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旅游、圆梦、制作短视频、参加公益活动……

舟山这些“65后”的别样退休生活
□记者 高阳 通讯员 杜丹丽

公园里散散步、下下棋、跳跳

广场舞，或者买买菜做做家务、替

子女带带孩子……提及退休生活，

大多数人会联想到这样的画面。很

多人认为，老年人退休后就彻底清

闲下来了。

而观察身边已经或即将迎接退

休生活的65后中老年人就会发现，

不同于以往的传统退休生活，他们

中有人选择培养兴趣爱好，学习新

技能，拓宽新的生活领域；有人选

择奔赴山海，在山水间释放心情；

有人选择将热爱的事业延续下去，

有人重新走上工作岗位……

这届“活力老人”，和以往的老

年人有许多不同。他们正打破传统

养老模式，努力追求年轻化的身心

状态，把人生后半场的生活过得充

实丰盈，活出不一样的精彩。那么，

他们是怎么规划自己的养老生活？

9月25日，记者在舟山老年大学进

行了走访调查。

延展兴趣挑战自我：
正是学习新技能的年纪

今年55周岁的孙玉燕已经退休5年，

退休前她在港务系统从事后勤工作。刚退

休那年，因为一下子从忙碌的工作中闲下

来了，她有些无所事事。“那段时间每天在

家里一睁眼就玩手机，刷短视频，真的太

‘上头’了，一刷大半天就过去了，有时候

饭都忘记吃了。生活变得很不规律，人也

有点闷闷不乐了。”孙玉燕说，大概一年

后，在社区的建议下，她到市老年大学上课

学习，无聊的生活开始变得精彩丰富，就像

找到了“人生第二春”。

她在市老年大学先后学习了声乐、瑜

伽、太极拳，其中以声乐学习时间最长。从

五音不全、气息不稳到能完整唱好一首歌，

并获得女儿和爱人的夸赞，在老年大学的

每一个进步都凝聚着她的汗水与热爱。现

在她一周三天上三堂课，“忙活起来挺充

实的，既能够收获精神上的满足，又能够和

同龄人交友，何乐而不为。”

“活到老，学到老。不论年龄大小，我

们都要去学习、去追求进步。”57周岁的马

萍是市老年大学养生舞班的一员，她的退

休生活同样丰富多彩。曾在企业行政岗位

工作的她，退休后又被单位返聘5年，去年
下半年开始成为市老年大学的一名学员，

报名了民族舞和养生舞。“生命在于运动，

不能因为退休了就在家‘躺平’。我们现在

正是要活动筋骨的时候，加上我本来就对

舞蹈感兴趣，就选择了舞蹈课来锻炼身体
的柔韧性。”

马萍说，她有时候也拍些视频，把生活

中一些有趣的事情记录下来，发发抖音，将

来自己还可以看一看，“我还想学习短视频

剪辑，明年老年大学可能会推出这门课程，

我一直很期待。其实，每个年纪都是学习

的好时候。”

采访中记者发现，越来越多的“65后”

中老年人更加注重生活品质，渴望继续学

习和成长，许多人会选择重新学习一门新

技能，如绘画、书法、音乐等，或者发展兴

趣爱好，如种花、养鱼等，这些活动不仅能

够陶冶情操，还能让他们的生活更加富有

活力。

养老休闲更重品质：
主打一个松弛感

“世界那么大，我想去看看。”不仅年

轻人渴望来一场“说走就走的旅行”，大多

数刚退休的“新老人”也会选择通过旅游

的方式来释放心情。随着生活水平的提

高，交通也越发便利，65后“新老人”越来

越热衷于旅游。有大把可供自己安排的
时间，又有较为丰厚的养老金和积蓄，有

钱又有闲的他们喜欢到不同的地方去体

验不同的风土人情，感受世界的广阔与

美好。

“你看，这是我们闺蜜团7个人一起去

新疆深度游时拍的照片。”马萍拿出手机

向记者展示了她在新疆旅游一个月拍下
的美景，有照片、有视频。不像以前的老

年人喜欢报低价团，马萍更注重品质旅

游，她基本和亲人朋友选择自驾游或者
自由行的纯玩路线，主打松弛、开心。她

说：“我们每到一个地方，就会像当地的

居民一样，去他们常去的早餐店吃饭，去

他们会去的公园散步，既感受那里的人文

风情，也领略秀美风光。”

孙玉燕退休后则会一年组织两次家庭
旅行，“我爱人还没退休，女儿刚参加工作

没几年，之前我还没退休的时候，一家人

几乎没有一起出去旅游过。现在，我们每

年都会找‘十一’和他们俩年休假的时间
出去走走。”孙玉燕更偏爱山水，这几年她

们走遍了三山五岳，领略祖国的大好河山，

“看看绿水青山，整个人心情更舒畅了。”

“趁着还年轻，走得动，就多走走”，这

是大多数65后的一致看法。退休后没有了

朝九晚五的职场羁绊，充裕的时间提供了

更多的可能，他们不再局限于整日围着儿
孙转，从儿女身上获得存在感，而是紧跟

时代步伐和社会潮流，不断提升自身素质，

扩展生活半径，用多彩的精神文化生活充
实闲暇时光，提升晚年生活的质量与层次，

焕发新的人生风采。

银发族再就业：
志愿服务续写风采

“人不能一直闷在家里无所事事。我这

个人就是闲不下来，退休了也是想找点事

做。”在孙玉燕看来，每个人都有能力也有

责任在力所能及的范围内为社会做出贡
献，无论年龄大小、身份如何。因此，她将

自己的退休生活安排得满满当当，不仅追

求个人的成长与提升，更将目光投向了更

广阔的社会舞台。

作为定海区关工委的“五老”志愿者，

孙玉燕更是将这份热爱传递给了下一代。

她跟随团队深入学校、社区，用亲身经历

和生动故事，向孩子们讲述革命传统、道德

礼仪和人生哲理。在她的宣讲中，孩子们

不仅学到了知识，更感受到了老一辈人的
精神力量和家国情怀。此外，孙玉燕还是

一名定海区文保员，每周都会不辞辛劳地

前往环南街道辖区内的文保点进行巡视。

她细心观察每一处细节，确保文物得到妥

善保护。

对于孙玉燕而言，退休后的生活虽然
忙碌却充满了意义。“每天都过得很充实，

还能为我们的下一代做点事情，挺好。”孙

玉燕的话语简单而朴实，却道出了她内心

深处的满足和幸福。

和孙玉燕一样，大多数65后退休后都
投身志愿服务，马萍也是其中一员，且已经

坚持10余年。马萍参加的志愿服务团队是
由她的妹妹组织的民间志愿服务团队———

爱心敬老义工团。十多年来，这个团队走

遍了舟山大大小小的敬老院，为老人义务

理发、按摩和慰问。她说：“我们这个团队

人数不多，三四十人，但每个人都是热心

肠，每次活动都自掏腰包，还自学成才，我

以前不会理发，现在也是一把好手了。”

从单纯追求老有所养、老有所依、老有

所医，扩展为老有所乐、老有所学、老有所
为，退休不再意味着生
活的停滞，反而成为了
许多“新老人”探索新兴

趣、享受自我、贡献社会

的全新起点。

“闲散有闲散的趣味，
忙碌有忙碌的快乐，老年人的退

休生活不应该被固定为一种生
活方式，随着社会生活的发展进步，

我们可以拥有更多让生活丰富多彩

的选择。”

在与两位
采访对象

的交流中，她们都向记
者表达了这样的想法，

“养老内涵随时代发展

变得更加广阔，退休是

我们职业生涯的终点，

也是我们人生第二段
好时光的起点。”

照片由受访者提供


