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晚年与“玩年”
□陈英兰
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人们常说：“最美不过夕阳
红。”的确如此，人的老年生活应该
丰富多彩，老有所乐至关重要，所
以，我们要把晚年当成“玩年”。

退休后，我很快就融入了社区
开展的各种活动，时间一长，会发
现身边的老年朋友，他们的生活状
态大致有这几种：一种每天活得潇
洒自在，充实快乐；一种经常抱怨
这，抱怨那，火气大，样样不入眼，
常与他人发生各种矛盾、纠纷；还
有一种是整天情绪低落，无精打
采，对任何事都不感兴趣。再深入
了解会发现，后两者一般没有自己
的爱好，常常整天与电视、手机为
伴，无所事事，一坐就是半天。

有一句话说得好：“我们不是
因为年老而停止玩乐，我们是因为
停止玩乐才会变老。”这句话不无
道理。

开展娱乐活动，“会玩”能够发
展兴趣爱好，有利于结交朋友，使
老年人更好地融入社会，跟上时代
的步伐。

其实，晚年褪去了青春时期的
稚嫩与不安，卸下了中年的责任与
重担，又赶上了当今盛世太平的好
时代，我们可以有更多的时间和精
力，无所顾虑地去做自己喜欢的
事，不但要玩，而且要认真玩、潇洒
玩。把晚年当做“玩年”，才能轻
松、自在、舒适地享受老年生活。

“玩”的类别太多了，看电影、
电视、戏剧是玩，欣赏音乐是玩，迷
上摄影、旅游观光、琴棋书画是玩，
唱歌跳舞、练太极拳、木兰拳是玩，
打乒乓球、篮球、踢足球是玩，垂
钓、集邮、集币、集书签、集火花、集
门票是玩……可“玩”的东西实在
太多太多，举不胜举。

“玩”的最大特点是动，不是动
身体就是动脑子，或是二者皆动。

“人动则健，水动则活。”但是“玩”
要掌握适当的原则，有的“玩”动得
太多太久，叫过度，过度就会物极
必反，损害身体。比如提倡老年人
要经常锻炼，但如果长时间跑步、
爬山、跳舞，现代医学已经证明这
对老年人的膝关节损害较大。有
的“玩”动得太少，比如长时间玩手
机、打扑克、搓麻将，往往需要低
头、久坐，更是害处不少。还有的
只顾自己“玩”，忽略家人的感受，
不管不顾家事，久而久之是家人抱
怨，家庭失和……这样的例子也很
多。

所以，“玩”不但要遵循适度原
则，还要从自身实际出发，量力而
行，只有适度“玩”，才能“玩”出活
力，“玩”出健康，“玩”出精彩，“玩”
出夕阳无限好。

有的“玩”，要付出努力才能看
到成果，“玩”得好会带来巨大的成
就感，并且获益匪浅，这样的“玩”
就像一天三餐一样不会腻。我的
老年大学王同学，退休后，她侧重
于“玩”摄影，不但“玩”出了兴趣，
还“玩”出了成绩，参加全国性摄影
比赛，多次获得奖项。有的“玩”，
我们可能不会长期坚持，但偶尔尝
试一下能舒展身体，愉悦身心，给
生活增加一些调味剂，这样的“玩”
便如同天天吃中餐，偶尔来一次西
餐一样。比如，老年人由于体力衰
退，不能进行剧烈运动，不能长途
旅游，但可以选择自己力所能及的
目的地或周边景点去走一走、看一
看，完成自己的心愿。

我深切体会，玩，是展现自己的
风采，是保证开心、健康的秘诀；玩，
是低成本的一种收获，是高层次的
一种休闲；玩，是人生心血的积淀，
是人生理念的升华，是生命的一次
再出发，是人生快乐的源泉。

“江楼上独凭栏，听钟鼓声传，袅
袅娜娜散入那落霞斑斓。一江春水缓
缓流，四野悄无人，唯有淡淡袭来薄雾
轻烟……”柔婉似水，似甘泉入心的女
声咏唱从QQ音乐里流淌而出。

是谁给这首千古流芳、家喻户晓
的《春江花月夜》古曲填了词？如此
文辞雅致，意境清丽，画面感十足。
哦，是著名歌词作家王健。我越听越
欢喜，进餐、做活时把这歌设置成单
曲循环模式，不停地在耳边萦绕，细
细地品，跟着哼唱，使曲调节奏稔熟
于心。终于前几天，我打开K歌平台
录唱这首歌，技巧 88 分。OK，上
传。立马有热情的歌友抢占沙发，到
第6天，已收到18K币、2000多朵花
花、道具和多条热评。

去年11月，我辞去朝九晚五的
职场工作，开启了自由人生活。高中
一位爱好唱歌的老同学鼓动我下载
个“全民K歌”，无需花钱去KTV，在
家同样可以享受引吭高歌，自我表现
的快感。尝试使用软件：戴上耳机，
对着手机，放开喉咙，跟上伴奏……
每唱完一句，迅速用眼睛余光瞄一眼
系统自动打出的分数。只有单句平
均90分以上，整首歌才能获得SSS
等级。几首歌发布反响不错，便一发
不可收，有一段时间像着了魔，每天
学唱一首新歌。窃喜不足半年吸粉
300多位，LV连连升级。

从前爱上音乐正当样板戏占据
主旋律时代，算是李铁梅、小常宝予
以启蒙。小升初我考进半专业的艺
术特长学校音乐班，登台独唱郭兰
英的陕北民歌《绣金匾》。在丝弦键
盘歌舞氛围浸染两年半，随着国家

“知识的春天”到来，这所艺术学校
撤消了所有艺术专业课。

读高中时，我每天中午在学校走
廊里唱李谷一、朱逢博的影视插曲，
惹来同学和老师探身侧听。班主任
找到我母亲，建议为我择师学习音
乐。母亲遵从劝导，我得以每周日肩
背手风琴，乘公交车赶往市师范学院
宿舍。只可惜此番并未修成正果，高
考艺术科复试以3分之差落榜。上
大学进国企，尽管也担任独唱、男女
合唱或领唱过，可终究是一时应兴而
为，之后再无闲暇与心思，工作、带
娃、陪伴母亲诸事缠身，算算已有十
几年没有正经亮喉唱歌了。

K歌平台你歌罢来我登场，背后
也有些小故事小插曲。与用军人做
头像的“南山松”互粉后，他私信我：
感谢你对参战老兵的关注！我有点

好奇，聊了几句得知他曾参加1979
年对越自卫反击战，那时他还只有
18岁。难怪他唱的多是军歌红歌。
我说：“您真了不起！”老兵答道：“真
正的英雄和功臣是在战争中正值青
春年华光荣献身的年轻军人，我们
永远怀念他们，他们才是共和国最
可爱的人！”

近半月来，我发现K歌名“帝歌
子”的歌友总是半夜或凌晨给我留
评论、送礼物。并且有趣的是，他规
定自己按照我发歌的排序每天听一
首，要“慢慢听，细细品”。他是开长
途货运车的，经常夜里赶路。看视
频他头发花白，方脸上虎眼阔鼻。
他唱得很不错，嗓音高亢醇厚，洋洋
盈耳，余音缭绕，让我有点婉惜他就
是被货运车耽误了的民间好歌手。
我说你可以报名上《星光大道》。“不
懂节拍，模仿而已，唱歌是为了减
压。”他回答得平淡而朴实。有一天
他破例没来我页面打卡，到晚上才
发信息说，从昨晚到现在日夜兼程，
在隧道上出了点状况。“干我们这行
辛苦不用说，上了路必须全神贯注，
咱得对家人和路人负责。”和很多普
通劳动者一样，他吃苦耐劳，善良、
乐观地生活着。

茫茫歌海，相遇是缘，以诚相
待，也许我有机会路过前童山停下
来，他会备一杯龙井好茶相待的；还
有很豪的，兴致奔涌，一掷几十个K
币打赏；也有不少心怀叵测一上来
就直接互关，以夸赞做诱饵请求加
微信的。有位叫“思雨”的倒是坦
诚，告诉我他这K歌名是为女朋友
而取的，可她嫌他招风，闹着让他换
个名。我笑道：因她取名，她应该欢
喜呀。不料他说，自己是外省来打
工的，本有老婆孩子。现在和这个
情人“今天分后天合，气死人了”，所
以想结束和她的关系。听得我瞠目
结舌，末了忍不住叮嘱他：感情上的
事一定要处理好。

据说，放声歌唱可以改善颈部、
面部血液循环，增加人体肺活量，减
缓心肺功能衰退，提高人体免疫力，
被誉为“增氧健身法”。工作累了，
或掩卷凝思或信意踱步，找一支钟
意和适合的歌哼唱练习；闲暇时光，
一壶清茶一盘果品，庭园花草沾着
月色，动人音乐缓缓流泄。如此，景
为人设，歌随心动，便置于美妙自由
的无我之境了。

一起来K歌
□郭杰
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