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在萧山区老年电视大学，金娜民教授的健身气功
班可谓大名鼎鼎。去年7月，该班参加杭州市第十五
届传统武术赛，一群六十来岁的阿姨获得了集体易筋
经金奖和集体八段锦银奖，非常了不得。随着健身气
功的普及，越来越多的老年人加入进来，跟着金娜民练
起了八段锦、易筋经、五禽戏、六字诀等功法。

说起金娜民，就不得不说她与健身气功结缘的故
事。因为小时候身体孱弱，8岁起，父母就送她去跟当
时很有名气的何老师学习陈氏太极，这一学就是十
年。工作后，金娜民的生活变得忙碌起来，便把打太极
的事丢在了一边。

2013年6月，一个晴天霹雳打破了她平静而幸福
的生活，她被确诊肠癌中晚期。之后是开腔手术和术
后化疗，无论是肉体还是精神，金娜民都承受了难以想
象的折磨和打击。祸不单行的是，9个月后她又被查
出了别的问题。一次一次病灶的出现，金娜民整个人
彻底垮了。“我失去了正常人的生活，失去了欢笑，失去
了信心……那时候家里的空气都是凝固的，生机活力
荡然无存。”金娜民回忆说。

听说银隆门口有太级晨练点，有一天，丈夫把金娜
民送去练习太极。由于之前练过10年太极，金娜民在
晨练队伍里格外引人注目，因此被边上带队练健身气
功的老师相中，动员她加入了健身气功队。

一年后，金娜民的病痛渐渐消失，身体变得越来越
好，生命之舟重新扬起了风帆。认识到健身气功的功
效，金娜民更加用心地练习，将国家体育总局健身气功
管理中心推出的所有的标准版功法都打得炉火纯青。
随后各种荣誉也纷至沓来，她多次获得全国性比赛个
人八段锦和六字诀的一等奖及长三角、省市一等二等
奖等。

浴火重生后的金娜民，萌发了一个念头：做一名健
身气功的推广者和教学者，让更多的人一起得益。
2021年6月20日，金娜民牵头成立杭州萧山生态园健
身气功站，正式从健身气功的习练者转型为教学者。

9月，金娜民被聘为萧山区老年电视大学健身气
功班教师，也是萧山所有老年大学中目前唯一教健身
气功的专业老师。后来，她又开设了健身气功银隆晨
练点。两年多来，无论刮风下雨，她都会准时出现在学
员面前，专心致志地教大家练习健身气功。“健身气功
八段锦，预备式，左脚开步……”伴随着小音箱响起的
八段锦配乐，众人缓缓抬起左脚，跟随口令开始了八段
锦的“双手托天理三焦”。

再过几天，金娜民的气功班又要开始了。她早已
开始做各项准备，列提纲、写教案，为的是让更多老年
朋友受益，得以强身健体。

“我练习健身气功一个学期，网球肘好了，脚底发
麻现象也没了。金老师就是专门来帮助我们的天使，
我们很多人都是她的粉丝。”健身气功班的一个学员这
样说道。

未觉三夏尽，时序已新秋。漫长的暑假过后，又迎来了新的学期。除了莘莘学子，我区的老年朋友也将走进课堂，增长知识，陶冶情操，实现老有所学、老有所乐、老有

所为。

9月4日—9月8日是萧山老年大学的开学第一周，设置了中医养生、太极拳、健身操、书法、国画、声乐、越剧、形体、葫芦丝、二胡、插花、剪纸、摄影等近50门课程。

同时，萧山区老年电视大学也将于下周迎来开学，共开设书画、舞蹈、声乐、器乐、健身、养生等七大类线下课程，供老年朋友自主选择学习。

老年朋友出于什么原因决定上老年大学？他们在老年大学里学到了什么？对平时的生活产生了什么积极影响？在秋季开学前，记者专程采访了三位老年朋友，一起

来听听他们的故事。

在何丽英的朋友圈里，你可以看到一个心灵手
巧、充满热情、醉心公益的年轻阿姨：她在城厢街道
俊良社区金秋驿站开展剪纸活动，她在蜀山街道党
群服务中心给小朋友上剪纸课，她在“迎亚运 助反
诈”宣传现场给市民送剪纸作品……忙碌的节奏给
她带来了充实而快乐的生活，让她甘之若饴。

何丽英今年66岁，是萧山老年大学剪纸工艺沙
龙的负责人，也是萧山区老干部志愿者手工艺服务
队的队长。大约8年前，一次偶然的机会，她碰到了
一位剪纸老师。也许是年轻时做过产品设计，何丽
英对手工艺有一种天然的喜欢，自己平时也会剪剪
纸。老师告诉她，萧山老年大学开设了剪纸班，她如
果喜欢，可以报名学习。

这年秋季，何丽英如愿成为老年大学剪纸班的
学生。课堂上，老师教得认真，何丽英学得努力。因
为本来就有功底，何丽英很快掌握了各种剪纸技巧。

剪出一幅好的作品，构思很重要。为此，何丽英
经常上网找资料，再自己动手设计原创图案。梅兰
竹菊、动物生肖、风景人物，皆可入画。经过她的巧
妙构思，一幅幅寓意深刻、富有特色的剪纸作品源源
不断地被创作出来，而她的名气也越来越大，成为我
区远近闻名的剪纸达人。

随着自己的剪纸水平越来越高，让更多人学习
剪纸、爱上剪纸，成为何丽英的初心。作为老年大学
剪纸工艺沙龙的带头人，何丽英不断指导学员们钻
研技艺，并将有兴趣的人吸收到剪纸团队中。在何
丽英的带领下，他们还组成萧山区老干部志愿者手
工艺服务队，相继走进福利院、特殊学校、街道党群
服务中心、社区、企事业单位等开展剪纸教学，培养
出了一大批剪纸艺术爱好者。

剪纸是一门美的艺术，剪纸作品在很多场合都
能派上用场。除开展免费教学外，何丽英还积极推
动剪纸艺术融入地方经济文化发展。2019年，她为

“世界旅游联盟湘湖对话”创作出剪纸作品“湘湖美
景 —— 四亭桥”500余份，在会上作为礼品赠送给参
会的世界各国友人，宣传美丽萧山、美丽湘湖。2021
年底，她用一个多月时间，创作了300余幅以贺虎年
新春为主题的剪纸作品用于两岸文化交流活动，受
到了台湾同胞的欢迎。去年，她还策划了“喜迎亚
运”的剪纸作品巡回展，让更多人了解亚运，参与亚
运。今年，她带着大家创作了以清廉为主题和迎亚
运为主题的剪纸作品，展出后受到了广泛好评。

从2015年至今，何丽英在老年大学的学习没有
停过，除了剪纸，她还学过素描、形体等课程，但最
爱的还是剪纸。“创作出一幅好的作品，让我享受到
了成功的喜悦，而在为社会和群众的服务中，让我
享受到了实现人生价值的快乐。”何丽英发自内心
地说道。

学习葫芦丝吹奏是章剑德埋在心里的梦
想。4年前，他进入萧山区老年电视大学葫芦丝
班学习，不仅实现了多年的梦想，还被老师和同
学们推荐为班长，获得了“2022年度十佳优秀班
干部”的荣誉称号。

章剑德今年67岁，是一名老党员，曾在海军
部队服役5年，至今保持着正直、严谨的军人作
风。年纪轻时忙于工作，等退休后空下来，想学
葫芦丝吹奏的念头就浮上来。原来，章剑德有一
次去云南，正好听到当地人在吹奏葫芦丝，如天
籁般的音乐深深打动了他。“以后有机会一定要
学葫芦丝”的念头在章剑德心里扎下了根。

刚退休后，章剑德和朋友合伙开了一家公
司，生活还是一如继往地忙碌。两年后，公司上
了正轨，章剑德有了一些空闲。从朋友那儿得知
老年电视大学里可以学习葫芦丝吹奏，章剑德毫
不犹豫地报了名。

葫芦丝课安排在每周四下午1点半到3点
半。上午，章剑德在公司上班，吃过午饭便早早
地赶往学校。他仿佛重新回到了儿时的课堂，不
迟到，不早退，认真听讲，做好笔记。怕影响邻居
的休息，白天有空时，章剑德常常在公司办公室
吹奏葫芦丝，而同事们在边上听得有滋有味。除
了自己勤于练习，遇到不懂的地方，章剑德常常
虚心请教老师，或看教学视频，有时也会和同学
相互交流。就这样，4年过去了，章剑德的葫芦
丝吹奏技巧大大提高。

作为班长，章剑德不仅自己以身作则，做好
模范带头作用，还关心关爱全班同学，增进集体
凝聚力。为保持学员到课率，章剑德与班委做到
课前群里提醒，课后了解情况，对每个同学的基
本状况做到心中有数。开班以来，该葫芦丝班每
堂课的到课率基本保持在80%以上。“今天下午
有课，大家别忘了！往返途中注意安全！”每周四
上午，章剑德都会在群里给同学们发信息提醒。
为增强同学之间的交流，章剑德和班委每年都会
组织同学们外出旅游，大家玩得开心，感情也更
深厚了。

看到身边有朋友退休后神情寡欢地待在家
里，章剑德总会忍不住建议对方去老年大学学
习。“大家在一起学习交流，每个人都感觉变年轻
了，人一开心，身体也好了。”采访中，章剑德再三
表示，特别感恩政府为老年人搭建了这么好的一
个学习平台，为大家在追求积极向上的老年生活
中提供了美好的环境和优质的教育，为老年人带
来了充实和健康。

新的学期马上就要开始了，章剑德也希望有
更多的老年朋友加入他们的学习队伍，实现老有
所学，老有所乐。
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