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一起聊个天

　　当父母进入了奔九的年
龄，当他们的肌肉不足以支撑
他们的身体，当他们的大脑退化
到无法刻上新的记忆，我突然发
现，无论我怎样孝顺，都无法提高他
们的生活质量。
　　不觉间我已经到了50岁，如何面对衰
老，如何做到“老而不衰”？新媒体时代，
各种信息以不同的形式充实着我们的生活，打
开了我们的视野，九十岁依然活跃在社交媒体的
大有人在，这给了我很好的启示：这个时代不止属
于年轻人，每个年龄层都可以打造属于自己的空间，
找到自己的“圈子”。说到不如做到，我行动起来。因
为近两年我喜欢上了瑜伽和普拉提，而且受益颇多，整个
人看起来更加挺拔和健康，朋友们看到我的变化都很羡慕，
要跟我一起练习，现在一起练习的有二十多人了。身体蜕变
后，大脑也要持续运转，我和朋友又开启了读书会，建立读写打
卡群。因为积极学习，我慢慢找到了自己生活的意义，对周围事物
的认知也发生了改变，不纠结、不焦虑、不内耗，不会去想瑜伽动作
做不到位怎么办，没关系，只要做就可以了；不会去想我的文章不好怎
么办，没关系，写就可以了；不会去想将来我老了怎么办，没关系，人人
都会老，珍惜当下，认真过好每一天就可以了。要从父母的衰老中学到一些
东西，积极面对，把年龄变成生命的礼物而非负担。
　　我希望自己活成一棵树，枝干苍劲，枝叶繁茂，老当益壮，老而不衰。我常
常想，人怎么就算老了呢，不学习、不进步、不改变，三十岁你也可能是个“老
人”了，一直学习一直进步，一百岁你也是个“新新人类”。加油吧！“老年新人
们”，让我们向着未来进发！

李早花（50岁 高新区）

年龄是生命的礼物

慕心（33岁 高新区）

老年人不是社会边缘的沉默者

   上周家里老人有事，我去接孩子放
学，看到站在校门口排队等候的大多都是老

年人，有的是爷爷奶奶，有的是外公外婆。年
轻人工作节奏快、压力大，很多时候顾不上接送

孩子，家中的老人便默默承担起了这份责任。
   老人们本该安享晚年，却依旧为了子女和孙辈奔

波操劳，社会在快速发展的同时，应给予他们更多的关怀
与尊重。比如，在医院、银行、商场这些地方，因为智

能化设备增多，很多业务需要通过手机或自助服务机器
办理，这让老年人犯了难，如果这些场所能设置专门

的服务窗口，增加专门的服务人员，老人的办事体
验感就会好很多；在公共交通方面，虽然现在有老

年卡，但车上的设施其实还可以进一步优化，如
改善扶手设计、上下车台阶不要太高等，这些

小细节对于腿脚不便的老年人来说，都是非常
实际的帮助；再就是很多老年人需要一个平

台，让他们找到志同道合的朋友，重新点燃对
生活的热情，社区可以多组织一些适合老年人的

文化活动，让他们有地方去、有事情做，精神上
更充实。

   更重要的是，年轻人要多抽出时间陪伴父母
长辈，关心他们的身体状况和心理需求。其实他们

并不奢求太多，一句问候、一顿家常饭，就足以
让他们感到温暖和满足。关爱今天的老年

人，就是在善待明天的自己。愿我们的
社会越来越有温度，让每一位长

者都能被温柔以待，安心地
享受属于他们的晚年

时光。

云云（36岁 高新区）

老年人更值得被温柔以待

  年过六旬，我迎来了人生中一个格外从容的阶段。每天清晨，
送完孙子上学后，我会准时出现在公园里，或晨练，或与老友对
弈，日子过得悠闲又充实。
    原本以为这个年纪的生活会趋于单调，没想到我找到了属

于自己的新天地。年轻时喜欢却没时间体验的事，在岁月沉
淀之后重新拾起，竟别有一番滋味。比如下象棋，我和

几位志趣相投的老伙计常常聚在一起，摆开棋
盘，你来我往，杀得不亦乐乎。有时候一

边喝茶一边复盘，谈笑风生间，仿
佛回到了几十年前的青春岁

月。我也常感慨，时代
变化太快，很多

新 鲜 事 物

老年人确实跟不上节奏。可即便如此，那些从祖辈传承下来的为人
处世之道、生活智慧，放在今天依然有很大的价值。我始终相信，
经验虽旧，却未必无用。
  身边也有不少与时俱进的老人，刷抖音、看直播、网上购物样
样精通。我觉得这很好，说明我们并没有被时代抛下，只要心中还
有一份热情，愿意去尝试和学习，就能把事情做好。平时除了锻炼
身体、发展兴趣，我也会帮着孩子们照顾一下孙辈，既减轻他们的
压力，也让自己多一些与孩子相处的乐趣。现在的社会对我们老年
人越来越重视，老年大学、社区活动中心、老年人社交平台……这
些都让老年人的生活空间越来越广阔，精神世界越来越丰富。
  生活永远不会辜负热爱它的人，哪怕步履迟缓，只要走得坚定
有力量，只要心还热，眼还亮，我们就能把日子过得有温度、有
色彩。

乔老师（60岁 潍城区）

老去的是年轮，丰盈的是灵魂

  杨本芬60岁时开始写作，80岁时出版了《秋园》，写的是她母亲的一生。她说：“我写
了一位普通中国女性一生的故事。”这句朴素的话背后，藏着一代人甚至几代人的命运
缩影。
  书中的人物如浮木般漂泊于时代的洪流中，经历风雨、挣扎求生，却始终没有沉没。他们
的生命看似平凡，却真实得令人心颤。正是这种真实，让我开始重新思考：我们是否真正理解了
父母一辈的老去？他们曾经经历过什么，正在经历什么，又将走向怎样的未来？如今的我们，
奔波于工作、生活的节奏之中，常常无暇顾及家中的老人。我们习惯了把关心藏在一句“你
多保重”的微信消息里，把陪伴推迟到“等有空再说”。但事实上，每一位老年人的背
后，都是一部未曾被书写的生命史。他们年轻时也曾怀抱梦想，为家庭操劳、为子
女付出，如今身体渐衰，记忆模糊，但他们的情感依旧细腻，渴望被理解、被
倾听。
  《秋园》提醒我们，老年人不是社会边缘的沉默者，而是历史长河中真
实的水滴。他们的人生经验、情感记忆，是年轻人理解过去、面对未来
的镜子。我们不该只在节日或病痛时才想起他们，而应真正走进他
们的世界，倾听那些不愿说出口的孤独与思念。
  真正的敬老，不只是物质上的供养，更是精神上的
陪伴与尊重。时间对每个人都是公平的，年轻人最
终都会变成老年人。当回望这一生时，最温
暖的记忆，或许就是那些与父母促膝
长谈的夜晚、与老人并肩散步
的午后。

 衰老是生命最诚实的叙
事，它藏在身体迟缓的细节

里，也显现在与世界逐渐脱节
的茫然中。但老去并非只有失

去。它也可以是沉淀后的从容，是
放下执念的豁达，是重新定义自我的

契机。作为尚未老去的人，我们能做
的，是给予理解而非怜悯，是提供帮助而

非施舍，是让这个高速运转的世界，为慢下
来的脚步留一席之地。毕竟，衰老不是别人的

故事，而是所有人共同的未来。我们如何对待今
天的老人，就是如何定义明天的自己。


