极拳，跟着骑友
们去骑行，还跑过马拉松，结识了很多
朋友。我把自己的身体生活管理好，

也能给孩子们减少负担。”马长有边说
边拿出手机，上边记录了近三天来他
每个时间段要做的事情。

马长有表示，目前我市空竹委员
会有会员 100 多人，鹰城广场、市河滨
公园等地都有人练，他们这几个人一
般都固定在湛河堤上锻炼，大家遇到
新的花样都会互相探讨。像刚才表演

“凤凰三点头”的段连森玩空竹 11 年
了，他每次去山东、海南等地学习后，
回来就跟大家一起交流切磋技艺。王
建军是 2016 年开始跟着他们学空竹，
刚退休时，他在家每天吃了睡、睡了
吃，然后遛遛狗，完全没有时间概念，
后来是遛狗时看到他们在抖空竹，就

开始跟着练，现在不仅多年的肩周炎
好了，还结识了很多朋友，每天过得很
充实。

马长有指着不远处正在练习空竹
的王钰铎说，他过去经常咳、喘，练了
空竹后，现在身体健康多了。“抖空竹
对老年人来说，既能达到健身效果，又
充满趣味性和观赏性，还锻炼大脑。”

“我觉得老年人还是应该走出来，
有自己的圈子和爱好，最主要是跟一
批同龄的老年人一起去玩，感觉有共
同语言，很开心。”马长有的这番话道
出不少老年人的心声，也说明“圈子文
化”和集体活动对于调节老年人生活
的重要性。
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一壶茶，一张麻将桌，一副棋牌，一
只鸟笼……这曾是很多老年人的生活
常态。但现在随着我市养老政策不断
完善，老年人的日常生活变得更加丰富
多彩，健身跳舞、琴棋书画……各种年
轻化的方式，将老年人的生活圈装扮得
更有品质。


