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乐观的心态，爽朗的笑容，每次
与郑海琳的交谈都让人心情愉悦。
紧致的皮肤，优雅得体的装扮，很难
看出她的真实年龄。“我今年已经50
岁了，大家都说看起来比实际年龄年
轻。”郑海琳笑着说。

担任外企人力资源总监的她，已
经在职场打拼了近30年。因为工作
的原因，她时常与年轻人接触和交
流，心态非常年轻。

“我上班给年轻人上课，下班后
80%的时间也是和年轻人玩在一起，
业余生活丰富多彩。”据郑海琳介绍，
自35岁起，她就坚持每两周做一次
面部和全身SPA，重视保养和身体的
排毒、疏通，气色很好。在她看来，身
体护理并不是年轻人的专利，爱美之
心人皆有之，身体的健康管理需要贯
穿一生。

除了保养，郑海琳还很喜欢运
动，尤其热爱打羽毛球和桌球。她回
忆说，前年在新疆支教时，每天都会

抽出时间和学生打两小时羽毛球。
而她对于桌球的热爱，则源于2009
年的一次同学聚会，之后她便爱上了
这项能让人安静下来的运动，并坚持
至今。“下班后，我经常和单位的90
后同事们相约打桌球，共同切磋球
技。”郑海琳说。

此外，跟年轻人一起唱卡拉OK、喝
咖啡、做沙龙活动等也是郑海琳下班后
经常做的事情。“很多流行歌曲，我都会
唱，也会跟年轻人分享我的职场经验和
心得，大家没有年龄上的代沟。”

在郑海琳看来，年龄并不是唯一
的衡量标准，50岁也可以很年轻。丰
富的业余生活是她工作的延续，拉近
了她与年轻人之间的距离。她坦言，
平时经常给年轻人上课，需要时刻跟
年轻人走在一起，了解他们喜欢什
么，流行什么，比如爱看的电影、爱玩
的游戏、网络术语等，否则很容易被
淘汰。“这也让我一直充满活力，内心
很年轻。”郑海琳说。

“下班后的小时光”之50-60岁

紧跟潮流“元老”下班尽显年轻态
上期乐业周刊关注41-50岁职场人下班后的“小时

光”。无论是国企高管还是大学教授，这一年龄段的职场
人在经历多年打拼与历练之后，工作趋于稳定，思考问题
更加成熟和全面，业余时间开始关注家庭和内心的需求。
近日，作为“下班后的小时光”之终结篇，乐业周刊将视角
聚焦在50-60岁的在沪职场人。玩转新媒体、做SPA、打
桌球……采访后发现，这一年龄段的职场人丝毫不服老，
依然与年轻人玩聚在一起，尽显年轻化的新姿态。

青年报记者 明玉君

俗话说：“活到老，学到老。”

有人选择下班后持续充电，为自

己增值；有人下班后发展业余爱

好，让生活更加丰富多彩；还有人

下班后回归家庭，实现生活和工

作的平衡。

《乐业周刊》连续 4 期关注不

同年龄段职场人下班后的小时光，

分别聚焦22-30岁、31-40岁、41-

50岁、50-60岁在沪职场人的下班

选择。无论“盼提升”，还是“挑大

梁”、关注内心以及“年轻态”，不同

年龄段职场人下班后的小时光因

年龄、工作年限、家庭等呈现出不

同的特色和个体差异。

在长宁区首席职业指导师王

俊看来，下班后的时间虽然不能完

全体现一个人的职场真实状态，但

与工作之间还是存在一定的关联

性。尤其是随着社会发展越来越

多元化，企业在用人方面更加需要

复合型人才和跨界人士，仅仅具备

某一项专业技能是不够的。“可以

说，业余生活的丰富多样化也在一

定程度上体现出现今职场的多元

化要求。”

翻看刘维春的朋友圈，柳树、樱
花、兰花等争奇斗艳，尽显春色满园，
其中也不难看出他对生活的热爱与
追求。作为职校副校长的他，今年60
岁了，依然紧跟时代，关注热点和时
事。“我主要负责德育工作，经常跟共
青团、学生会的学生接触，受到他们
的感染，我的心态也比较年轻。”刘维
春笑着说。

下班后，刘维春最喜欢做的事情
是与志同道合的年轻人一起下围
棋，在思维的转换中放松自我。“我
从20多岁就迷上下围棋了，到现在
有几十年了。”据刘维春介绍，随着
工作的忙碌，他从2001年开始尝试
网上下棋，在线对弈同样充满了乐
趣。

在校内午休时间，刘维春还经常
和年轻的同事们打乒乓球，在你来我
往中既切磋了技艺，又加深了交流和
沟通。

“我还喜欢看英文经典书籍，关
注和了解年轻人中流行的内容和价
值取向。”刘维春说。在他看来，人不
是年龄大了，就要呈现出老的状态，
内心还是不服老，同样可以有自己对
于生活的追求和想法，更加年轻化。

还有半年刘维春就退休了。他
坦言，将利用更加充裕的时间发展更
多业余爱好，和年轻人“混”在一起。

“从自己的爱好出发，组织和参与一
些年轻人喜欢的活动，融入其中，才
能保持心态上的逆生长。”刘维春笑
着说。

“遇人问你借手机，始终留意别
远离。丢包分钱是陷阱，天上不会掉
馅饼……”这段被称为松江大学城

“城歌”的新媒体防盗顺口溜出自54
岁的潘安农之手。作为派出所教导
员，年过半百的他依然紧跟时代，是
上海松江大学城派出所官方新媒体
阵地的“元老”。

“我从2011年就开始做微博了，
空余时间除了更新官方微博，还开通
了我的个人微博‘平安老农’。”潘安
农笑着说。微博中那些俏皮、接地气
的文化，时刻提醒着辖区青年注意防
火、防盗等细节，这些朗朗上口的安
全提示也成为了松江大学城学子的
读书印象。

下班后，潘安农便开始了微博的
日常更新，因为坚持每日发送两条原
创微博信息，使得松江大学城派出所
的微博，成为青年学生在安全问题上
的新媒体“顾问”。求助、户籍咨询、
对工作的建议等都会通过微博留言
的形式进行沟通，而潘安农则是微博
背后直接的沟通人。在他看来，只要
无惧挑战，勇于接受和学习新鲜事
物，50多岁也可以玩转新媒体。“服务

于青年大学生，我们就需要用青年喜
闻乐见的形式与青年沟通。”潘安农
笑着说。

除了更新微博，写作、集邮都是
潘安农坚持了大半辈子的爱好，也占
用了他很多业余时间。担任《松江集
邮》主编的他，十四年如一日，将工作
与业余爱好相结合，每年组织送邮展
进高校、入中学、到小学等系列活动，
为更多青年人传播集邮的文化与内
涵。写作方面，多年来，潘安农坚持
每周写一篇原创文章，包括随笔、散
文、时事评论等。他的文章多次刊登
在《新民晚报》、《人民警察》、《松江
报》等报刊上。

除此之外，潘安农还受邀担任东
方讲坛的讲师、警训基地的教官，多
次为年轻人讲述人身安全、人生规划
和交往、人生体验等课程。

“到了50多岁的年纪，我越发觉
得人要珍惜和好好利用时间。”潘安
农感慨地说。在他看来，人要有精神
方面的寄托和追求，充实自己的生
活，不要荒废大好时光。他强调，只
要心态年轻，70岁也不老，还可以挤
出很多时间去做自己喜欢做的事情。

保持活力，下班后80%时间与年轻人在一起

50岁外企人力资源总监

无惧挑战，做玩转新媒体的“元老”

54岁派出所教导员

紧跟时代，积极参与年轻人的活动

60岁职校副校长

下班后的选择 因人而异
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