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文化

一年骑行两千公里 老年骑游队招新了
□记者 吴佳逸

骑行，这项在年轻人中广受欢迎的运动
旅游方式，现在也越来越受到老年人的追捧。

记者这次专访的天目西骑游队，共有队
员 25人，年龄跨度从 58到 76 岁，2013 年在
原有队伍上重组成立，每年骑行里程约 2000
公里，仅今年上半年，足迹踏遍了金山枫泾、
苏州金鸡湖、无锡、舟山等地。他们因骑游相
聚，但收获的远不止骑游……

借着专访的机会，他们表达了共同的愿
望：招募更多的队员！他们想对骑游爱好者
说：想更快乐更健康吗？请加入我们吧！

入队初衷：爱骑游，爱生活

65 岁的孟建平是骑游队里为数不多的
“女将”。2014 年左右，孟建平和丈夫在大宁
郁金香公园看花展，发现身边经过了一支骑
行队伍，虽然队员都是中老年，但他们的飒爽
英姿给孟建平留下了深刻印象，她马上就上
前询问对方是哪里的？对方回答自己是共和
新骑游队的，还提醒孟建平，骑游队几乎每个
街道都有的，你想参加可以去属地问问。

可能是被骑游队点燃了心中的向往，孟
建平回来后马上打听起了天目西有没有骑游
队？很快，她和丈夫就一起加入了天目西骑游
队。后来，天目西老男孩招募队员，把孟建平的
丈夫选了过去，成了主力队员，虽然丈夫“转
会”了，两人很少能一起骑游出行了，但孟建
平依然选择留在骑游队，至今已经5年多了。

孟建平为了她心爱的骑行运动，5 年时
间里先后买了6辆车，成了“自行车发烧友”。
生活中一向节俭的她买起装备来非常下得了

手，最贵的一辆车 5000 多块，她觉得好马配
好鞍，装备好也是为了安全考虑。
骑游队现任队长谢显华今年 72岁，他加

入骑游队是看了《天目西社区晨报》上的介
绍。谢显华回想自己上班时，单位在闵行江川
地区，家住市中心，当时交通不便，每天骑车上
下班，单程就要两个多小时，就这样骑了好几
年，这让他对骑车这件事情驾轻就熟，也非常
有感情。退休后，当他想参与一些社区活动，锻
炼锻炼身体时，第一时间就选择了骑游队。

不止骑游：勤锻炼，乐互助

骑游队虽然是居民自发的小团体，但也
有着规章制度的约束。天目西骑游队是上海
市老年骑游协会会员，先后两次被上海市老
年体协评为“骑友之家”。每个月的 8号，他

们会召开例会，例会不止谈论骑行出游，还会
一起朗诵、精读《菜根谭》。

在骑游队，大家分工明确，有队长、宣传
员、策划员和安全员等职务。每次骑游前，策
划员会选定目的地，规划线路，骑游时，策划
员作为领队，带领大家骑。队伍最后的是安全
员，负责“兜底”，不让任何一个队员掉队。孟
建平刚加入队伍时，骑不快，她怕跟不上大
家，安全员就对她说：“我肯定会在你后面，不
会让你掉队的。”

安全员也是修理员，他随身带着工具箱，
每当队员的自行车有些小问题时，队伍会停
下来，安全员把车修理好，方可上路，这事儿
孟建平也碰到过，她回忆道：“有一次刚出发
不久，我车子的撑脚架就松动了，安全员忙叫
我停下，他说这样不安全不能骑了，修理好之
后我们再上路。这让我觉得在这个队伍里很

有安全感。”
骑游队还有一些约定俗成的规矩：队员

一口气最长骑 10公里左右，骑到 10 公里就
全部停下喝水、休息、聊天，每天最多骑 60 公
里；一年之中最热和最冷的两个月都不骑游。
骑游的快乐在哪里？72岁的毛金鑫是队

里的“元老”，他说，当他们骑在路上，会碰到
其他的骑游队，有上海的，也有外省市的，这时
候大家会很默契的招手或相视一笑，有时也会
放慢速度交谈两句，这时候就感到特别满足！

退休后一直在骑行的毛金鑫至今都保留
着健身的习惯。每天早晨，他都会来天目西健
身房锻炼一小时，跑步为主，身体也越发健朗。

许多队员在骑游队里一骑就是好多年，
大家早就成了知心的家人。几年前，队里有一
位单身独居的女队员生重病动手术，大家听闻
后，就当起了她的家人，陪同她求诊，在手术室
外等候她，为她祈祷，手术从清晨做到傍晚，队
员们没有人离开，在她住院期间，大家都自发、
轮流去照顾、看望她，直到现在，大家仍会定期
去看望她。这位女队员因病一度想离开骑游
队，但她为大家真诚的帮助而感动，现在她留
在了队里，参加短途游，参与后勤工作。

天目西骑游队的故事有感动有励志，说
也说不完，热爱骑游的你，是否也想加入这个
大家庭呢？

天目西骑游队··招募令
年龄：50 岁以上
性别：不限
要求：热爱骑行和旅游，身体健康，

能承受剧烈运动
报名方式：张老师 18001760799

这是天目西唱给祖国的生日歌
“我和我的祖国，一刻也不能分割。无论

我走到哪里，都流出一首赞歌……”“同声追
梦·幸福静安”———静安区庆祝中华人民共和
国成立 70周年主题歌会，于 2019 年 8月 31
日下午在静安体育中心隆重举行。全场 5000
余人共同讴歌伟大的祖国、美好的时代，彰显
静安追梦圆梦的时代精神。
现场的节目很精彩，而更精彩的是天目

西合唱团。他们在本次主题歌会中的表现概
括起来就是六个字：团结、奉献、担当。

团结：5个团队拧成一股绳

本次天目西合唱团 150 余人，分别来自
天目西不夜城舞操队、天目西银心合唱团、天
目西银心沪剧队、天目西老男孩舞操队、天目
西气舞队等。虽然大家来自于不同的团队，但
是为了能出色完成本次歌会，庆祝新中国成
立 70周年这一共同目标，大家心往一处想，
力往一处使，通过一次次集体连排，圆满完成
本次主题活动。

奉献：办法总比困难多

8 月 10 日周六，台风“利奇马”在浙江
登陆，上海受其影响也遇上了狂风暴雨，各大

机场取消航班，多处户外场馆对外关闭。在考
虑到安全的情况下，街道取消了原定 8月 11
日周日的第一次彩排。然而，8月 11日早上 7
点，各团队老师就给街道发来了信息、打来了
电话，纷纷表示天气转好，希望能够按照原计
划进行排练。

8 月 11 日 13:00，150 名队员全部到达
排练现场，虽然台风过去了，但是第一次彩排
却也碰到了不少问题。

受台风影响，排练现场水漫金山，怎么
办？大家毫不犹豫立马撩起袖子、卷起裤腿把
现场打扫了一遍。
团队一共 150 人，现场座位不够，怎么

办？大家搬个小板凳，靠墙坐一坐，克服一下。
线路进水了，现场音响不能使用，怎么

办？大家从家里搬一个练舞音响过来，现场领
队打节拍，瞬间问题解决。

担当：抓住一切机会练歌

这次天目西合唱团在整场歌会中负责拉
歌部分的《小苹果》，以及歌会中的《美丽中
国走起来》《保卫黄河》《歌唱祖国》《没有
共产党就没有新中国》合唱。为了能更好地演
绎、有效提升现场气氛，天目西的团队成员们
不放过任何一个训练的机会，即使是在等待
离场的时候。

所有观众都差不多离开时，天目西合唱
团还在现场练歌，连活动总导演也为他们竖
起了大拇指。

除此，团队中还有从医务岗位退休的队
员，他们主动承担起整支队伍的医务保
障工作。他们不仅是队员，更是医务保障
人员。

为了本次歌会，合唱团成员放弃了自己
的业余时间，除了日常小组教唱练唱，还在整
个 8 月的双休日聚在一起进行 150 人大联
排，台风来了不放弃，条件艰苦齐克服，节奏
靠拍手，说话靠嘶吼，在这个 8 月，大家一起
为歌颂祖国点燃自己的热情。

70 载风雨同舟，70 载披荆斩棘，70 载砥
砺奋进，70 载不忘初心，美好静安，有你有
我！

（发展办）

教师节抒怀

【【居民来稿】】

（一）
两鬓染霜耄耋翁，
老而弥坚岩上松。
杏坛耕耘半世纪，
讲台敬业非求功。

（二）
平生不涉名利梦，
垂暮心安磊落胸。
莫道桑榆景黄昏，
余年胜过夕阳红。

文 胡祖 （新桥居民区居民）

如果你热衷拍摄生活中的

精彩瞬间，如果你擅长书写身
边的逸闻趣事，如果你精于泼
墨挥毫 、妙笔生辉 ，不管你是
居住在天目西社区，还是工作
在附近商圈，都来向我们投稿
吧。 稿件内容不限，字数请控
制在 2000 字以内， 摄影作品
烦请发送原图，并请留下你的
联系方式。

【联系我们】

【来稿请寄】

徐汇区龙华路 1887 号 3 楼
《天目西社区晨报》编辑部 收

电子邮箱：
wujiayi@sqcbmedia.com

邮编：200032

天目西骑游队（蔡志锋拍摄）

天目西合唱团


