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热乎食物“慢品味”

“退休后能发挥余热，
对我来说很有意义”

外面天寒地冻，室内热火朝天，冬天
里的运动，更多的人走进了场馆。记者走
访中发现，市内多家健身房、瑜伽馆等人
气渐旺，人们通过运动刺激多巴胺的加速
分泌，愉悦心情。

有的健身者一边听着音乐、一边在跑
步机上慢跑，有的在私人教练的指导下做
着器械练习……11 月 20 日傍晚，位于新
晋祠路附近的一家健身房内灯光通明，一
派生机勃勃的情景。“最近天气阴冷，心情
也跟着不好，来跑跑步缓解一下情绪，让
自己慢慢享受独处时光。”今年 37岁的马
悦明通过慢跑解压，他用这种方式调节自
己的生活节奏。

冬令时节，天干物燥，也是心情容易
起伏的时候，瑜伽作为一项有氧运动，不
仅可以提高身体抵抗力，增强对寒冷的适
应能力，还能让人静下心来，慢慢放下各
种压力。双腿交叉、膝盖并拢、脚尖点地、
双手环抱小腿……市民牛女士跟随老师
练习瑜伽是她一天当中感觉最放松的时
刻，身体与心灵完全处在一片宁静与祥和
中，达到了忘我状态。

漫步、慢品、慢运动，在寒冷的冬季，
仍然能感受点滴的美好。

记者 李晓琳

“学习是我终身的
幸福”，这是张文跃在
获评山西省新时代“百
姓学习之星”后发表感
言的主题。他说：“我
从来也没觉得自己是
一个 70 多岁的老人，
在知识的海洋里，在信
息化的社会中，我增长
了许多本领，学会了从
网上检索查询，走上讲
台讲诗词。”

为了能讲得深、讲得
活，激起大家的兴趣，张
文跃把有关知识揉在一
起，做成生动的 PPT 播
放。讲毛主席诗词《忆秦
娥·娄山关》，就与遵义会
议相结合，与四渡赤水相
结合，通过学诗词，让大

家学党史、懂军史。
从 1995 年开始，张

文跃喜爱上歌词创作。
多年来，他写出的歌词
近千首，在许多报刊、微
信公众号上，都有他的
杰作。他的作品多次在
省市获奖。

回望多年的退休生
涯时，张文跃感觉非常
充实。采访结束时，他
还不忘用自己写的诗
宣传迎泽区老年大学，
希望更多人来到这里，
享受快乐晚年。诗的
开头是这样写的：“人
老了，再读书、再上自
己喜欢的课，多美、多
幸福……”
记者 王勇 文/摄

冬日慢生活 享受好时光
捧一撮糖炒栗子、吃一个烤红薯漫步于街

头；围坐在电炉旁，烤着食物聊着天；放下一天
的疲惫，走进健身场所释放情绪……气温骤
降，岁暮天寒，记者走访发现，这个季节里，人
们的消费体验更倾向于购买温暖的食物和选
择室内活动，以“慢”抵寒，用心感受美好时光。

北方的冬天，有种凌厉的感觉，大街小巷被
寒意笼罩，人们行色匆匆，没有什么比热气腾腾
的美食更能抚慰人心。捧一撮糖炒栗子、吃一
个烤红薯漫步于街头，已成为一道美妙的冬日
图景。

“热栗子，刚出锅的热栗子，要不要来一点
儿。”11月 20日晚，市民徐女士下班经过晋阳街
附近一家零食店，一股糖炒栗子的香甜气味瞬
间勾起了她的食欲，买了一小袋炒栗子，趁着那
股热乎劲儿边走边吃，吃着香甜暖糯的栗子，她
的脚步慢慢放缓，感觉回家的路充满温馨。

烤红薯作为冬日美食标配必不可少，一枚
甜甜的蜜薯温暖了寒冷的冬天，暖手又暖胃。

“一到冬天我就爱吃烤红薯，生活的甜是自己给
的。”“90后”小佳在路边花 8元买了一个大小适
中的烤红薯揣在手里，顿时像握着个“暖手
宝”。边走边吃，咬上一口，甜在嘴里，暖在胃
里，她特别享受美食带来的那份惬意。

电炉上煮着茶，边上烤着
花生、红枣、柿子，茶与食物的
氤氲香气弥漫在四周，三五好
友围炉而坐畅聊一番……11
月 20日晚，市民任女士与闺蜜
相约，在亲贤街一家街边咖啡
店里边吃边聊，好不惬意，窗外
车水马龙，屋内时光仿佛静止
了一样，她们沉浸其中充分享
受着那种氛围感与仪式感。“听
着煮茶的声音，看着食物在火

上炙烤，一股暖暖的气息扑面
而来，真好。”任女士很喜欢这
种放松的社交方式，悠然自得。

茶水翻滚，茶味飘香，炙
烤的橘子、桂圆等散发出淡淡
香气，坐在沙发上看着热播
剧，这是市民李欣茹晚上下班
后最向往的生活方式，“生活
是用自己喜欢的方式取悦自
己”，她在微信朋友圈里分享
着那份恬静与舒适。

让“老有所学”增添更多色彩
退休干部张文跃十几年如一日服务老年人

11 月 20 日下午，三晋国际饭店 3 层的一间大教室内传出阵阵诵读声。诗歌班 30
余位老年人捧着诗词稿，深情朗读。

讲台上的老人鬓发尽白、面容清癯，双眸温和，衣着简朴。手中的粉笔不时在黑板
上舞动，字迹工整有力。做起朗诵示范来，激情四射、铿锵有力。

老人名叫张文跃，今年73岁。退休后的十几年间，他不计报酬，怀揣着满腔热情，
找老师、找场地，克服种种困难，在迎泽区老年大学开班办学。

年逾古稀的他几乎天天都在老年大学忙碌。他一边做老师，一边做学生，“老有所
学”在他的身上体现得淋漓尽致。今年8月，作为全市唯一入选人，老人被推选为山西
省新时代“百姓学习之星”。在他的带动下，很多老年人的夕阳生活都变得“有滋有味”。

张文跃的课堂氛围很轻松，每位学员
都带着强烈的学习欲望，全情投入。每
周三下午的诗歌班课程已经开设了 5年，
有的学员因事去了外地，但仍然通过发
视频的方式坚持学习，不舍得落下一节
课。“我们不为别的，为的就是共同的热
爱，为的就是对张老师无私付出的回
馈。”诗歌班班长霍静华说。

时间拨回到 13年前。即将退休时，
张文跃一直思考这样一个问题，如果活
到 90 岁，这 30 年应该怎样度过？他说：

“上班时我分管文化方面的工作。我喜
欢诗词，也爱写诗词，我觉得退休后能通
过自己的爱好继续发挥余热。为大家服
务，和大家分享，这样的晚年生活对我来
说很有意义。”

从退休后组织各类老年活动，到 2019
年正式成为迎泽区老年大学常务副校长，
张文跃带着几百位老年人，在“老有所养、
老有所乐、老有所学”的大道上一路向前。

在张文跃创办的班里，
不 少 学 员 变 成 了“ 多 面
手”。学员田瑞芬说：“我不
仅跟着张老师读诗、写诗，
还在他创办的其他班里学起
了唱歌、摄影。张老师带着
我们参加各类活动，还一起
旅游、观影。在这儿，情趣
变得高雅，视野变得开阔，
张老师把充实的夕阳生活带
给了我们。”

在张文跃的精心筹划
下，老年大学的课程丰富多
彩，不仅有诗歌创作班，还
有声乐、书画、手机摄影、葫
芦丝、口琴等学习班，越来越
多的老年人走进这里、爱上
这里。

从周一至周五，迎泽区
老年大学的各类课程排得满
满当当，张文跃在这里是老

师，也是学生。在诗歌创作
班、党史学习教育班，他是老
师；在声乐班、书画班、摄影
班、口琴班，他又成了学生。
他几乎会出现在老年大学的
每一堂课上，他说：“我在这
里，有啥事，出现啥问题，就
能第一时间解决。”

很多学员感叹：“张老师
是老年大学最不知疲倦的
人。”一个多月前，张文跃感觉
身体不适，去医院检查后发现
心脏有问题，便留在医院治
疗。学员们知道后很担心，没
想到，才过了两天，张文跃又
像往常一样，坐上公交车，早
早地出现在教室里，一次课都
没落下。学员李又琴说：“不
仅是学朗诵、学写诗，张老师
的人格魅力也深深地影响着
我们。”

围炉煮茶“慢时光”

健身场所“慢节奏”

“把充实的夕阳生活
带给老年朋友”

“学习是我
终身的幸福”

张文跃生动地讲授诗词


