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这里是

有才华、有见识、
有腔调的一群 50+

周到·大家

有人说我一定是被上天眷顾的，所以才能在人生
的各方面做得尽善尽美。其实我经历过许多风风雨雨，
只是我很少去跟媒体聊我人生苦难的部分。我家是烈
属家庭，父亲很早离开了我们，母亲独自一人拉扯我们
七个兄弟姐妹长大。
14岁我就成为了国家二级射击运动员，第二年破

了上海市青年射击纪录。但这条路阴差阳错没走下去，
初中毕业后我成了国企一名浇筑钢铁的工人，24 小时
三班倒。后来因为干活踏实、人缘不错，我被提拔为单
位团委书记，连续十年被票选留任。任何人生转折我都
尽量往好的方向想，等待着柳暗花明又一村。
三十多岁我进入职工大学专修班学习企业管理，

毕业后放弃原单位中层领导身份，转行进入外贸单位
成为基层职员。四十多岁通过上海外国语大学英语专
业自学考试，外语、外贸、报关、报检、报核乃至高级营
销证书……能考的所有证我都慢慢考出来了，所以后
来能代表中国援建非洲。回国后我本以为前途会一片
大好，结果私企的外贸经营权放开，单位业务被竞争对
手压缩，我不得不按公司需求转行做物流工作。其实人
生就像一个舞台，你要适合各种各样的场景，扮演各种
不同的角色，社会需要你干什么你就干什么。
表演、艺术是我青年时期未能摘得的理想。年轻

时，我在上海市工人宫话剧学院接受过专业培训，甚至
手抄了《演员的自我修养》。中国传媒大学北京广播学
院到上海招生 2人，他们选中了我。但因为当时我担任
团委书记，单位领导不同意离职，就此错过。
回望我的人生，我并不觉得青年时期错过音乐梦、

表演梦是遗憾的。把艺术当作专业的话，它是一种磨
难，你磨得浑身伤痛也未必搞出名堂，而且老年之后
总觉得自己的黄金年代过去了。但对于我这样当成业
余爱好的人来说，无论歌舞还是表演，艺术就是一种
享受。
所以我在退休后重新拾起了艺术梦想。我到社区

群众文艺团队和老年大学学习民族舞、肚皮舞等各类
舞种，跟本科生合作表演。《星光大道》点名让我去跳
肚皮舞，我开玩笑说能艳压老年舞蹈队。我每天坚持声
乐练习，唱各式各样喜欢的歌。比较拿手的是《西班牙
女郎》，英文歌我最喜欢《Love Story》，录制综艺时
我还唱跳过年轻人喜欢的《青春修炼手册》。我相信专
注一件事情 1万个小时，我就能成为专家。
未来我希望能有更好的平台和机会，向世界展现

中国老年人的面貌和风彩。现在就是我的黄金年代，我
的生活会继续沸腾。

晨报记者 牛 强 实习生 庄雯怡

[以下为胡海的自述]

2016年，一家知名养老机构举办了名为“上海摩登爷
爷奶奶大赛”的真人秀活动。主办方会帮参赛选手免费拍
照，再通过照片的网络票选决出获奖者。我很想留下一些好
照片，于是报名参赛。或许相比同龄人而言，我的气质更加
年轻俊逸，因此没怎么拉票就在男生赛道中登顶，成为了
“摩登爷爷”。

赛后，有经纪公司与我签约，并帮我请了知名摄影师小
野杰西拍摄个人写真。那组照片里，我一身粉色西装，墨镜
黑发，手插口袋，看见的人都觉得我只有三四十岁。这种外
形和实际年龄的反差成了媒体造势的亮点，网络大咖和
全国众多媒体都转发了我的照片，我好像一夜之间出圈
走红了，“摩登爷爷”“冻龄爷爷”的标签也与我更加紧密
地绑定。
有人问我，被大众这样称呼有什么感受？其实我心里没

有翻起多大的波澜，对于我自己和熟悉我的人而言，我的外
形、我的年轻是很自然的一件事，并不稀奇的。我没想到大
家会那么惊讶、那么关注。而且起初我也不算很喜欢这个称
呼，“摩登”可以说是一种年轻化的态度，后面非要跟着
“爷爷”这个词，总觉得把我说老了。

但后来越来越多的瞬间让我觉得，好像真的是“越老
越稀奇”。到南京参加难得的小学同学聚会时，同学们一看
见我就开玩笑说：“这是谁家的第二代来了呀？”
还有很多人第一次见我总会问：“您今年到底多少

岁？”我会这样回答：年龄对我而言只是数字。在我看来，
每个人有 3种年龄———生理年龄、身体年龄和心理年龄。
虽然我的实际生理年龄已经 73 岁了，但是我用体脂仪测
出的身体年龄只有 48 岁，甚至我自认心理年龄只有二三
十岁。
我非常欣赏一首英文诗歌《Youth》,并且自己翻译过

全文。“年轻不仅是人生旅程中的一段时光，更是心灵的一
种状态、头脑的一个意念、生活的热情朝气、生命的涌动清
泉。”只要姿态、神态、心态都保持年轻，不断学习新事物，
就能越老越稀奇。

有一次，我受邀前往北京参加论坛活动，以“新时代新
活法，怎样保持年轻”为主题，演讲了一个半小时。参会的
大多是中年同胞，对这个话题非常感兴趣，我被他们选为了
那天的最佳演讲者。当晚庆功宴开饭，论坛主持人说：“今
晚都向胡老师学习：少吃饭、不喝酒，要减肥！”
如何保持年轻？每个人的基因、体质条件不同，适合我

的未必适合别人。对我来说，最基础的就是管住嘴、迈开腿。
我已经严格控制饮食 20 年，中午日常只吃鸡蛋和苹果，晚
饭则会吃自制酸奶、香蕉、花生和家常炒菜。家里烹饪用的
果蔬鱼肉，都会用果蔬机清洗。以前我爱吃油条，为了健康
没再吃过。
退休之后我一般 5点多醒来，先在床上做保健操：用脚

趾比出剪刀、石头、布，按摩腹部，活动肩膀。6点多起来后
先进行肌肉训练：蹲起、俯卧撑、跳绳……现在我双飞还能
跳几十个呢。吃完早饭后，我会做瑜伽，拉伸、平衡、冥想，俗
话说“经长一寸，延寿十年”。我不青睐健身馆，我喜欢自己
买一张瑜伽碟片，在家里客厅跟着做。这种拉伸不必跟别人
比，做到自己身体柔韧的极限就好。
瑜伽结束后，我会再练一段肚皮舞。我习惯每天睡午

觉，时间不能太长但必须睡着。午睡醒来后录制全民 K
歌，唱喜欢的歌。晚上一般看看电视、新闻，晚上 10 点前
一定睡，我觉得熬夜是很糟糕的事情。除此之外，我还
有独门的健康秘诀———倒挂，为此我还买了专业的电动
设备。
我的逆生长是依靠恒久的坚持积累才实现的。有些人

看我现在显得年轻，就觉得一定是天生基因好。其实我体质
并不算好，儿时有贫血的毛病，容易晕倒。说得夸张点，喝杯
水都会胖。因为日复一日的办公室久坐，40 岁之后颈椎病
来袭，严重的时候手都
发麻。从那以后我就开
始钻研如何保持健康。
我觉得人最宝贵的

就是健康、快乐、年轻。
青春会流逝，生老病死
都是人生，但人可以通
过良好的生活习惯和科
学的健身方法，减缓衰
老的过程。只要在同龄
人中显得更加年轻，就
会拥有一种成就感。
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人生七十古来稀

自强不息立如松

“您今年究竟多少岁啊？ ”小
有名气后 ，73 岁的胡海总是被
人这样问到。 如今的他身高 1.8
米，体重 68 公斤，身姿挺拔，步
伐矫健， 年过古稀却貌似壮年。
第一次见他的晚辈要犹豫是称

呼他“海哥”、“胡大叔”还是“胡
爷爷”。

这样的冻龄外表下还藏着

一段传奇人生 ：14 岁成为国家
二级射击运动员 ，35 岁跨行自
考进入央企从事外贸工作，后来
走出国门援建非洲，因项目出色
被塞内加尔共和国授予总统勋

章。 60 岁生日当天，在人民大会
堂被授予中国援外奉献奖。讲起
这些精彩的往事，他时不时会朗
声大笑。

但胡海更被人熟知的身份

是“上海最摩登爷爷”。 在 2016
年举办的“纳塔力上海摩登爷爷
奶奶大赛”中，他依靠远超同龄
人的俊朗形象赢得了最高奖项。
此后他因为“冻龄”刷屏网络，多
次登上《星光大道》等综艺节目，
甚至被英国《每日邮报》报道。年
轮的增加不意味着衰老，理想的
丢弃才是真正地老去。在胡海身
上，我们能寻找到一个人在时光
流转中保持年轻的答案。

世事浮云不足问

年轻时的胡海
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