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她她她乘风破浪乘风破浪
活出活出活出真自我真自我

王沛是武汉人，1950 年 11 月
生，天蝎座。小时候她爱跳舞，个
子蹿得比同龄人快，13 岁因为身
高突出被挑进湖北省篮球队，成
了一名职业运动员。篮球场上练
出来的爆发力和肢体控制，后来
都成了她跨界底牌，只是当时没
人料到，这张牌会在五十年后用
于走猫步。

“首先用一把防静电的梳子
把头发梳顺，然后用发胶（简单
定型），然后开始编……”这条浏
览 量 破 2000 万 、点 赞 量 超 60 万
的短视频里，一位头发花白的老
人动作利落地对着镜头编发、盘
头。

评论区里有年轻人留言：“我
是一看就会，一做就废”。梳这样
难度不低的编发，是王沛的日常。
除了梳一个精致的发型，拍短视
频前，王沛还会戴上一对珍珠耳
环，给自己画个淡妆。她说：“虽然
年纪大了，但一定要把自己收拾
得利索点，从头做起。”

1964 年，原本有着舞蹈梦的
王沛因“身高太高”被选入湖北省
篮球队。上世纪 80年代，我国引入
花样游泳项目，对教练和运动员
的需求很大。

机缘巧合下，篮球运动员出
身的王沛成为了湖北省花样游泳
队教练，两年后，她被选入中国国
家花样游泳队当教练。这一年，王
沛 37岁。

“竞技体育真的很苦，我当教
练的那几年，几乎是和外界隔绝，
天天在想（运动员）该怎么练、音
乐怎么选、怎么编排能和别人不
一样。”直到 61 岁彻底退休，王沛
才终于有时间做点儿自己的事
情。

退休后，物业的工作人员推
荐她报名社区的老年大学，建议
她“这么高，就去报个时装班吧”。

就这样，王沛又一次跨界，踏
入了时装模特领域。

从舞蹈到篮球，从篮球到花
样游泳，再到 61 岁从零开始学模
特，对王沛来说，“跨界”有难度，
但她并不畏惧。“我练过舞蹈，又

打过篮球，后来又教花样游泳，在
国家队当教练。所以我对肌肉的
控 制 、肢 体 的 协 调 能 力 都 比 较
好。”王沛说，所有学习过的东西、
所有经历都沉淀在心里，成为人
生重新开始的底气。

64 岁时，王沛因表现优秀被
选入武汉市老干部活动中心时装
二队。在比自己小十几岁的队友
面前，她一点儿都不露怯，很快被
任命为时装二队的队长。每周，王
沛都会自己开车去队里组织训
练。2019 年，她受邀参加北京国际
时装周，身穿黑色衣裤，脚踩 25厘
米的高跟鞋，这朵“银发玫瑰”在 T
台上华丽绽放。

“我找到了一个很喜欢的事
情，我就要认真努力去做。”练习
走秀之余，王沛还捡起了对舞蹈
的喜爱。有空就用手机拍一支自
己跳舞的短视频，上传到网上。除
此之外，她还喜欢唱歌，2021 年参
加央视的《越战越勇》节目，唱了
一首《给我一个吻》。节目播出后
反响很大，王沛笑称：“我去录节
目的时候，人家都不相信（我）是
70岁。”

王沛在好几个平台上都开设
了账号，起名叫“爱时尚的天蝎奶
奶”，她在账号里分享自己的舞
蹈、走秀日常、保养经验、生活感
悟。每一条推文或视频里，她都穿
着得体优雅。马甲、大衣、旗袍、连
衣裙、披肩、香云纱……王沛从没
穿过刻板印象里“老年人才会穿
的衣服”，每一套服装都经过她的
精心挑选和搭配。

“虽然我是这个年龄了，但我
肯定不会穿那种老气的衣服。我
会挑选一些比较合适的衣服，只
要可以穿，穿得漂漂亮亮的有什
么不好。”

王沛爱美，也一直都在追求
美 。她 说 ，一 个 人 想 要 追 求 美 、
获得美，最重要的就是要对自己
有 自 信 。有 人 问 她 ，你 这 么 爱
美，为什么不把头发染黑？王沛
很坦然，她接受自己逐渐衰老的
外 表 ，“ 人 老 是 一 种 自 然 的 规
律，你不能抗拒的”。

接受衰老，不仅意味着接受
逐渐花白的头发，更意味着要接
受不那么灵活的身体、逐渐衰退
的记忆力、慢慢变差的体力。即便
是运动员出身，王沛也无法与时
间对抗。“我原来（做事情）动作特
别快，结果有一天‘啪’地一下就
摔倒了，还把桌子给拽翻了。”

从那之后，她意识到自己已
经不再年轻，做事情要把手脚放
慢一点。“以前不到 50 岁的时候，
爸妈还都在，就觉得生死是很遥
远的事情。”如今，王沛已年过古
稀，对于变老，她不再感到焦虑，
而是选择坦然接受，“现在开始体
会到那句话叫‘到人世间来走一
趟’，既然来了，就快快乐乐地向
前走吧。”

前段时间，一位北京的摄影
师在抖音上刷到了王沛的视频，
被王沛的优雅和自信打动，联系
上她，给她免费拍了一组写真。拍
完之后，摄影师恋恋不舍，和王沛
约好过段时间再来拍一组。王沛
笑称，可能是自己身上的“无龄
感”打动了她。

“无龄感”由作家三盅提出，
大意是指一个人不被年龄束缚，
跟随自己的心意，保持对生活的
热 爱 ，保 持 一 种 年 轻 的 生 活 态
度。王沛很喜欢这个说法，她觉
得 自 己 想 过 的 就 是 一 种“ 无 龄
感”的生活。虽然年纪大了，但也
要一直保持好奇心，做自己热爱
的事情。

谈到未来打算，王沛说可能
考虑从武汉搬到北京，因为家里
人都在北京。“北京这边也有（时
装队），我年龄慢慢也大了，（武汉
北京）两边跑精力也顾不过来。”
但除此之外，她没什么其他打算，

“我觉得我现在不像年轻的时候，
将来还要完成什么。”

对于王沛而言，当下的每一
天都是生活里最年轻的一天。永
远保持好奇心，认真过好每一个
当下，这是王沛如今的生活方式，
也是她对自己未来老年生活的全
部期待。

本报综合

王沛火了，是靠一身时
尚穿搭、一段利落台步和一
条播放破千万的梳头视频。
她曾是游泳教练，退休后学
走秀、登时装周、拍短视频，
把晚年过得比许多年轻人
还 热 闹 。网 友 喊 她 天 蝎 奶
奶，她却说自己只是做了想
做的事——穿喜欢的衣服，
走想走的路，过不设限的人
生。

王 沛 的 故 事 之 所 以 打
动人，恰恰在于她打破了人
们对老年生活的刻板想象。
在很多人的观念里，人老了
就 该 安 分 守 己 ：穿 素 色 衣
服，跳广场舞，带孙子，买菜
做饭，然后安静地等着岁月
流逝。可王沛偏不。每一步
都在告诉所有人：年龄从来
不是限制，心态才是。

更值得敬佩的是，她从
不掩饰自己的年龄，也从不
刻意装嫩。镜头前的她银发
如雪，皱纹清晰可见，却依
然自信从容。她说皱纹是时
间和生命的致敬，衣服没有
年龄标签。这种坦然面对衰
老的态度，比任何抗衰老的
护肤品都更有力量。她不回
避老去的事实，却也不让老
去定义自己的人生。这种清
醒而洒脱的姿态，正是当下
许多老年人最需要的。

王 沛 的 穿 搭 哲 学 也 值
得深思。她衣柜里没有奢侈
品，30 年前的旧大衣配一条
百元围巾，80 元的皮包照样
搭出街拍感。她用自己的实
践告诉所有人：时尚与金钱
无关，与年龄无关，只与对
生活的热爱有关。一个愿意
精心打扮自己的老人，内心
一定是对生活充满热情的。
这种热情，恰恰是许多年轻
人都不具备的。

我们常常说尊老爱老，
却很少想过，老人真正需要
的或许不是被照顾，而是被
尊重、被理解、被允许活成
自己想要的样子。王沛之所
以能打动这么多人，正是因
为她活出了许多老人想说
却 不 敢 说 的 心 声 ：我 不 怕
老 ，我 怕 的 是 没 有 好 好 活
过。

愿 天 下 老 人 都 能 像 天
蝎奶奶一样，放下顾虑，潇
洒生活。不必非要走秀，不
必非要拍视频，但至少可以
穿上自己喜欢的衣服，做一
件一直想做的事，见一个一
直想见的人。晚年不是人生
的尾声，而是另一场演出的
开场。只要心态年轻，每一
天都可以是新的起点。

本报记者 刘雪娇

晚年当潇洒

不负余生好时光

老年生活是什么样？她说，银发人生仍然可
以“乘风破浪”。70多岁的天蝎座奶奶王沛，从运
动员跨界学模特、拍短视频，脚踩 25cm 高跟鞋
登上国际时装周。她接受衰老，接受自己逐渐花
白的头发，接受不那么灵活的身体、逐渐衰退的
记忆力还有慢慢变差的体力。


