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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：记忆是人生的宝藏

也许是太幼稚，我生活中的大部分时间都在向前看。不知为什么，我总觉得回忆是在浪

费时间。我把主要精力都放在关注即将发生的事情、接踵而至的其他事情以及一系列的连锁

反应上，一直指向未来。我心里想的永远是“接下来会发生什么？”以及“我该如何应对？”。

除非我的研究项目或工作需要，否则回顾过去简直就是在做无用的白日梦。然而，最近的一

次经历让我知道，在有些情况下，“向前看”是没用的。我和玛丽在巴拉圭，想去参观著名

的伊瓜苏瀑布（Iguazu Falls）。从我们工作的地点到景点之间有 5个小时的车程。越野车一

直向前行驶，玛丽坐在车的前排，而我坐在后排。我之前想着可以在路上用电脑阅读或写作，

要做的事情实在太多了。但是，道路崎岖，颠簸不平，我的计划全泡汤了。另外，车子的噪

音太大，聊天也不可能。周围的景色单调乏味，对我来说这种感觉就跟地狱没什么两样。

我试着打个盹儿，但是越野车的轰鸣吵得我难以入睡。然而，当我向后靠在椅背上，闭

上眼睛，我发现过去的一些事情渐渐浮现在了我的脑海里。当我追忆一件事情的时候，总是

想起和这件事有关的一些人、一些事以及一些地方。令我惊讶的是，我慢慢地体会到了一种

愉快的感觉。我自言自语：“噢，那个时候很好玩”；“那次很过瘾”；“他很了不起”；“她特

别异想天开”。慢慢地，我开始聚焦于一些具体的时间和地点。例如，六年级的恋情；高中

毕业舞会；80年代的巴黎；等等。于回忆中我向老朋友致意，微笑着面对那些曾经发生的

小意外，重新体验到敬畏感……。时间过得飞快，我发现了一个宝库。

作为读者，你可能早就体会过这种回忆的乐趣。但是，对于我来说，这却是很重要的进

步，让我意识到年龄老化的乐趣。我们积累了大量的记忆财富，如果我们善于整理，它们随

时都会给我们带来快乐、支持、陪伴和肯定。我和玛丽打算回家之后重新翻开那些放在橱柜

里积了不少灰尘的老照片，它们将填补我们那些几近荒芜的记忆。现在，我很担心那些美好

的往事已经流逝，因为我从来没有回忆过它们。或许，这些珍贵的记忆再也找不回来了。现

在，我已经迫不及待地想要重访我的记忆宝库。

肯·格根（Ken Gergen）
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研 究 选 编

研究一：字谜游戏，不只是好玩而已！

摘自凯思琳·史密斯（Kathleen Smith）的概要评论

一项由美国国家卫生研究院（National Institutes of Health）资助的研究发现，认知训练

对于老年人的益处可延续 10 年之久。《美国老年医学会会刊》（Journal of the American

Geriatrics Society）今年一月号刊登了一篇报告，向读者详细介绍了以提高认知加工速度、

促进记忆、推理能力的发展为目的的认知训练如何帮助老年人延缓认知能力的退化，并在之

后的 10年内有效维持其日常生活机能。

该项研究的合作者之一沙龙·邓许泰特（Sharon Tennstedt）博士解释说，“这就好比 10

年前你去健身馆做过一些力量训练，10年后你仍将受益于这些锻炼的效果，拥有出色的手

臂力量”。邓许泰特同时也是新英格兰研究院（New England Research Institutes）的副院长，

他接着说：“你可能已经不像之前那么强壮，但你仍旧会从以往的锻炼中获益”。

该项研究是迄今为止同类研究中规模最大的，共招募了 2800名被试，年龄在 65岁至

94岁之间，涵盖了不同教育水平、社会经济地位、种族和少数民族。研究人员把被试分成

了两组，实验组接受 5至 6周共 10次每次 1小时的认知训练，而控制组则不接受任何训练。

十年之后的追踪研究证明，接受了推理和加工速度训练的老年人与没有接受训练的对照组相

比，他们的认知能力在十年中下降得更慢，在日常生活技能方面的困难相对更少。

这个结果告诉我们，心理学家应该鼓励老年人多参加一些挑战他们认知能力的活动。在

研究者看来，消费者有权知道，现在市场上销售的智力游戏大多并未经过严格的检验以证明

开发商所承诺的效果。尽管如此，随着消费者需求的增长和市场竞争加剧，应该会有越来越

多的开发项目或游戏被证明对大脑确实有影响。他们建议老年人更多地参与一些能够激活大

脑的认知活动，例如填字游戏和打牌。

“维持正常的认知功能对于即将步入 60岁和 70岁年龄段的人来说变得越来越重要”，

这项研究的另一位合作者华盛顿大学的雪莉·威利斯（Sherry Willis）博士这样说到。婴儿

潮时期出生的那一代人现在正渐渐步入老年，他们相当清楚自己不得不工作更长的时间。这

项研究证明了认知功能的可塑性——老年人可以通过训练改善自己的认知能力，并使这种能

力维持更长的时间。

摘自：Kathleen Smith’s (http://www.apa.org/monitor/2014/03/cognitive-training.aspx) account of

Ten Year Effects of the Advanced Cognitive Training for Independent and Vital Elderly Cognitive

Training Trial on Cognition and Everyday Functioning in Older Adults, by Rebok, G. W., Ball, K,.

Lin, T., Guey, R. N., Jones, H-Y. K., et al. Journal of the American Geriatrics Society, 2014, 16-24.
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研究二：老化意味着什么？

AARP（美国退休人员协会）做了一项有关老化的调查，其中有 1800名美国人被问到，

对于他们来说老化意味着什么，所提的问题例如：“你觉得多老算是老？”。以下是这项调查

的几个重要的发现：

调查对象的年龄在 40岁到 90岁之间。其中，85%的人回答自己“并不老”。总体而言，

不管对象本人的实际年龄多大，他们都认为，所谓“老”应该比他们现在的实际年龄要大。

当被问到，别人会怎么描述他们这个年龄的人，45%的调查对象回答“年轻”，另有 25%的

人回答“有活力”、“健康”或“年富力强”。

有意思的是，一般而言，调查对象越老越倾向于同意类似这样一些说法：“健康状况不

会阻碍我去做自己想要做的事”；“老化比我想象中的要容易”；以及“我比我想象中这个年

纪的人更有活力”。例如，有大约 70%的对象（60几岁和 70几岁的人）声称自己的身体健

康状况并没有阻止他们做想要做的事。

研究者问调查对象是否同意“关于老化也有很多愉快的事情”这种说法，79%的非裔美

国人同意这一观点，这是所有种族中持赞同意见比例最高的。他们同时声称：“我相信自己

的生活已经发生了改变”。亚裔美国人是所有种族中持赞同意见人数最少的，仅有 63%的亚

裔美国人认为变老是一件愉快的事，另有 24%的亚裔美国人觉得“老年是人生一段孤独寂寞

的时光。”

对于“不管多老我都要享受性生活”这一问题，老年男性的肯定回答明显高于女性（71%

vs 50%）。

摘自：“You’re Old, I’m Not” AARP The Magazine, February/March, pp. 42-44.

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

新 闻 集 锦

（1）93岁的老作家怀念故友

著名作家和棒球评论家罗杰·安吉尔（Roger Angell）谈到很多人，他们曾经都是安吉

尔生命中很重要的存在，现在都已相继离世。谈到对故人的怀念安吉尔说，“尽管他们不在

了，但他们的眼神、姿势、语调和声音总会不期而至，在我的脑海中闪现，伴随着喜悦或愤

怒的情绪。”他说，“令我诧异的是，越来越多的老友辞世并没有带走我对往事的记忆，难以

承受之痛总是让位于对遥远往事的回忆，它们隐藏在记忆的深处，像星星一样，点点滴滴，
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闪烁着微弱的光芒”。谈到那些走了的老友，他说，不知道为什么“他们总能给我力量，给

我鼓舞，提醒我生命的意义。我自己也不明白，为什么我不会沉湎于悲伤。”

对于安吉尔来说，他最大的感悟莫过于“我们对依恋和爱的需要永不停息，这才是最重

要的。”大多数年轻人并不知晓其中的秘密，“但是我相信这个世界上所有的人在黑暗的夜里

都想和别的什么人在一起。”安吉尔希望那些像他一样痛失所爱的人“在体验过失去的空虚

之后，仍能感受到快乐，相信自己并非完全孤独。”

摘自：From: This Old Man: Life in the Nineties by Roger Angell, New Yorker, Feb. 17 & 24, 2014,

60-65

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

（2）失偶女性的相互支持

据估计，有 75%的女性一生中至少会遭遇一次失偶。“W”联谊会是由失偶女性组成的

团体，遗孀们聚集在一起，相互安慰，相互支持。这种团体不仅为失偶妇女提供精神抚慰和

心理治疗，而且提供一处场所，帮助她们度过情感和经济上的难关。第一个“W”联谊会于

2010年在美国纽约成立。从那时开始，这种团体逐渐遍及美国各地。在费城，失偶女性每

个月聚会一次。每次聚会都会确定一个有关个人或实践的主题。遗孀们相互讨论，互相出主

意帮助同伴度过这段艰难的日子。其中一名成员这样说到：“我真希望在我丈夫刚刚去世的

时候能够有这样一个小组，让我成为其中的一员。我希望那个时候有人告诉我，我会重新绽

放笑容，我还可以重新获得爱。”另一个成员否认在失偶的第一年是最难熬的这种说法，“第

一年你会感到麻木。第二年最糟糕，那时你刚刚从休克中苏醒过来。”

摘自：After Loss, Living by Jeff Gammage, Philadelphia Inquirer, Jan. 19, 2014, B1, B11.

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

（3）情爱文学与美好生活

哥伦比亚大学的研究者们发现一个让老年人享受美好生活的秘诀，那就是阅读和讨论情

爱文学！最近，在泛美老年学和老年医学联合代表大会上，这些研究者报告了他们针对老年

人阅读和讨论情爱文学对于认知的影响所做的研究。在这个实验中所使用的书不属于淫秽书

籍，但主题有关情爱，且其中包含色情描写的段落。例如，这些书中有劳拉· 埃斯基韦尔

（Laura Esquivel）的《恰似水之于巧克力》（Water For Chocolate），有大卫·赫伯特··劳伦

斯（D. H. Lawrence）的《查泰莱夫人的情人》（Lady Chatterley’s Lover）以及巴勃罗·聂努
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达（Pablo Neruda）的《二十首情诗和一只绝望的歌》（20 Love Poems and one of Despair）。

实验对象为 65岁以上的成年人，绝大多数是女性。研究者为被试列出书单，由被试从中选

择书目阅读。他们每 15天聚会一次，在大学的课堂上讨论和分享读后感。在实验之前，对

于这些女性被试的认知技能（注意力、记忆和叙事能力）进行了评估。长达一年的阅读和分

享结束之后，再一次进行评估，结果发现她们的认知能力都有了显著的增长。这些情爱文学

作品鼓励小组成员分享自己的爱情故事，对他人的观点和经历表达兴趣，创造振奋人心和令

人轻松的环境氛围。在课程结束的时候，很少有被试再有抑郁的想法。研究者认为，阅读情

爱文学能激发一种特别的力量，使参与者变得活跃。阅读其他类型的文学作品对于人的情绪

和认知能力不会产生如此这般的影响效果。

摘自：Literatura erotica. La inesperada terapia para la tercera edad by Fabiola Czubaj, La Nacion.

3 April, 2014. Pg. 18.

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

图 书 推 荐

《老年智慧：与新的年龄歧视作斗争》

玛格丽特·摩根罗斯·格莱特（Margaret Morganroth Gullette）著，芝加哥大学出版社（2011）

在她最近出版的论文集《老年智慧》中，摩根罗斯·格莱特探索了围绕着老化和老年人

所产生的文化杜撰和偏见，阐述了故事和叙事对改变老年人生活的重大意义。在引言部分，

格莱特提出一个预设，她认为老化过程本来就是一种叙事，这种叙事受到生理机能、生活经

历和社会因素的影响。在格莱特看来，年龄歧视损害了人之为人的核心价值。她感到困惑和

沮丧，因为年龄歧视对人的生命历程造成前所未有的破坏，却没有得到我们这个时代足够的

关注。

在第二部分，格莱特展开女性主义批判，矛头直接指向主流媒体所传播的关于女性身体

老化的常识性认识（common wisdom）。在“荷尔蒙思乡曲”一章，格尔特指出，绝经不应

该被当作主流媒体最关心的焦点话题，因为对于百分之九十的女性而言，绝经并不值得特别

注意。像大多数与年龄相关的其他经历一样，绝经其实是一种生物-文化现象。但是媒体却

遵循传统医药学的观点，主要把它当作一种生理现象来对待。格尔特认为，通用的绝经概念

是一种“衰退”叙事，是完全错误的。

在第二部分的最后一章，格莱特让我们思考“贯穿生命历程的性爱”，以“进步”叙事

重新想象性的老化。格莱特没有拿充满荷尔蒙刺激的年轻人的性爱和晚年性爱进行消极的比
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较，而是从包含着一系列丰富体验的生命历程的视角来考虑性爱。特别是对于女性而言，较

之晚年性爱，年轻女性的“性启动”普遍较差，而晚年性爱则不必担心意外怀孕的问题，并

伴随更高的自尊和更清楚地意识到自己的需求和回应。格莱特提醒我们，“性爱”的观念与

“绝经”一样受媒体控制，而后者则受医药产业所驱动。

在该书的第三部分，格莱特表达了对反击年龄歧视的希望。反击年龄歧视的关键是建构

新的生命叙事，以维持而不是消耗人们朝着未来前进的动机。在该书的最后一个章节，格莱

特说明了如何以肯定老化的方式讲述个体生命的故事，甚至在个体面对严重疾病、丧偶或者

生活不能自理，生命即将结束时。格莱特从她自己的生活经历、文学作品和回忆录中寻找例

子。她用简·奥斯汀（Jane Austen） 的小说《爱玛》作为例子说明社会对于年龄和记忆的

看法的变化。历史上曾经有那么一个时期，我们的心理还没有被“医学化”，记忆衰退没有

被心理学家视为一种失败，也不是什么人格和道德问题。而现在，“心理”已经被削减为“神

经”的概念，而对于老年人来说，“心理”这个概念更是被缩小为“记忆力”。我们现在的文

化已然成为“超认知的和吓唬人的文化”(p. 179)。带着更多的理解和热情，我们可以也必

须改变这种文化。格莱特提醒我们：“记忆仅仅是心理的一个方面，而且在自我意识中并不

是最重要的一个方面 (200)。”总的来说，这本书的所有章节都在试图以各种方式说明，从

文化和个体的多个层面（包括意识形态、法律、政治、种族等）都可以对老化的“衰退”叙

事进行反驳。格莱特特别提醒我们，“想象一下，如何以我们最好的和持续时间最长的生命

故事取代‘衰退’的生命叙事”。 (p. 223).

全部评论可见：http://journals.hil.unb.ca/index.php/NW/article/view/21472/24976

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

读 者 反 馈

我们有时会收到乔治·布莱特·孔克尔（Georgie Bright Kunkel）的来信，讲一讲她最

近的经历。下面便是她最近的一封信，里面还附着一张她在喜剧俱乐部的照片：

自从上一次写信，我便进入了生命的第 93个年头。我一直坚持活跃在西雅图喜剧的舞

台上。每个月的诗朗诵之夜，我都会出现在舞台上。我一直坚持在教堂里的唱诗班唱歌。当

地哥伦比亚广播公司（CBS）的科莫电台（KOMO）对我进行了采访，因为我可能是目前全

世界最老的单口喜剧演员。

生活真美好！干杯！

乔治·布莱特·孔克尔
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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。

（张弛翻译，杨莉萍修订/审核）

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

