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《积极老龄化通讯》由科尼斯·格根与玛丽·格根(Kenneth and Mary Gergen)

夫妇编写，希望在学术研究与日常实践之间展开建设性对话。本通讯接受陶斯研

究院（The Taos Institute）赞助。中文编辑为南京师范大学社会建构论研究中心

杨莉萍教授及其学生团队。

华尔街日报（Wall Street Journal）曾评论称，《积极老龄化通讯》“对于老

龄化的见解是最棒的……”。
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社会时评: 老化是一门艺术

人们常说生活是艺术的副本，但是我最近一直在问自己，假如我们把生活本身看做是

一种艺术形式又会怎样？更重要的一点，如果我们能把老化视为一门艺术，能从中学到什么

或欣赏到什么呢？我特别喜欢这种想法，因为较之于普遍流行的隐喻——“老化如同走下坡

路”，这种想法似乎是另一种非常棒的选择！当然啦，在很大程度上这取决于你选择一种什

么样的艺术形式，以及把它用在什么地方。因此，我问自己，如果我将每一天都当做一块白

色的画布，而我自己是一个艺术家，我该怎么画今天这幅画，让它看上去很有趣或者很美丽？

每天早晨喝咖啡的时候我都会这么想，这让我觉得非常愉快。但是我必须承认，往往当这一

天真正开始的时候，这种愉快的念头便离开我，自己过节度假去了。

这似乎很公平，因为今天我自己也要休假。天气非常好，因此我邀请玛丽（Mary）下

午去打高尔夫。一开始便很不如意，尽管我们被保证准时开球，然而在打第一洞的时候已经

有两个以上的球队排在了我们前面。正等得不耐烦，又一个队排到了我们后面。哈！这意味

着我们每次挥杆都在后边这帮家伙的注视之下。如果你是一个经验丰富的老手，那倒也没什

么关系，因为你肯定可以击出漂亮的一球。但我们是业余选手，被这群人看着实在伤脑筋。

因此，等到我终于可以打第一杆的时候，我动作迅速，球停在了附近一个球洞的旁边！接着

又得沉闷地等待下一轮。时间过得好慢，渐渐地，阳光变得很强烈。等到第三个洞的时候，

我的精神状态已经很差，玛丽也跟我一样，我们开始相互疏离。想到要这样度过一个下午，

我变得沉默和沮丧。然而，就在这时，我突然想起之前关于空白画布的隐喻。“如果这就是

你今天要画的作品，”我对自己说，“你可真是一个糟糕的艺术家！”有了这个想法，我转

向玛丽开玩笑说，我们创造了另一种方式来度过下午剩余的时间。我们都笑了，紧张的气氛

顿时烟消云散，接着我们便放松下来，欣赏着周围美丽的风景（有趣的是，我们的球技也提

高了）。

回想起来我的感觉是，这个世界可能会以各种不同的形式展现在我们面前，但是我们

手中掌控着色彩。在绘画的过程中我们可以创造一个世界，值得我们每天早晨为它醒来。

肯·格根（Ken Gergen）
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研 究 选 编

研究一：是大脑衰弱，还是知识太多？

当我们逐渐变老有时候很难回忆起一个名字或是一个地方，这种事似乎很常见。我们幽

默地称之为“老年健忘症”，算是一种自嘲。然而，这种回忆的失败真的是大脑退化的标志

吗？德国图宾根大学（Tubingen University）的迈克尔·瑞姆斯卡博士（Michael Ramscar）

长期参与对这个问题的研究，据他所言，事实并不是这样的。他指出：“人在年老的时候大

脑工作速度变慢只是因为随着时间的推移里边储存了太多的信息，老人的大脑并没有变得衰

弱，只是他们知道的东西太多了。”

根据英国《电讯报》的文章，有科学家补充到：“想象一下，如果有一个人知道两个人

的生日，并且能够清楚无误地回忆出来，而另一个人记得 2000个人的生日，但是“只能”正

确匹配其中的十分之九，你真的能说前一个人比后一个人的记忆力好吗？”学术期刊经常报

道，许多认知能力测验的结果都支持年轻人（即他们的测验成绩更好），但真的是这样吗？

这要看一个人为什么会成功或失败。例如，在一个被称为“配对联想学习”的测验中，要求

被试记住一些随机配对的词语，如鞋子和火腿，树木和鱼。科学家认为，这项测试对于老年

人来说更难，因为他们从以往的学习中已经认识到被配对的这两种物体根本没有什么联系，

非要把它们当做一对来记忆就非常困难。鸡蛋和图钉不容易配对，但鸡蛋和火腿就很容易。

该研究团队的负责人，伯恩尼教授（Harald Baayen）说，“事实上，老年人比年轻人更难记

忆那些没有意义的配对词正好揭示了老年人对语言有更好的理解力。他们必须更努力地去学

习那些不相关的配对词语。和年轻人不同，对于哪些词不应该放在一起他们知道得太多了。”

摘自：

http://www.dailymal.vo.uk/sciencetech/article-2542894/Brains-older-people-slower-stored-inform

ation-time.html.

———————————————————————————————————————

研究二：失能康复：社会支持的价值

在我们的通讯中经常报道一些有关社会支持的价值，下面这项研究对此是更有力的说明。

这项研究关注由失能所导致的抑郁。我们中有许多人随着年纪增大可能遭遇失能，而重要的

是我们能否从中康复。这项研究的被试是 800名瑞典老人，平均年龄 86岁。对于这个年龄

段的人来说，失能十分普遍。对于其中一些人来说，失能发生得很突然，例如中风。有的则

是逐渐积累造成的，如慢性关节炎。一般而言，一旦突然失能或突然意识到自己失能，抑郁

http://www.dailymal.vo.uk/sciencetech/article-2542894/Brains-older-people-slower-stored-information-time.html.
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的症状便会随之而来。进而，经过一段时间的调整，抑郁症状一般来说会慢慢减弱，人们确

实倾向于逐渐调节这种抑郁状态。

研究人员同时让被试评估了他们自己的社会支持网络。最有意思的是，那些声称自己有

更好的社会支持网络的被试显示出了更好的心理弹性。不仅他们的抑郁症状消失了，而且，

对许多人来说，他们的抑郁指标甚至比失能之前所报告的还要低！与此同时，如果被试报告

的社会支持水平较低，那么抑郁症状就会相对比较严重，并且持续的时间也更长。那些年纪

非常大并且社会支持比较低的女性最有可能患上失能后抑郁症。

必须认识到一点，即人们可以克服由于失能所带来的负面影响，尽管会很不方便和深受

局限。任何年龄段的人都可以自己做出一些调整，尽管所面对的状况在旁观者看来可能确实

令人沮丧。我们必须特别注意，不要假设一个人失能就肯定会抑郁。同样，如果你是一个旁

观者，你的关怀支持也会有助于失能者消除抑郁。

摘自： Changes in Depressive Symptoms in the Context of Disablement Processes: Role of

Demographic Characteristics, Cognitive Function, Health, and Social Support by Elizabeth B.

Fauth, Denis Gerstorf, Nilam Ram & Bo Malmberg. The Journal of Gerontology, Series B:

Psychological Sciences and Social Sciences, 2012, 67, 167-177.

———————————————————————————————————————

新 闻 集 锦

（1）科学告诉我们怎样做更幸福

①多做运动。每天只要 7分钟的时间运动可能就够了。对三组抑郁症患者的研究表明，

运动组在没有服用任何抗抑郁药物的情况下，6个月之后病情复发的可能性要小很多。

②睡眠充足。充足的睡眠可以使我们更少受到一些负面情绪（如愤怒或者恐惧）的影响，

让我们感觉更加快乐。

③缩短上下班路上的时间。在工作日，没有什么比通勤来往时间长更令人沮丧的了。

④花时间和家人、朋友在一起。根据各种研究的结果，生活幸福的关键在于和朋友、家

人保持良好的关系。只要收入能达到某个基本水平，再多金钱并不能买来更多的幸福。

⑤到户外去。幸福感在摄氏 13.9度（华氏 57.02度）时最高。这项研究是在英国进行的，

在亚利桑那州的话可能需要更高温度。

⑥帮助他人。每年 100小时，你会发现这是一个神奇的数字。

⑦练习微笑，不要虚伪地笑，试着发现一些可以让你微笑的事情。不过，假笑也可以引

导产生真心的微笑，所以，不必绝望。
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⑧计划一场旅行。不一定要真正实施，旅行最美好的部分似乎就在于计划过程之中。

⑨冥想。冥想可以带来平静、满足和同理心。

⑩学会感恩。写感恩日记，与朋友或者家人分享你的美好时光，感谢他人。

最后，仅仅是变老也能让人感觉快乐。有一个假设认为，老年人比年轻人更善于调节自

己的情绪，不管在哪里，不管遇到什么事情，他们都能设法让自己的幸福最大化。

摘自：10 Simple things You Can Do Today That Will Make You Happier, Backed by Science by

Belle Beth Cooper. From her blog Buffer, found on Linked In.

———————————————————————————————————————

（2）从养老院到居家养老

养老院正在发生改变，居民们高兴万分。与以往为老年人提供的治疗导向的设施或存储

间式的房子不同，现在的养老院变得越来越像居民自己的住所，这种设计的目的在于让人们

感觉就像生活在自己家里一样。这些改变的重点在于转变传统文化对于养老院的定义，新的

取向强调给居住在养老院的人以选择的自由，包括他们想怎样生活、怎么装饰自己居住的地

方、什么时候吃饭、吃什么、睡多长时间以及如何安排自己的时间等。如今住在养老院的老

人可以就他们居住的地方表达自己的意见，比那些居住在传统养老院里的老人感觉更满意。

养老院的员工同样感到高兴，他们的人事变动比以前少了。鉴于住在里边的老人比以前

更快乐，需要的药物和限制也比以前少了，员工们同样会比以前更健康、更强壮和更有活力。

美国现在有超过 16000家养老院，其中每位老人在养老院居住的时间平均是 836天。每

人每年由政府支付的医疗补助接近 78000美元，私人支付的费用可能会更多。养老院的文化

转变所带来的后果将是花费与支出的减少，尽管由于生命延长使得老人居住在养老院的时间

会更久。这种文化转变的主题在于建立和强化养老院居民和工作人员之间的关系，并提升他

们的能力。肯德尔组织（Kendal organization）卫生服务部门的主管佩吉·辛诺特（Peggy Sinnott）

这样说：“只要我走进一家养老院，很快就能判断出它是哪种类型的。如果还有探望时间的

话，它的文化就没有改变。同样，如果你不能在养老院为你的妈妈举办一个生日聚会的话，

那也没有……改变。”改变也可以在一个居民离世时让大家体会到。以前这种事情往往是无

声无息的进行，不会有任何仪式。现在，居住者们对死亡了解得更多，也有机会纪念和哀悼

死去的同伴。有一个养老院为去世的老人建了一个纪念台，上面镶嵌着逝者的肖像。护理人

员和居住者之间的更加紧密的关系使得他们更易体会到有人去世所带来的伤害，然而这同时

也使护理人员更加理解自己作为照顾者和朋友的角色的重要性。

这种新型的养老院发展很快，在我们周围越来越多，这正是养老机构发展的必由之路！

摘自：Nursing Homes’ Culture Change by Stacey Burling, Philadelphia Inquire r, Feb. 2, 2014, A2.

———————————————————————————————————————
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（3）字谜游戏女王

波妮丝·戈登（Bernice Gordon）这个名字你不一定听说过，但是，在字谜游戏玩家的

圈子里，她可是个女王。戈登女士已经为一些重要的出版物创作字谜游戏超过 60年了，她

的第一个字谜游戏 1952年被纽约时报刊用。今年的 1月 12日，她刚和朋友、家人一起庆祝

了自己 100岁的生日。当她还是一个年轻的主妇和妈妈的时候，她就开始创造字谜，自那以

后，创造字谜游戏成了她生活中令人着迷的一部分。戈登已婚并且有两个儿子，她曾两次遭

遇丧偶的不幸，创作纵横字谜游戏帮助她保持专心并感到满足，不去理会漫长生活中的痛苦。

戈登女士居住在费城时尚广场的一个公寓里，在那里她可以和老朋友们一起吃饭聊天，

同时，她也在社区里讲授如何创作字谜游戏。在公共场合，她会坐轮椅，但是在家的时候她

就用拐杖到处走走。她也有自己身体上的麻烦，包括两次髋关节置换，还有一个膝盖患有慢

性关节炎。90岁的时候她还做了脑部肿瘤手术，但是现在她不再做脑部扫描了，因为“要

再做手术已经太迟了，已经够了”她说。

尽管每天创作一个新的字谜游戏是一项艰难的任务，戈登对字谜游戏的喜爱始终一如既

往。她的另一个挚爱是拉斐尔·纳达尔（Rafael Nadal），一个西班牙的网球明星，任何时

间（无论白天或者晚上），只要有纳达尔（Rafael Nadal）的比赛，她都会观看。

哥伦比亚大学神经心理学家雅科夫·斯特恩教授（Yaakov Stern）最近的研究表明，这

种紧张的认知活动不仅能够维持大脑的功能，而且有助于产生新的神经元，让大脑更加强大。

这对所有人来说都是个好消息，特别是我们这些喜欢字谜游戏的人。

摘自：Clues to keep an active mind by Michael Vitez, Philadelphia Inquirer, Feb. 17, 2014, pg.

A1,A2.

———————————————————————————————————————

图 书 与 网 址

《生命在召唤：重塑余生》（Your Life Calling: Reimagining the Rest of Your Life）

来自读者的推荐：

安可集团（Encore.org）创始人兼 CEO马克·弗里德曼（Marc Freedman）写到：

简·波利（Jane Pauley）所著的《生命在召唤：重塑余生》是一本引人入胜的书，我们

都渴望在人生的后半场不要失去目标并有所贡献，这本书对此提供了一种新的视角。来自《纽

约时报》的信息，该书现已成为畅销书。作者认为，我们这一代可以将世界变得更美好。书

中通过讲述一系列美好的故事具体说明了这样的愿景，其中包括了目标奖（Purpose Prize）
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得主珍妮·鲍温（Jenny Bowen）和芭芭拉钱德勒·艾伦（Chandler Allen）的故事。

《性爱、毒品与老化——婴儿潮一代老化指南》（Sex, Drugs and Growing Old – A Boomer’s

Guide to Aging）

有长期实践经验的老年病学家丹尼斯·加维（Dennis M. Garvey）为我们寄来一本书：

《性爱、毒品与老化——婴儿潮一代老化指南》。他认为我们的读者可能会喜欢这本书。其

中包含有许多关于老化的基本事实，方便老年人针对某些方面做一些自我评价。这本书读起

来比较轻松，语言生动，逻辑清晰。售价 15美元，想知道更多的信息，可联系作者本人：

aginginsightspublishing@gmail.com.

———————————————————————————————————————

读 者 反 馈

来自大卫·迈尔斯（David Myers）：

肯和玛丽（Ken and Mary），向你们持续不断的良好工作表示敬意。

我们为听力障碍者研发了很多助听设备，以便让听力受损的美国人使用起来更加方便和

有效。目前这一努力已经取得令人鼓舞的进展。以下网站提供这方面的信息，可供参考：

http://blogs.scientificamerican.com/guest-blog/2013/06/06/hearing-aids-can-serve-a-second-purpo

seas-wireless-speakers/

http://hearinghealthmatters.org/hearingviews/2013/htk/

http://abcnews.go.com/Health/hearing-loops-give-music-back-composer-deaf-day/story?id=20477

052&singlePage=true

只需要简单的技术修复便可以让数百万人听到。

继续努力！

大卫

———————————————————————————————————————

汤姆·皮克森（Tom Pinkson），《成功老化：在黄金年龄淘金》的作者，写道：

上一期《积极老龄化通讯》中给出的关于我的书的评论电子邮箱的地址不对，在 gmail

后多了一个“a”。正确的地址应该是：tompinkson@gmail.com。另外，我有两个网站，如

果读者对我的老化工作成果更感兴趣的话，www.nierica.com这个网址并不是最好的联系方

式，建议通过 drtompinkson.com 联系。

再次感谢你们的支持性评论。

———————————————————————————————————————

http://blogs.scientificamerican.com/guest-blog/2013/06/06/hearing-aids-can-serve-a-second-purposeas-wireless-speakers/
http://hearinghealthmatters.org/hearingviews/2013/htk/
http://abcnews.go.com/Health/hearing-loops-give-music-back-composer-deaf-day/story?id=20477052&singlePage=true
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致 读 者

如果您有问题或资料愿意与其他读者分享，请致信玛丽·格根教授(Mary Gergen)，邮箱：

gv4@psu.edu。若您以中文书写，可写信到：lpy2908@163.com，杨莉萍教授会给您回复。

往期通讯可通过以下网址获取： http://www.positiveaging.net.

您也可登录 Taos学院网站获知通讯的后续进展：http://www.taosinstitute.net。

希望您喜欢这份通讯。

（李江玲翻译；杨莉萍修订/审核）

mailto:gv4@psu.edu
http://www.positiveaging.net/
http://www.taosinstitute.net/

