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岁月沉香：
晚年亦有光芒

1949年出生的陆秋仙，是与新中国一
同成长的一代人。

谈到当下最幸福的事，她语气里满是
知足：“天气好、身体允许的时候，我就出门
看看家乡美景，走遍祖国大好河山，退休生
活过得有滋有味。”现在她每周去老年大学
学摄影、唱歌，偶尔参加公益活动，既能活
跃身心，又能发挥余热。“每天都是乐陶陶
的，很幸福。”

而最让她困扰的，是多年积劳留下的
身体问题。年轻时把全部精力投入教育事
业和家庭，如今脊柱腰椎侧弯，背渐渐驼
了，不仅影响形象，更给行走、生活带来不
便，也让她没办法像从前那样全身心投入
公益。

她想对自己说：“接受身体的变化，保
持好心态、好身体，在照顾好自己的基础
上，继续做力所能及的事，做一个乐观向上
的阳光老人。”

70岁的刘学敏，至今仍在发光发热。
做义工，在普陀老年大学担任辅导员、

兼教普通话课程，在区关工委当“五老辅导
员”，在文明办做宣讲员，就是刘学敏现在
认为最幸福的事。她说：“和孩子们在一起，
引导他们走好人生路，同时我自己也在不
断成长进步，乐此不疲。”

一说到“现在是不是最好的自己”，她
非常肯定：“现在就是最好的自己。”

虽然年华老去、鬓染风霜，她依然把自
己收拾得清爽体面，朗诵、唱歌、写作、拍
照、做美篇，把生活过得充实又精彩。儿孙
长大，琐事减少，时间真正属于自己，想去
哪里拎起行李箱就出发。在她看来，晚霞同
样可以绚烂，晚年同样可以活得漂亮。

59岁的张彩芬告诉记者：“我正处在
人生最舒展的阶段。”

她觉得最幸福的，是国泰民安、岁月静
好。生活不算大富大贵，但足够满足自己：

“可以学习、运动、旅行、聚会、购物，能做很
多喜欢的事，每一天都乐在其中。”

如果说有什么牵挂，那就是年迈父母

的养老问题。看着老人渐渐老去，她心里既
有不舍，也有对未来照料安排的担忧，只盼
父母永远健康平安。

张彩芬同样认为现阶段，就是最好的
自己。“现在时间自由，身心健康，放下了年
轻时对自己的种种苛刻与压迫，终于学会
放松和享受生活了。当然是最好的自己。”

三十而立，四十不惑：
在角色与自我之间，稳稳扎根

43岁的乐乐，是一位被家庭填满生活
的二胎妈妈。

长期兼顾家庭与生活带来的疲惫让她
感到困扰。常常在妈妈、妻子、女儿的多重
身份里打转，偶尔也会觉得心力交瘁，想喘
口气却很难找到完整的时间。

对于“最好的自己”，她觉得现在虽不
完美，却比年轻时更成熟、更坚韧。少了几分
冲动，多了几分包容；少了一些迷茫，多了一
份担当。虽然被生活推着走，但内心越来越清
楚：“好好爱自己，才有能力爱家人。”

乐乐想对自己说：“辛苦了，别太要强，
别总委屈自己。偶尔也要停下来，给自己一
点时间、一点空间，慢慢来，你已经做得很
好了。”

37岁的静静，正处在家庭与事业都趋
于稳定的人生阶段，让她形容现在的感受
就是“稳稳的幸福”。

静静有一个 7岁的女儿肉肉，她苦笑
着说，自己在亲子育儿过程中容易陷入情
绪内耗是她最忧心的事。在陪伴与教育孩
子的过程中，她常常会自我怀疑、过度思
虑，无形中给自己增加不少心理压力。她正
尝试接纳自己的不完美，放下“必须做个好
妈妈”的执念，去倾听肉肉的需求。

被问到现在是否是最好的自己，静静
给出了非常笃定的答案：“是。”

在她看来，35+的状态刚刚好。有一定
的经济基础，有取悦自己的能力，有相对健
康的身体，也有了处理问题、化解矛盾的经
验，不慌不忙，从容有度，一切都恰到好处。

33岁的小丁，作为一名职场青年，则
在忙碌的工作里，守住了一份难得的松弛。

谈及现在最幸福的时光，她说：“很简
单，就是下班后，安安静静待在自己的小
空间里，一边看剧一边拼豆。”不用社交，
不用应酬，小小的爱好，就是治愈一天疲
惫的良药。

她也认为，现在的她心态日渐成熟稳
定，做事清醒且坚定，不再轻易被外界左

右，不再盲目内耗，就是最好的自己。
她想对自己说：“保持好心情，照顾好

身体，不慌不忙、不内耗、不将就，按自己的
节奏，慢慢走，也能到达想去的地方。”

青春正好：
心怀热爱，奔赴下一场山海

26岁的“小面包”，刚步入职场不久，
正享受着独立的快乐。

她最幸福的事，是工作虽然忙碌，但心
里不累，人际关系简单，不用勾心斗角，凭本
事做事，踏实又安心。有收入，可以负担自己
的爱好，有空闲，可以支配自己的生活。

困扰也很真实：父母频繁催婚，不太理
解她喜欢宅家、慢节奏的生活方式，总希望
她能按长辈的规划往前走。

但她很确定：现在就是最好的自己。
“有可以自由支配的时间，有能力为自己
的选择买单。”她说，现在年轻、有冲劲、有
希望。

她对自己说：“继续努力工作，争取早
日真正独立，过上一个人自在安稳的生活，
不慌不忙，向阳而行。”

21岁的沈思媛，正站在青春最耀眼的
时光里。

沈思媛在嘉兴上大学，她认为现在的
自己很好。校园里生活自由，有足够的时间
和精力做喜欢的事：追星、考证、为未来努
力。这个寒假她还在定海凯虹广场的某个
奶茶店兼职，打工赚来的钱够她和朋友一
起去旅行，这份靠自己得来的快乐，她格外
珍贵。

她想对自己说：“其实你可以做得很
好，别害怕，别焦虑，把紧张化作动力，一步
一步慢慢来，你远比自己想象中更强大。”

从77岁到21岁，8位女性，8段人生，
却有着同一份对生活的热爱，同一份对自
我的接纳。她们有幸福，有烦恼，有期待，有
迷茫，却都在认真地与自己对话。

致敬每一位在平凡日子里努力生活的
女性。 照片由受访者提供

““小面包小面包””妇女节活动摘草莓妇女节活动摘草莓

沈思媛和朋友聚餐沈思媛和朋友聚餐

让我们一起倾听8位舟山女性的心声：

每一岁，都有最好的自己
□记者 高阳

从2025年末开始，一句轻松又走心的“爱你老己”火遍网络，从线上玩梗慢慢走进普通人的生活，成为

这一年里最温柔的流行语：提醒每一位女性，不必总为家庭、为工作、为他人忙碌，也别忘了好好看向自己、

拥抱自己。

正值“三八”国际劳动妇女节，记者对话了8位不同年龄、不同身份的舟山女性。她们中有与共和国同龄的

退休教师，有忙碌在家庭与职场之间的妈妈，有正在打拼的职场青年，还有正值青春的大学生。她们用最朴素的

话语告诉我们：最好的自己，从来不在某一段逝去的时光里，而在每一个认真生活、勇敢爱自己的当下。
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