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她们“乘风破浪”

脚踩塑料拖鞋，上身随意穿
着一件粉色T恤，手指灵活地转
两圈鼓槌。“锵——”随着鼓槌落
下、敲击叮叮镲，一首摇滚乐队
beyond的经典歌曲《光辉岁月》，
在这位头发花白的老人鼓槌下响
起。

老人名叫许宝坤，今年66岁，
是广西一位地道的农民。学习架
子鼓之前，她每天的生活几乎都
是田间地头和家里两点一线，没
什么娱乐活动，也从来没有学过
乐器。

去年3月，小儿子杨河回家探
亲。杨河从小喜欢音乐，自己还
组了乐队。为了让爸妈生活多点
乐趣，他专程带回一整套架子鼓，
手把手地教爸妈打鼓。

一开始，许宝坤在厨房做饭，
老伴在屋子里跟着儿子学打架子
鼓。“他的手脚比我还笨呢。”许宝
坤笑着回忆，当时，老伴怎么都跟
不上节奏，手脚不太协调。她从
厨房出来看到这一幕，一边憋笑
一边亲自坐下尝试，她想看看打
架子鼓是不是真的那么难。

没想到，许宝坤上手很快，随
着不那么流畅的节奏声响起，她
对架子鼓燃起了浓厚的兴趣。儿
子在家的时候，手把手地教了她
两个节奏型，她就每天坚持练
习。等儿子出去工作之后，她把
自己练习的视频录下来，让儿子
远程指导。“差不多一两个月之
后，整首《桥边姑娘》能打下来
了。”许宝坤说自己特别高兴，就
像看到庄稼熟了一样高兴。

“一开始觉得很难学的。但
是我一闲下来就练，当成锻炼（身
体）了。”许宝坤说，打架子鼓还治
好了她多年的颈椎、腰椎疼痛。

去年 10月，许宝坤受邀参加
央视重阳节晚会。今年，许宝坤
又一次受邀参加天津卫视节目
《跨时代战书》录制，穿一身黑色
皮衣，叱咤舞台。

从开始学习架子鼓到现在，
许宝坤已能打出《光辉岁月》、《孤
勇者》、《啊牡丹》等新老歌曲三十
多首，现在她又开始学习看鼓
谱。对于未来，她直言没什么太
多要求：“没想过打成什么样，就
是闲下来就去练一下、玩一下。
只要每一次打鼓都高兴就行了。”
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“我还是从前那个少年，没有一丝丝改变……”平均年龄70多岁、白发苍苍的清
华学霸们唱的那首《少年》，让人听得心潮澎湃。

有一种“年轻”，与年龄无关。他69 岁走T 台当模特，他62 岁学散打，他是73
岁的骑行达人，她 69 岁脚踩高跟鞋登上国际时装周，她 65 岁学打架子鼓登上央
视舞台……他们或年过花甲，或年逾古稀，心态却依然如同少年。他们在不同的
维度探索自我、挑战自我，活成自己想要的样子，
生活多彩多元，不被年龄设限。

刚刚过去的重阳节，
老人们以各种方式欢
度节日。今天我们就
走近这几位老年人，
看看他们特别“潮”的
人生。

时尚大爷“魔鬼身材”
是怎样练成的？ 学散打圆梦

这位老先生有些“酷”
身高1.83米，体重76公

斤。有谁能想到这是一位
69岁的大爷？他叫吕承杨，
南京人，55 岁开始减肥，跑
步、打篮球、进健身房，60岁
涉足T台模特，还在央视购
物频道举办的全国辣妈秀
南京赛区总决赛中作为唯
一的男嘉宾登过场、获过
奖。见到吕承杨本人，总感
觉有点面熟。原来他就是
在社交平台挺火的“泳装热
身秀”本尊时尚大爷。身穿
泳装，双手撑地，双腿髋关
跳，动作灵活、身手矫健。

吕承杨告诉记者，他 35
岁的时候身材一度很标准：
1.83米，76公斤。之后因为
生活不规律，体重涨到近
100 公斤。为了恢复健康，
他每天坚持打两小时篮球，
隔天跑步，每次要跑约8公
里。每天晨起，吕承杨必
做的一件事就是称体重，3
个月后，他的体重降到了
85公斤。

在朋友建议下，
吕承杨进了模特培
训班，很快当上一名
业余男模。同时还
经常受邀拍摄广告、
短视频等，也活跃在
南京的大小T台秀场
上。“人过六十，不能沉湎
于对往事的回顾，要珍爱生
命，善待自己，强身健体，积
极向上，给家庭和周围的人
带来正能量，
才是吾辈正
道。”吕承杨
说。

他是骑行达人
还是“跑马”爷爷

近日，今年73岁的南京市民
曾昭华参加了“南京爱跑步”组织的国庆

公益跑活动。这项活动已经持续举办了十四届，他每
年都参加，今年围绕场地跑了73圈，路程近30公里。

其实曾昭华还是个骑行达人。他退休后开始接
触骑行，随着参加骑行活动的次数越来越多，他能一
天骑行往返两百公里。后来他参加了全国各地组织
的业余自行车比赛，经常获得同年龄组的前三名。

2008年，曾昭华又开始跑步。因为有骑行的基
础，他从5公里到10公里的进阶跑比普通人轻松得
多，2009年就参加了郑州至开封的马拉松。他的

体重一直保持70公斤，没有赘肉，最近拿到
的体检报告也显示身体状态良好。

谈到锻炼的初衷，曾昭华说：“退
休后老年人都应该锻炼身体，因为身
体健康就是家庭的财富。”对于未来，他

说：“我不想成为跑得最快的，我希望能成为
跑得最久的。”

不过，需要提醒的是：对于没有运动基础的老年人
来说更适合快走或散步，如果想跑步也建议循序渐进。

南京一家健身馆的店长、教练王海东，已有十多
年的从业经验，他主要教少儿散打和搏击术。虽然
带过很多学员，但3年前的一天，当62岁的姚先生上
门求学时，王海东还是感到有些吃惊。“姚老师说，他
非常喜欢散打，从年轻的时候就喜欢。退休后时间
充裕，想通过打拳锻炼身体，圆年轻时的‘梦’。”王海
东介绍，姚先生当时的身体条件并不是十分好，在练
拳的过程中也遇到不少问题，比如心肺功能不太好、
协调性差等。这些都不是大问题，关键是姚先生非
常喜欢，并从心里认可、接受自己能够打好拳。

王海东介绍，跟打拳相关的训练包含：全身力
量、心肺功能、协调性、身体灵敏度、身体应激反应、
专注力、平衡力、精气神等等。3年来，姚先生坚持做

这些训练，如今精神头更好、体力
更充沛、肌肉耐力更好，跟同龄人
相比也显得更年轻。“有时少儿学

员来练习时会遇到他，都说这
位爷爷有些‘酷’。”

不过，王海东也提醒
说：教老年人打拳，对教
练的挑战性很大。他建
议在打拳前一定要摸清老

年人的身体情况。

“天蝎奶奶”脚踩高跟鞋
多次登上时装周

乡村摇滚奶奶
打架子鼓登央视舞台69岁 65岁

73岁

72 岁

66岁

“首先用一把防静电的梳子
把头发梳顺，然后用发胶（简单定
型），然后开始编……”这条浏览
量破2000万、点赞量超60万的短
视频里，一位头发花白的老人动
作利落地对着镜头编发、盘头。

评论区里有年轻人留言：“我
是一看就会，一做就废”。梳这样
难度不低的编发，是72岁“天蝎座
奶奶”王沛的日常。除了梳一个
精致的发型，拍短视频前，王沛还
会戴上一对珍珠耳环，给自己画
个淡妆。她说：“虽然年纪大了，
但一定要把自己收拾得利索点。”

1964年，原本有着舞蹈梦的
王沛因“身高太高”被选入湖北省
篮球队。上个世纪 80年代，我国
引入花样游泳项目，对教练和运
动员的需求很大。机缘巧合下，
篮球运动员出身的王沛成为湖北
省花样游泳队教练，两年后，她被
选入中国国家花样游泳队当教
练。这一年，王沛37岁。

61岁彻底退休后，王沛在社
区的老年大学报了时装班。就这
样，她又一次跨界，踏入了时装模
特领域。

从舞蹈到篮球，从篮球到花样
游泳，再到61岁从零开始学模特，
对王沛来说，“跨界”有难度，但她
并不畏惧。“我练过舞蹈，又打过篮
球，后来又教花样游泳，在国家队
当教练。所以我对肌肉的控制、肢

体的协调能力
都比较好。”

64 岁 时 ，
王沛因表现优
秀被选入武汉
市老干部活动
中 心 时 装 二
队。在比自己
小十几岁的队
友面前，她一点
儿都不露怯，很
快被任命为时
装 二 队 的 队
长。 2019 年，
她受邀参加北
京国际时装周，

身穿黑色衣裤，脚踩25厘米高的高
跟鞋，这朵“银发玫瑰”在T台上华
丽绽放。这一年，她69岁。

练习走秀之余，王沛还捡起了
对舞蹈的喜爱，有空就用手机拍一
支自己跳舞的短视频，上传到网
上。除此之外，她还喜欢唱歌，
2021年参加央视的《越战越勇》节
目，唱了一首《给我一个吻》。

王沛在好几个平台上都开设
了账号，起名叫“爱时尚的天蝎奶
奶”，她在账号里分享自己的舞蹈、
走秀日常、保养经验、生活感悟。
每一条推文或视频里，她都穿着得
体优雅。马甲、大衣、旗袍、连衣
裙、披肩、香云纱……每一套服装
都经过她的精心挑选和搭配。她
说，一个人想要追求美、获得美，最
重要的就是要对自己有自信。

他们“披荆斩棘”
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许宝坤受邀参加央视节目录制


