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葫 芦 丝 吹 响 新 生 活
■ 杨晓春  甘肃皋兰

重 回 声 乐 课 堂
■ 林翠梧  广西南宁

七 十 七 岁 学 魔 方
■ 苗  红  江苏南京

柔 力 球 越 打 越 有 劲
■ 张小红   重庆

墨香让日子充实又鲜亮
■ 庞珊荣  黑龙江东宁

舞蹈课成了每周的盼头
■ 付江红  新疆克拉玛依
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清晨，阳光照进音乐教室。我坐在
座位上，手持葫芦丝，跟着老师的节奏
认真吹奏，一句句练曲调、学换气和指
法。教室里座无虚席，同学们两两结
对、互相帮助。我们的课堂在甘肃省兰
州市皋兰县老年大学学习点。这份热闹
和温馨，让我格外珍惜每一次上课的
时光。

我是江苏徐州人，1999 年随工厂搬
迁来到甘肃皋兰，长期在基层从事法治
服务工作。退休以后，我留在了这里，
家门口就是老年大学学习点，下楼就能
拜师学艺。刚退休时，一下子离开忙碌
数十年的工作岗位，我还有点无所适
从。每天待在家里，日子单调，心里总
是空落落的。后来听说老年大学学习点
招生，我马上报了名。这里课程丰富、
就近便利，老师教得细，同学也很热
心，年轻时没能好好学音乐的遗憾也补
上了。

如今皋兰县还搭建了老年教育平
台，学习课堂延伸到社区。县老年大学
常态化收集老年人的意见建议，开设课

程涵盖葫芦丝、声乐、书画等，选择空
间很大。

课堂上我始终专心听讲、勤问勤
练，紧跟老师节奏打磨技艺，课后也坚
持练习、巩固所学。现在，我不仅掌握
了葫芦丝中高级演奏技巧、积累了音乐
知识，心也慢慢静了下来。闲暇之余，
我还会教邻居吹葫芦丝，带着大家一
起学。

身边不少退休的老街坊、老同事和
我一样，报名来到老年大学学习点求
学。我们在课堂上互帮互学，课后畅谈
心得、分享生活，结下了深厚的情谊。
赶上传统节日和文明实践活动，我们还
会参加文艺演出和志愿服务，晚年生活
也更加丰富。

一路走来，我真切感受到了当地政
府对老年教育和养老事业的投入。我也
有一些期许，希望未来能更新教学器
材、丰富课程品类，多搭建基层展示交
流平台，让我们学有所用、学有所展。
我也会坚持学习，乐享生活。

（本报记者  宋朝军采访整理）  

我今年 77 岁，住在江苏省南京市银
城康养君颐东方国际康养社区。现在，
我成了院里的魔方爱好者。要搁两年
前，我连魔方都没仔细瞧过。

刚住进来时，我想得简单：吃好睡
好，有人照应就行。平时跟邻居唠唠
嗑、刷刷手机，看到外面的同龄人结伴
去老年大学学书法、练合唱，说不羡慕
是假话。可我年纪大了，腿脚也不利
索，出门费劲。我总觉得，上学堂跟住
在养老院里的老人没多大关系。

去年，院里成立了老年大学。报名
通知一贴出来，我就凑过去看。最后，
我挑了自己觉得最新鲜的魔方班。这东
西我大半辈子没碰过，感觉是小孩儿玩
的，可越是这样，心里的好奇越按不
住，干脆报名试一试。

真上手才知道，拧魔方一点也不简
单。头几节课，我连一面颜色都凑不齐，
手指笨得像不是自己的，急得直冒汗。老
师不催，一点一点地讲，把一个动作拆开
来教。班里几个老伙伴也常凑在一起琢
磨，你帮我看看，我给你说说，慢慢地就
摸到了门道。从一面都对不齐，到能把三

阶魔方整个复原，我前后练了有小半年。
那段日子，手里总转着魔方。

让我没想到的是，去年 11 月，我跟
着院里的队伍参加南京市魔方公开赛。
比赛场上大多是年轻人，手指转得飞
快。轮到我上场，参加斜转、三阶速
拧，满脑子都是公式和手法，耳边全是
魔方咔咔转的响声，早忘了自己已经 77
岁了。最终，我以斜转 38 秒 29、三阶速
拧 1 分 48 秒 55 的成绩荣获二等奖。走下
台时手心发烫，心跳得咚咚响。那一
刻，自己像年轻了好几十岁。

现 在，市里开展“银龄学堂”活
动，把老年大学的课程送进养老院。魔
方、唱歌、八段锦，课程排得满满当
当。我又看上了新开的非遗手工和烘焙
课，打算等这轮魔方课上完就去报名。

有人说，上了年纪就该好好歇着。
我却不这么看。岁数大，也能学新东
西。以前想上老年大学得挤公交、跑远
路，如今课堂直接开在家门口，不折
腾、不费劲，我们也能学点新本事。晚
年日子照样可以有滋有味。

（本报记者  白光迪采访整理）  

退休后的大半年时间里，我其实有
些迷茫。

几十年来，我在广西壮族自治区南
宁市的一所大学工作，每天备课、开
会、处理事务，生活节奏很快。刚退休
时，我有点不知所措。后来，朋友拉着
我去广西大学老年大学听课。我听过声
乐课，也体验过走秀班、书法班，最后
还是选择留在了声乐班。

老年大学，就像一座充满活力的新
校园。这里开设声乐、舞蹈、书画、朗
诵等课程，分初级班、中级班和研修
班，不同基础的人总能找到适合自己的
课堂。每周，我按时上课、练声、学乐
理。重回课堂，身份却变成了学生，越
学越有劲儿。

几年前，我发现学校一直缺少一支
能够参加高水平比赛的合唱团，便和几
位同学一起提出组建合唱队的建议，很
快得到老年大学和广西大学离退休工作
处的支持。随后，广西大学老年大学春
雨女子合唱团成立，后又发展成近百人

的混声合唱团。4 年来，我们从收获银
奖到连续斩获各类金奖，还前往香港、
贵州参加比赛。为了一个音准、一句和
声，大家常常反复排练，没有人喊苦叫
累。站上舞台的那一刻，大家都觉得付
出值得。

我们每周上两次课，学习声乐、排
练作品。从 《锦瑟》 到 《红军阿哥你慢
慢走》，通过唱这些歌，我和同学们能
感受到中华优秀传统文化和革命精神的
力量。有时，我们还走进校园，为青少
年演出，用歌声和自己的经历，把这份
积极向上的劲头传递下去。

我 68 岁了，却比刚退休时更忙，也
更有精神头。上课、排练、演出，日程
排得满当。家人看到我每天高兴出门、
乐着回家，也越来越支持我。

退 休 是 另 一 段 精 彩 生 活 的 起 点 ，
广西大学老年大学让我重返课堂，找
回 了 生 活 的 节 奏 ，有 了 继 续 学 习 的
动力。

（本报记者  李维俊采访整理）  

我年过八旬，是黑龙江省东宁市一
名退休全科西医师。刚离开工作多年的
诊室时，我一度以为晚年生活就是守着
日常、享享清闲，直到家附近的东宁市
老年大学书法班走进我的生活。这一
学，就是 18 年。原本平淡的退休日子，
染上了淡淡的墨香。

刚开始，我连握笔都有些生涩，多
亏老年大学的老师耐心指点，从基础笔
画到结构章法，手把手带我入门。从那
以后，去学校上课、在家临帖，就成了
我雷打不动的日程。

寒来暑往，案头的毛边纸攒了厚厚
几摞。遇上雨雪天没法去课堂，我就在
家铺开宣纸写上几张。横竖撇捺反复
练，字也慢慢有了模样。书法早已不是
打发时间的消遣，而成了我晚年生活里
放不下的牵挂。

老年大学不仅是学写字的场所，也
是我们这些老同学常聚的地方。课间，
大家围着书桌交流，你帮我看字的结
构，我和你聊聊运笔技巧。一来二去，
我结识了不少志同道合的朋友。我们结

伴上课、彼此鼓励，也常相约参加书法
交流活动，在切磋中取长补短。

靠着常年练习，我的书法有了长
进。这些年，作品多次入选国家、省、
市有关书法展览和赛事，也获得过一些
荣誉。对我来说，比起奖项本身，更珍
贵的是在一次次交流中开阔了眼界，也
让退休后的人生多了一份看得见的成
长。平日里，社区邻居逢年过节总来找
我写春联、题福字，我也乐意帮忙。看
着学到的本领能给街坊添份喜气，心里
格外满足。

常有人问我，年过八旬还坚持上课
练字图什么？我总笑着回答，图的就是
心里踏实。从前我总认为，人老了就该
等着享福；真正走进课堂才发现，拿起
毛笔后，日子都过得充实又鲜亮。

如今，老年大学又把书法、绘画、
声乐等课程开到社区、送进村里，越来
越多老年人能在家门口圆“上学梦”。
往后的日子，我还要接着写下去，把晚
年生活过得更舒展。

（本报记者  郭晓龙采访整理）  

我今年 64 岁，家住重庆市梁平区。
2012 年退休后，我一直在家带孙子。后
来孙子去了浙江，家里一下子空了，有
时一整天也说不上几句话，整个人闷得
很，心情也时常低落。

2019 年，我从广场上路过，看见一
帮人拿着拍子打球。球在拍子上转来转
去，就是不落地。我觉得好奇，心想：
这球是不是有黏性？我天天去看，一来
二去，认识了社区老年大学的李启碧老
师。后来听说，不用跑远路，家门口就
能“上大学”。二三十个兴趣班里，我
一眼选中了柔力球。

刚入学时，我连翻拍都翻不过去，
后来慢慢学会了甩拍、绕拍、背翻、腋
下抛球，动作一个比一个难。有些得练
一两个月才能掌握，每学会一个，我都
能高兴好几天。老年大学每周上一次
课，每次两个多小时。打着打着就上了
瘾，光靠上课哪儿够，我几乎天天练；哪
怕下雨，也要找超市的边边角角接着打。

在李老师的带领下，我们参加全

国柔力球网络视频大赛，表演的 《永
远 跟 党 走》 拿 了 一 等 奖 。 从 那 以 后 ，
我们年年参赛，年年得奖。后来我考
了个资格证，被认证为三级柔力球教
练员，当时还不知道它能派上什么用
场。去年，李老师忽然生病，医生说
她半年内不能再做剧烈运动。学校要
开班，却没人接手，李老师请我帮忙。
我说：“你动口，我动手。”帮着帮着，
我也站上了讲台。现在，我带初级班，
班里年纪最大的 75 岁，人多时有七八
十人。当初李老师怎么教我，我就怎
么教大家，把这项运动传下去。

家里孩子起初不赞成，说我岁数大
了要注意身体。可我自己晓得，打球这
些年，生病都少了。每天早上 6 点，我
依旧背着球拍出门。以前觉得日子长得
让人发慌，现在一天转眼就过去了。我
们赶上了好时候，不用跑远路，家门口就
有课堂。这把年纪还能学新东西、交新朋
友，老年生活照样多姿多彩、热气腾腾。

（本报记者  沈靖然采访整理）  

每次穿上鲜艳的舞蹈服，跟着音乐
跳起来，我就觉得自己又像回到了年轻
时候，浑身是劲儿。

我今年 62 岁，是新疆维吾尔自治区
克拉玛依市的一名退休职工。现在，认
识我的人都说我精神头足、爱说爱笑，
和刚退休时相比，简直换了个人。家门
口的老年学习点——新疆老年开放大学
克拉玛依分校社区舞蹈班，让我找到了
新天地。

刚退休那阵子，我天天闷在家里，
本以为可以享清闲，没承想日子越过越
没滋味。2022 年，一位老邻居拉我去老
年学习点看看，说那里有舞蹈班，离家
就几步路。我抱着试试看的心态报了
名，从此就离不开了。

学习点不大，但干净温馨，来的多
是街坊邻居，老师教得耐心。她把一个
动作拆成好几步，手把手帮我们纠正，
还总鼓励“慢慢来，不着急”。班上十
几个姐妹，学得快的就主动帮助学得慢
的，课间大家还凑在一起聊家常。那股
热乎劲儿，让我很快有了归属感。头几

个月并不容易，手脚不协调、总跟不上
节奏，我差点打退堂鼓。老师和姐妹们
一直给我打气。慢慢地，手脚顺了，舞
步熟了，心也跟着敞亮起来。现在，每
周最盼的就是上课那天，换上舞蹈服，
和姐妹们一起活动筋骨、说说笑笑，整
个人轻快不少。

跳舞这几年，我最明显的感受是身
子骨灵活了，腰腿不像以前那么僵，心
情也舒畅很多。过去总觉得自己岁数大
了，现在每天都有盼头。我又叫上身边
几位老同事一起来，她们来了以后也反
馈，比窝在家里强。要不是这个开在家
门口的老年学习点，我可能现在还闷在
屋里呢。对我来说，跳舞不仅是一项爱
好，也让我重新和外面的生活建立了联
系，发现了自身的价值。

如今，我还在按时上课，认真学每
一支舞。我想把自己的经历说给身边的
老朋友听：晚年也可以老有所学、老有
所 乐 ， 咱 们 一 样 能 舞 出 属 于 自 己 的
精彩。

（本报记者  阿尔达克采访整理）  
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