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“早上海老记团，我觉得非常适合我们老同
志的特性。我们老同志，就是早睡早起，到外面
看看、走走！”
“40 后”李自力是个“铁笔杆子”，在他看

来，早上海的生活是要“发挥所长，多看多逛”，
将所见所闻与笔头结合起来。
曾是梅林罐头食品厂工会主席的他，1991

年进入杨浦区统战部，自此开启了“写写写”的
生涯。工作计划、汇报材料、调研报道……每天
日写晚写，双休日也写，渐渐从纸笔过渡到电脑
时代，“杨浦老李”名声在外，人称不怕写、写不
怕、怕不写。
连 2008年退休后，都没闲下来。
“退休后，还为杨浦区地方志工作室工作了

7年零十个月。整整一年半，我每天一清早，骑着
自行车寻访区里的革命遗址遗迹。”那段时间，
从大连路到军工路，从杨树浦路到江湾新城
……整个杨浦 60 多平方公里，凡有历史意义的
场所，他都一处一处去寻访，和知情的老干部们
聊天，回来后整理撰写报告。
“这也相当于采访嘛！”
李自力说，那时候都是早上行动，因为“一

日之计在于晨”，而寻访所能遇到的老干部们，
大多也是上午活动。“一般早晨离开办公室，出
去干活，到了十点十一点快中午了就回来了。到
了下午，很多老同志们要休息嘛。”

对于老记团即将开展的活动，李自力十分期
待。“先听培训，了解一下整体活动的大概，学习
吸收一下新知识，然后运用到之后的报道中
去。”
“虽然已经 76岁了，感觉还有很多事情可

以做。”对于早上海老记团的活动，李自力充满
期待，除了极为熟悉的写作外，还可以了解摄影
拍照的技巧，视频的入门制作，采用丰富多彩的
多媒体手段来完成采风作品，拥抱互联网时代。
“一开始都是使用胶卷相机的，胶卷相机不

能修改，因此每次按快门都需要很慎重。后来上
世纪 90 年代有了数码相机，开始转型。再到零
零年代以后，开始用电脑处理照片做后期，学习
视频软件。”退休后，顾启新参加了黄浦区老年
大学，有各种各样的沙龙活动，他都积极担当摄
影志愿者，为活动留下一张张精彩照片。

他也热爱祖国的自然风光：新疆喀纳斯、甘
肃张掖、重庆三峡……全国省区市他去过大半，
每次旅游，也喜欢早起，带着相机到处走走。早晨
的空气清新，太阳光线也很适合拍照，遇到晨练
的人群，顾启新都爱用相机记录一番。

如今，顾启新使用着高端的单反相机，单张
照片最大可以放大到 100 寸。虽然身在电子时
代，但遇到自己满意的，或者需要现场使用的照
片，他也会把照片打印出来，将电子相片变成实
物照片。
“未来依然要用相机、手机来记录‘早上

海’，遇见到的素材就拍下了，运用新的平台，来
分享我们的美丽生活。”
早上海老记团是“乐龄申城·早上海”的志

愿者服务活动之一，而对于志愿者服务工作，从
上海邮政局退休的赵丽霞一点也不陌生，“我已
经退休 12 年了，退休的第一天就参加了志愿服
务。先是在电视台的上海市市民巡访团做城市巡
访节目；2015年后的 8年时间里，我们是对一些
优秀志愿者团队做宣传报道；去年又加入到了社
区街道的防疫志愿者队伍……”
“退休以后的生涯一直是在支援服务的时

光中度过的，所以我对这一部分的工作还是非常
有感情的。”对于这次加入早上海老记团志愿
者，赵丽霞说道，“我想就来试一试吧，愿意接受
任务，为这方面的事情发一份光，做一点我能做
的。”

晨报记者 俞炯 徐妍斐 摄影报道

“50 后” 顾启新是个摄影发烧
友，几十年来一直与热爱的相机为
伴，走过祖国的名山大川，更是不会
遗漏上海的各个角落。
退休前，他在航务局工作，造港

口、造码头、造大桥是航务局的日常
工作。作为摄影爱好者，他将摄影与
工作结合，常常在海边拍摄日出。
一年四季，每当有港口落成，大

桥完工，他都会在黎明时分出现在
海边，在微咸的晨风中等待海平线
上出现的那抹金色。等到太阳跳出
大海，朝霞云彩给天边染上丰富的
颜色，他就会架起相机咔嚓咔嚓，为
披上金彩的港口与大桥留下恢弘的
影像。
一年又一年，海边的“早上海”是

顾启新晨间生活工作的重要内容。
虽然因为依旧忙碌，现在不会特

意早上出去拍照，但是作为上海市老
年摄影协会会长的仪靖远还是给感
兴趣的摄影爱好者送上了出大片的
攻略，“上海的公园里和街头都能拍
出好的照片，早上更是好时间。从摄
影的角度来说，早晚出大片，早上和
晚上这个光线很好。日出前有个‘蓝
色时刻’，就是太阳还没有出来，天是
蓝的，那时候拍风光是非常棒。而早

上拍摄的黄金时间就是太阳刚刚起
来，这个时候光线最柔和，金黄色，清
晨还会有雾气露水，这种拍出来的效
果就更好了。等太阳出来以后，天一下
子亮了，就不灵了。”
余蝉萍退休后有两个爱好，她说

都很适合在早晨进行。
一个是喝茶。过去，在阳台铺开地

毯，上有茶几，余蝉萍会给自己泡上一
杯茶，听听音乐看看书。只是近来，她
发现喝茶容易导致夜里睡不着，因此
减少了喝茶。
另一个是跳舞。过去住在杨浦公

园对面，早晨她会和邻居们一起去跳
广场舞。如今搬了家，附近没有了跳广
场舞的氛围，颇为可惜。“希望附近也
能有个晨练跳广场舞的地方。”
曹招根早就想好，参加了早上海

老记团的培训，他要去拍晨练打太极
的画面。
原来，老单位总工会请了太极拳

老师，在附近小区免费教授太极拳，还
组织参加太极拳比赛。过去，曹爷叔太
“宅”没怎么参加，但现在他打算去参
加一下，拍点照片视频展示展示。其他
的选题也已经在“物色”中，比如，附
近前所未有开张的老年人社区食堂就
不错。

“早上的生活，是大多数时候日
常，偶尔来点精彩！”
从国企退休后，余蝉萍的晨间生

活一直十分充实。不出去玩的日子就
围绕“买汰烧”，每天上午七八点钟起
来去逛菜场，买了菜后回到家，开始
围着灶台忙忙碌碌。
她自称厨艺“不好不坏”，就是上

海人寻常的家常菜，但是口味十分清
爽，少油少盐，不太吃重口味的东西，
而像丝瓜炒蛋之类的就很好。
一个月一两次，她会清早出门，

和小姐妹们出去玩。打开手机微信，
老同事、老同学、老朋友们有许多大
大小小不同的群，每个群里都会发布
一些活动，感兴趣就报名参加。
最远的出国到迪拜，国内从西部

青海到东部长三角，最多的当然还是
上海市内……她们会从大众点评上
寻找好评多的新潮、热门景点，比如
石库门张园、虹口 1933 等，还有一年
四季虽时节而动，夏天去看荷花，秋
天去看银杏，闵行的紫藤公园，嘉定
的顾村樱花……
拍美照之外，吃吃喝喝同样重

要。“我们提前在大众点评买团购
券！”移动互联网的便捷已经渗透进
快乐退休生活的方方面面。

而对于铁路系统退休的曹招根来
说，如今的晨间生活十分悠闲。“过去
我们局里 8点就要上班，大清老早要
起来，现在不用了”。
比起那些早睡早起的老友们，曹

招根爷叔过得比较慵懒，有时候夜里
十一二点才睡，早晨虽然五六点会醒，
但要么刷刷早新闻，要么睡个回笼觉，
七八点才正式起床。
早餐是件大事。他自称 “有洁

癖”，所以不会简单从外面买点回来
吃吃，要自己烧。但也不像有的人家早
晨开火灶炒菜那么讲究。“上海人嘛，
泡饭配酱菜，有时候泡饭不够了，再蒸
点馒头吃。”
八九点吃完早饭，就要开始忙午

饭了。买菜烧菜一通忙活，吃完午饭洗
好碗，差不多也到下午一点了。如果中
午不高兴烧了，那么就吃点面条馄饨，
省事。
有些日子则是清早离家。作为专

家库的成员，曹招根常要出去开会，但
“宅属性”的他不爱在外面玩，一旦开
好会就会迅速回到家中。对于那些住
酒店的日子，他有点小坚持：“疫情之
后养成的习惯，早餐厅几点开门，我就
几点去，趁人少，避开用餐高峰。”这
也是“洁癖”的体现。

早上能够做自己喜欢的事情是最开心
的，已经从宝钢退休的盛华平便是如此。因
为自己的爱好，他更是 4点半就起床了。
喜欢写作的他说自己每天都要写点东

西，不写东西就感觉一天缺了点什么，“我要
把好多文章，包括其他人写的，还有社区的文
章编发上网，或者是放在公众号上。所以每天
早上一般都是 4 点半我就起来了，这些都弄
好基本上是人家上班的时间，差不多 8 点左
右。但我感觉很充实，主要是我自己喜欢，而
且是老有所为，为社会做点小事情。”
在完全属于自己的时间结束后，盛华平

就会开始处理家事，“家里的事情多了，照顾
母亲和丈母娘，小孩每天要来吃饭的，早上和
太太一起去买菜。”
仪靖远退休前在长宁区政协工作，对于

早上海的生活，他表示像他这个年纪五六点
就醒了，“一般没事情的话，吃个早饭，然后
看看书，整理整理自己拍的照片。我喜欢看
看展览，听听讲座，像上海图书馆、历史博物
馆、上海博物馆有什么好的展览讲座，我都会
预约参加。”
但对于仪靖远来说，更多的早上是在忙

碌中度过的，“我是上海市老年摄影学会的
会长，也是长宁政协摄影兴趣组的组长，原来
还有退管会的事情。我又是小区的业委会主
任，还有个 99 岁的老母亲，一个礼拜要去个
两三次去看看她。所以就是忙。”
那么到底哪个才是他理想中的 “早上

海”生活呢？仪靖远说：“我觉得每个人的兴
趣爱好都不一样。虽然现在基本上一大早开
始就很忙，对但于我来说很充实，每天一早起
来就有事情做。”

作为“乐龄申城·早上海”志愿者服务活动的重点项目———早上海老记团昨天启动了！首批 60 人左右的退休志愿者将成为早上海 UP 主，分
享早上海的全新生活，记录最美早上海的风景，传播“早上海”理念，共同推进老年群体学习、健身、文旅、科普、社交、消费等早服务场景，打造有
温度的早上海城市名片。

“乐龄申城·早上海”是以志愿服务为牵引，打造“从早出发、尽早行动”的“早上海”志愿服务项目，注重发挥离退休干部的优势作用，弘扬志
愿精神，有序推进旨在鼓励老同志社会参与、推动多元化为老服务的 “早上海”志愿服务活动。

“早上海老记团”是在市委老干部局和上海报业集团指导下，由新闻晨报和上海科技助老服务中心共同打造的志愿者服务群体。
为了更好地帮助老记团的志愿者熟练地运用创作和传播的各种技巧，“早上海老记团”首期培训也于 13 日同时开班，早上海 UP 主“十八般

技能”养成计划正式启动。
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“早上海老记团”首期培训昨日开班

他们用“十八般技能”记录最美早上海


