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用 时 下 的 话 说 ，黄 承 漳

是终身学习的践行者。青少

年时期，作为知识青年插队

落户，他当了 14 年农民。但

埋藏在心中的求学梦始终没

有熄灭，他一直坚持自学，后

来知青抽调回城后进入余姚

化纤厂工作，凭着高中学历

和自学大专课程的良好数字

功底，成为厂教育科的一名

老 师 ，从 事 职 工 教 育 多 年 。

后又通过考试成为全市首批

工程技术人员，从事企业科

研和管理工作。

黄承漳学武的时间并不算

长，66 岁时才开始加入余姚精

武会学习武术，原因是自己的

老腰伤需要进行运动康复。虽

然起步晚，但他的学习劲头比

谁都强。10 多年来，每天清晨

6 点，余姚龙山文化广场上都

能看到他的身影。

最开始，他跟随同会武友

一同练习太极拳和八段锦，每

天回家后会再操练数遍新学的

动作直到融会贯通。此后，他

便每日坚持，10 年下来，自己

的老腰伤缓解了不少。不仅如

此，黄承漳还虚心求教，师承前

精武会会长符飞云先后学习了

吴式太极拳、42 式杨式太极拳

和剑、谭腿、功力拳等，在剑、

扇、拳等各个武术套路上均有

所造诣。

疫 情 期 间 ，黄 承 漳 仍 保

持着早晨五点左右起床的习

惯，起床洗盥后就在阳台上

搁腿、撞背、戴上口罩就近散

步或慢跑，回家后联系八段

锦和太极拳，中午饭后散步

再小睡，晚饭后再散步半小

时 ，全 天 保 持 足 够 的 运 动

量。“宅家 2 个多月，不仅没

有生病感冒，反而感觉身体

好了许多。”黄承漳说。

居家不忘习武健体 笔耕不辍兴趣广泛

余姚古稀老人：身闲心不闲，“学”享生活
本报记者 王宇怀

上周末，晴好

天气让众多爱好广

场舞的市民纷纷出

动，在嘉兴范蠡胡

公园广场上，一对

对中老年舞者在明

媚的春光里翩翩起

舞，感受春光的无

限美好。

通讯员李剑铭文/摄

春日舞翩迁

新 冠 肺 炎 疫 情 暴 发 ，人 们

“宅”家的时间变多了，老年人也

不例外。在衢州，老年朋友们在

这段时间也没闲着：不能到外面

集聚锻炼，就在家练；子女上班，

陪孙辈在家上网课，带着孩子一

起运动……

尽管身处疫情防控时期，但

家住龙游的64岁阿婆叶英每天的

常规运动项目——经脉健身操，

却是一天都没落下。当然，变化

也是有的，比如运动场地从原先

的荣昌广场转到了自家客厅。

每天晚饭后半个小时，叶英

的健身操时间正式开始。她打

开电视，找到手机里的视频，再

投影上去，这些时新的操作，叶

英早已能熟练操作。当熟悉的

旋律响起来后，叶英开始舞动起

来，全套操分为上下两集，做完

要花近 1 小时。

这几年，叶英一直坚持做健

身操，还因此结识了一群经常在

荣昌广场一起操练的朋友。习惯

一旦养成很难改变，就像做操这

件事。疫情发生后，室外做操暂

时停止，于是叶英把运动场地

“搬”到了家里，时间也没有变，每

天晚上 7 点到 8 点。结束后，叶英

还要在微信群里和老年朋友交

流，不少热心群友还经常分享最

新的动作视频，供大家参考。“我

和老伴两人练，稍微孤单了点。”

叶英说，她特别期待疫情快点过

去，广场上又能恢复往日的热闹。

疫情让孩子们的寒假变长

了。这段时间，因儿子儿媳已上

班，家住柯城的 67 岁大爷毛金全

接下了陪孙女上网课、检查作业

等“任务”。

虽然还没开学，但孙女每天

的课程排得满满当当的，几乎从

早上一直要忙到傍晚，每次孙女

听完课，还要完成课后作业。疫

情期间，学校还安排了体育网

课，孙女要在家做健身操。毛金

全平时也爱打打八段锦和太极

拳，疫情期间无法外出锻炼，他

便和孙女一起上起体育网课，两

人一同宅家做操锻炼身体。毛

金全直言，孙女的体育网课也让

自己沾了光，疫情期间自己“忙

并快乐着”。

（通讯员 于慧超 徐红燕）

一身素白长衫，一双黑色布鞋，银丝已爬上双鬓，精神仍旧矍铄。黄承漳今

年 77 岁，是余姚精武会副秘书长。认识他的人都知道，他是个文武兼修的乐活

老人。疫情期间，尽管宅家不出门，但黄承漳的生活依旧丰富多彩。太极拳、八

段锦、书法、绘画。此外，他还主动参加抗疫志愿行动，捐出防疫手套400双。他

说：“居家生活身闲心不闲，为非常时期做点‘贡献’。”

活动室七彩人生

运动场搬到客厅
陪孙辈上网课

衢州银发族
居家也很忙

退休后，本可颐养天年的

黄 承 漳 并 没 有 停 止 学 习 。

2011 年，他参加了余姚市老年

大学，先后在书法班、电脑班、

语音班、国画班和国学班学

习。他勤学苦练，虚心求教。

几年下来，技艺日渐精进，他

的书法和国画作品曾参加第

十四届和第十五届世界精武

武术文化大会并获奖，还入展

中日书法交流展，由此加入了

市书法家协会。

疫情期间，黄承漳宅家下

载了《书法词典》，临摹《曹全

碑》学隶书，临摹《赵孟頫》字帖

学行书和草书等，用行草写下

《送瘟神》诗两首，支持抗疫。

“老年生活就要动静相宜，每天

早晨锻炼，每天下午写字画画，

这样协调生活才能健康长久。”

黄承漳说。

退休二十多年来，黄承漳

笔耕不辍，成了小有名气的业

余作者，还自费出版了影评集

《无心插柳》和散文集《草根琐

语》。其中，《草根琐语》一书入

展全国知青作品展，被余姚当

地不少中学作为励志范本，在

广大师生中广为流传。无论在

精武会、老年大学、街道社区，

还是在文艺、体育、武术比赛现

场，不管走到哪里，他总是受到

大家的尊敬。

黄承漳还发动老伴参与

到学文习武的队伍中，做起

了老伴的老师，每天带着老

伴一起打练习健身气功，和

老伴一起学习画国画。两人

把自己知青插队岁月时老照

片里的叶家火车站、二六市

魏家桥村和相岙水库用画笔

记录，画下疫情期间社区志

愿者值勤和巡查的场景、相

隔百年医者和幼小患者互致

躹躬道谢、坚持 35 天的 16 家

武汉方舱医院等。

现在，黄承漳的晚年生活

过得充实而有意义，正如他写

的一首诗：莫道光影随水去，甘

来苦尽乐安居。千载难逢新世

纪，万年巧遇好桑榆。

学武啥时开始都不晚学武啥时开始都不晚

笔耕不辍 陶冶情操


