
改装轮椅出名后，不时有人来向他
请教。“有人来问，简单的我可以教一教，
告诉你买个啥配件，帮忙装上都可以，”
谢老坦诚地说，“但整体改造的话太复杂
了，需要提前规划很多条备用线路，不是
三言两语能说清的。”他乐于分享知识，
但也深知改装所需的综合能力和耐心并
非人人具备。如今，谢天增有了新目标：
研究“自动上下楼梯”技术。

“很多老人住老小区没电梯，出门买
个菜都难。要是轮椅能上下楼，就真解放
了。”他说他已经开始思考这个规划的可

实施性了。在这个追求“冻龄”的时代，谢
天增证明了：真正的年轻，与年龄无关，与
心态有关。 他不仅改装了轮椅，更改写
了人们对老年生活的想象——酷、拉风、
有趣，可以发生在任何年龄。望着谢老远
去的背影，记者突然明白——他不需要说

“老有意思啦”，因为他本人就是“老有意
思”这个词最生动的诠释。这位把轮椅改
成“机车”的老人，这位穿着中国风服装在
养老社区穿梭的时髦爷爷，这位永不停歇
的发明家，真正活出了老年生活的精彩样
本。 据《大河报》
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在安徽马鞍山的一家健身房里，孙明
慧正在专注地做着力量训练。如果不看她
花白的发色，单看清晰的肌肉线条和标准
稳定的动作，很难想象她已经71岁了。

孙明慧在健身房健身已经四年多了，
每周至少训练五次，每次一两个小时。她
说，老年人健身和年轻人健身的节奏不一
样，必须按照自己的方法循序渐进。

四年前，孙明慧冒出一个想法：老年人
通过训练可不可以像年轻人那样，长出健
美流畅的肌肉？于是她走进健身房，决定
试一试。就这样试了一个多月的时间，孙
明慧就看到自己身体线条有了明显变化：
肱二头肌练得鼓起来一小块，背阔肌也稍
微明显一点了，这让孙明慧信心倍增。她
越练越起劲儿，身体的变化也越来越明
显。不知不觉，孙明慧坚持了四年多。

其实，孙明慧对健身的热爱早在30多
年前就埋下了种子。1988年，中国健美运
动刚刚兴起，当时的她是马鞍山钢铁公司
的一名职工。一次下班路上，她偶然走进
一个俱乐部，在教练的推荐下，她开始接触
健美训练。

孙明慧发现，自己对健美很感兴趣，甚
至后来还意外获得了当地健美比赛的女子

组冠军。由于工作繁忙，孙明慧没能继续
坚持健美训练。那段短暂的青春插曲，虽
未能在她身上留下肌肉记忆，但却如同种
子，在她内心生长。

在健身房，孙明慧的每个动作都是自
学。她会先观察别人怎么做，或者通过网
络视频学习，慢慢地，她掌握了适合自己的
训练要领。

2013年，在一位爱好骑行的老同学的
推荐下，孙明慧开始尝试骑行。

2014年，60岁的孙明慧在一次骑行活
动中，用 45 天时间，从黑龙江的黑瞎子岛
骑行到海南三亚，全程6316公里。此后七
年间，她每年都会参与一次长途骑行。直
到 2021 年，她转向室内健身房，开始了规
律的力量训练。

一些健美比赛的主办方，开始主动邀
请孙明慧参赛。今年6月，71岁的孙明慧
登上了健美比赛的舞台，作为年龄最大的
选手，她清晰的马甲线和紧实的肌肉线条，
赢得了认可，收获两个奖项。11 月，她再
次参加健美比赛，获得了多个奖项。

孙明慧感慨万千：“我和这么多年轻人
同台很自豪，我也希望更多人看到我登台
展示的自信，特别是想健身又没有勇气的

人。”在获得的比赛奖项中，孙明慧最心爱
的一个奖，是“健身榜样”称号，因为她希望
自己能带动更多人一起运动。如今，孙明
慧还被邀请在社区当起了“健身老师”，带
着周围退休的老人们一起训练，她把自己
对健康、美和力量的热爱和追求，传递给身
边更多的人。

在马鞍山万嘉颐园社区，有一间向市
民免费开放的活动室，里面摆放着一些基
础的健身器械。每周一早上八点半，孙明
慧都会准时来到这里。

在课堂上，孙明慧不仅会为大家示范
标准动作，还会对每一位学员进行认真的
指导。“只要动起来，坚持一段时间，他们绝
对会看到变化。”跟着孙明慧一起做力量训
练，大家都真切感受着身体的变化，自信和
乐观也随之而来。

孙明慧说：“不管哪种锻炼，适合自己
的就是最好的，跑步、走路、爬山、徒步、游
泳……只要运动了，你的身体绝对比不运
动的人要好，这是我的亲身体会。”

孙明慧身上的每一根肌肉线条仿佛都
在说：“生命在于运动，什么时候开始，都不
晚。”让她高兴的是，在老去的路上，已经活
成自己想要的样子。 据央视报道

88岁酷老头
与他的“机车轮椅”

见到谢天增老人的第一眼，记者就被震撼了。
上午10点的太保家园·郑州国际颐养社区里，一位白发老人驾驶着一辆“机车”潇

洒而来，车身闪过一道银光，低音炮里流淌着怀旧老歌——音响来自轮椅上方支架上
的智能手机。要不是他潇洒地来个甩尾停车，记者根本不敢相信——这竟是一辆经过
爆改的电动轮椅。

这辆“机车”轮椅确实够劲——原地加速时，后轮还会微微空转。“这车真帅！”——
这是谢老在社区里最常听到的问候。无论是老邻居还是新访客，都会被他吸引，这位
酷老头早已是社区里一道流动的风景线。

“普通轮椅太慢了，我不习惯。”谢老
拍拍他的爱驾，眼中闪过一丝回忆，“很多
年前，那时候老伴还在，她腿脚也不方便，
需要定期去医院。买两辆轮椅费用太高，
我就想着改造一辆，结实点，能带着她一
起去看病。”那是他改装的第一辆轮椅，后
座特意加固，能承重350斤，靠背也加了
软垫，让老伴坐得更舒服。如今记者看到
的这辆，已经是他升级改造的第三版了：
加装了远光灯、雾灯，车头有手机充电接

口，底部藏着超大容量电瓶。
“能跑200里不充电，它现在就是我

的好伙伴，对我来说比汽车都实用，能带
我去我想去的地方。”谢老得意地说。

上个月，他还亲自驾着这辆宝贝轮
椅，从白沙区域的太保养老社区出发，坐
地铁回了趟西郊的老家，一路上引来了
无数路人好奇和赞叹的目光。眼前的谢
天增今年已经 88 岁，务农一生，却活出
了别人八辈子都没有的精彩。

谢老的改装之路始于多年前。当时
他与老伴因年迈骨骼磨损，都需要代步
工具。但购置两辆轮椅花费太高，谢老
便萌生了一个大胆的想法：“不如改造一
辆，两人都能用！”这个朴素而大胆的想
法，坚定了他亲手为两人打造一个专属
座驾的决心，一条充满创造力的改装之
路也就此开启。

但事实上，这并不是他第一次“异想
天开”。10 多岁的时候，他拆了家里的
矿石收音机，没挨打，反而搜到了“中央
人民广播电台”。从此，电子管、电路设

计成了他的玩具。
“我没专业学过，就是喜欢琢磨。”谢

老告诉记者，他初中毕业后没能考上高
中，但所有的电路知识都是靠自学，“看
见什么电器都想拆开看看。”

改装第一辆轮椅，他花了数月。先
是加固后座，然后升级动力系统，加装
灯光系统。最难的是提升马力。“要保
证上坡有劲，遇到泥坑不趴窝，还得省
电。”如今这第三版座驾，电子刹车反应
灵敏，防侧翻设计让车子在急转弯时也
稳如泰山。

谢天增是个“讲究人”。
采访中，他时不时调整一下帽檐角

度，注意到记者在拍照，还特意整理了衣
领。“形象很重要，老年人也不能邋遢。”他
爽朗大笑。他研究护肤知识，知道自己最
适合用什么护肤品；关注保健信息，经常
会用智能手机播放些健康科普视频。“活
着就要精致，谁说老年人不能讲究？”

这种“讲究”贯穿了他的一生。

年轻时，他是村里第一个自学会建
筑电路设计的农民，谁家盖房都请他规
划线路。为了供养几个孩子上学，他帮
人写字、教学，干过好多事儿……凡事都
肯钻研，能吃苦。但他从不抱怨：“吃苦
才能有成绩，这是真理。”如今他住在太
保养老社区，经常开着“机车”轮椅在社
区里穿梭，他为人亲切随和，社区里的工
作人员和其他老伙伴都特别喜欢他。

71岁“硬核奶奶”的体育生活

孙明慧在健美比赛的舞台上。

“我这车能带我去我想去的地方”

“没学过，就是喜欢琢磨”

“讲究老头”的人生哲学

“简单的忙，能帮就帮”

来自安徽马鞍山的71岁孙明慧，是
一名普通的退休工人，她用四年多的时
间，每天坚持健身，从一名“新手”，成为
一名健身“达人”，练就了一身漂亮的肌
肉，大家都称她“硬核奶奶”。

“年龄只是数字，不是枷锁”的理
念，在她身上有了具象化的体现。
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