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在浙江金华，91岁的傅明星家中，书

架最显眼的位置是两本自著游记《自由

行———我也当了一回老外》 与 《自由

行———浙里的那些景点》。从讲台到远方，

从异域风情到浙江肌理，不仅是足迹的延

伸，更是这位退休语文教师对“读万卷书，

行万里路”的理解和诠释。

世界是更大的课堂

傅明星退休前是一名中学语文教师。

告别耕耘数十载的讲台，傅明星对世界的

好奇与对生活的感悟力并未因岁月消

减。“世界是更大的课堂。旅游的意义不

仅是游览景点，更应该深入当地大街小

巷，了解其独特文化和最真实的生活。”

傅明星说。这位老教师决定用脚步去丈

量，用身心去体悟，将书本上的远方化为

亲历的风景。

为了能够安全完成旅途，傅明星做了

充足准备。先是从网上搜集资料，明确自

己想要了解的文化和想去的地方，从景点

到路线、住宿到交通，傅明星做了整整一

笔记本的攻略。为了能够和外国友人交流

沟通，自退休之后，他就一直自学英语。

经历不少惊心动魄时刻

2019年，傅明星独自踏上旅途。他从

义乌出发，先是游览了广西和云南的自然

风光，再去往越南。在东南亚多国，他领略

了古老瑰丽的珍宝遗址，也经历了在原始

森林边陲，与司机一道遭遇毒蛇并与之周

旋的惊心动魄。

即使做好了充足准备，旅途也并非一

帆风顺，但好在都能化险为夷。在国外迷

路时，他用一个求助眼神和手势，请摆摊

老妇帮他呼叫了警察，同时也得到数名中

国同胞的帮助。傅明星还险遭抢劫，所幸，

凭借当过兵的机警与反应，以及在场的几

名中国学生的帮助，合力制止了歹徒。

“出国在外，更能感受到同胞之间‘血

浓于水’的情感连接。”傅明星说。

归国后，朋友一句“傅老师，您的这些

经历不写下来太可惜了”的鼓励，点燃了

他出书的念头。凭借语文教师的叙事功

底，在一众亲友的帮助下，傅明星用了两

年时间，创作出了《自由行———我也当了

一回老外》一书。

化身“田野调查员”

如果说出国旅行是丈量世界的广度，

那么傅明星近年的浙江之旅，则是他挖掘

故土历史文化和自然风光的深度。

他化身行走在浙江山水间的“田野调

查员”，随身带着一本厚重笔记本，用于

记录见闻，收藏门票、地图、地方文献剪

页等。

他感慨地说：“我想有生之年，在浙江

省内多走几处，写成乡土风情、文物景点

的回忆随笔，很多老年朋友在出游时也可

以借鉴我的攻略。”

银龄出游攻略

综合两本游记，傅明星也为银发族梳

理了一些实用的出游攻略。

视觉工具辅助：自制“图示卡片”，用

医疗符号、食物照片、酒店图片指代需求，

效率会比文字高。

技术工具应急：离线翻译App预存

常用句；携带双语便笺本，指向完整句子

问路。

活用环境道具：备存酒店名片等可明

确表达目的的卡片，记录目的地的求助电

话方便沟通。

据《浙江老年报》

平均年龄接近85岁，最年长的超过90

岁，虽然患有各种各样的慢性疾病，但只要

拿起手中的指挥棒、棒棒糖鼓、邦戈鼓等乐

器，老人们的脸上就会洋溢起孩童般的欢

乐。在上海市黄浦区老年护理医院里，活跃

着一支“老年时光乐队”，他们为身边的老

伙伴们带来简短的表演，更为病房送来欢

声笑语。

手指僵硬也挡不住喜爱

“没有共产党就没有新中国……”7月1

日下午，黄浦区老年护理医院7楼病区里传

来激昂的歌声和乐器合奏声。十几位白发

苍苍的老人或坐着轮椅，或坐在椅子上，他

们身着白绿条纹的病服，外面穿着印有“老

年时光乐队”的黑色马甲，领口处佩戴着红

色领结，胸前贴着指挥家、鼓手等不同字样

的标签。虽然因身体原因，有的老人插着管

子，有的甚至都不能挺直腰板，但他们个个

精神矍铄，一边欢乐地敲击、拍打着乐器，

一边大声唱着那耳熟能详的歌曲。

当天正值党的生日，老人们和十多位

来自上海市光明初级中学的孩子们一起互

动表演，孩子们吹奏口琴，老人们指挥和演

奏乐器，一起为党庆生。据了解，这支轮椅

上的老年乐队平均年龄接近85岁，最年长的

超过了90岁。尽管敲击乐器的双手时不时会

颤抖，交织在一起的节奏也偶有偏差，但每一

个音符都饱含着老人们对音乐的喜爱。

“我年轻时就喜欢文艺，但当时大部分

的时间都放在工作和家庭上，也没有许多

时间接触，现在加入到乐队里，有排练，有

表演，我经常会参加。”82岁的吴克农老伯

说，在乐队里他主要担任指挥，曾因痛风和脑

梗死后遗症导致手指、手臂僵硬，后来因为经

常性的舞动锻炼，没那么僵硬了。“关键和大

家一起演奏，我很开心！”老伯乐呵呵地说。

89岁的徐阿婆和87岁的田阿婆，一个

担任手摇铃手，一个担任棒棒糖鼓手，在表

演时，阿婆们和着节奏，神情专注，乐在其中。

“姆妈来这里3个多月了，每次乐队有演奏，

她都参加，很起劲的，以前她从来没有接触过

乐器，不过她说‘重在参与’，和大家一起，心

情舒畅。”徐阿婆的儿子表示。

入住老人圆了音乐梦

说起“老年时光乐队”的成立，护士长

王佳叡告诉记者，在这个老年护理医院里

住着300多位老人，平均年龄超过84岁，医护

人员在与老人们的日常交流中发现，许多老

年患者年轻时都对音乐有着浓厚兴趣。虽然

如今身体状况大不如前，但他们内心的音乐

梦从未熄灭，有的老人时常会哼唱歌曲，有的

在病房里自行摆弄熟悉的乐器。

“那为何不为他们组建一支乐队呢？”

消息一经传出，老人们都很高兴。很快，一

支由十多位老人组成的乐队就成立了。他

们中有的曾经是音乐教师，有的会吹拉弹

唱，有的纯粹是热爱音乐。

然而，对于这些平均年龄80多岁的患

病老人来说，要重新拿起乐器、开口唱歌并

不容易，更不要说是组乐队、排练演出了。

老人们身体状况各异，排练时间难以统一，

加上疾病的困扰，经常有人无法按时参加

排练，更关键的是，缺乏专业的音乐指导。

创新方法助力老人记住旋律

偶然间了解到“老年时光乐队”的情况

后，音乐人徐博杰与志同道合的志愿者主动加

入了进来。他们经常利用休息时间，到护理医

院为“老年时光乐队”提供专业的音乐指导。

根据每位老人的身体状况和音乐基

础，徐博杰定制教学计划，对于手指不灵活

的老人，他们耐心地教授简单的演奏技巧，

对于记忆力差的老人，通过反复练习和有趣

的记忆方法，帮助老人记住乐谱和歌词。为

帮助记忆力逐渐衰退的老人们更好地学习演

奏，他们还创新了“音乐记忆强化法”———把

每首歌曲拆解成一个个片段，针对老人的

特点，反复调整节奏、旋律和音符时长。“这

和普通乐队排练相比，有很大区别，比方

说，我们通过拉长特定音节来强化他们的

记忆。”徐博杰说，这些特殊方法再配合手

势引导，可以帮助老人形成肌肉记忆。

护士周燕说，如今，“老年时光乐队”成

员几经更迭，有的老人因病离世，也有新来

的老人陆续加入，虽然乐队成员在变，但音

乐带给老人们的欢乐一直未变。

据《上海老年报》

平均年龄接近85岁，虽身患慢性疾病却挡不住热爱

这支特别的队伍用音乐传递快乐

九旬退休教师行走世界

人生下半场的“万卷书”与“万里路”

傅明星在柬埔寨的留影


