
■ 胡杨

据全国第七次人口普查数据显示，我国60岁及
以上人口为26402万人，占比18.70%；其中65岁及
以上人口为19064万人，占比13.50%。“十四五”期
间，我国老年人口将突破3亿，将从轻度老龄化迈入
中度老龄化社会。最近还有媒体报道称，2022年我
国将迎来“史上最大退休潮”。

忽然发现，我和身边的朋友们也都成了即将退
休的“赶潮人”。我的重庆女友天灵灵近日一直在约
亲朋好友为她写60岁赠言，今年8月她将正式退
休。那天我一气呵成了给她的“小作文”，最后一句
写道：“愿我们进一寸，有一寸的欢喜；上一层，看一
层的风光。”

树立“成功变老”理念，让“晶体智力”日
新月异

最近看到网红张琦老师在视频中说：“毕业10
年同学聚会，比的是谁有钱；毕业20年同学聚会，比
的是谁的地位高；毕业30年同学聚会，比的是谁更
年轻……”那一刻，我立刻脑补了2019年10月6日
我们大学毕业30周年时返校拍纪念照的情景，当时
我也留下了一张宝贵照片——特制的红色T恤上印
着“30年再出发”的字样，墨绿色格子裙裙裾飘飘，
姿势也是起跳的样子，感觉自己真的比上大学时更
年轻自在了。

平时身边常有三四十岁的女同事就开始恐
“老”，说记忆力越来越差了、思维敏捷度不够了、学
习工作效率越来越低了……同时身体还会出现种种
不适。其实，“老”是从心态开始的。而那些平日精
心维护身心健康的人，不但可以有效延缓衰老，还可
以青春常驻。

早在1997年，John Rowe 和 Robert Kahn
两位科学家就提出“成功变老”的理念。要让身心保
持年轻状态，尽可能延长身体各项功能的“保质期”，
他们给出了3条建议：减少慢性疾病，维持高体能和
认知能力，多参与社会生产性活动。

而更让我们欣慰的是，长久以来人们一直认为
人的智力是随着年龄增长逐步下降的，但今年2月
在《自然》发表的一项对超过120万名10岁到80岁
参与者的研究发现，我们智力下降的速度远没有想
象得那么快。心理学家雷蒙德·卡特尔1963年曾提
出“流体智力”和“晶体智力”的概念，“流体智力”是
依赖于先天的能力，比如思维及反应速度、记忆力等
学习能力，它的巅峰时期在25岁左右，之后慢慢衰
退，尤其到45岁后会明显下降。作为后天生成的

“晶体智力”，则可以长久保持相对稳定甚至是最佳
状态，这恰恰是创造力的一部分。因为“晶体智力”
与长期记忆以及不断的学习积累有关，换句话说，

“晶体智力”会随着我们持之以恒的学习、刺激、打磨
而日新月异。

我自己对此也深有体会，记忆力不好、反应速度

慢、智商不在线一直是我自卑的地方，但是工作以
后，随着自主学习的坚持，人到中年后我猛然发现：
当同龄人喊着“记忆力衰退”时，我并没有明显感觉，
因为记忆力一直就没好过；当同龄人喊“老了”时，我
反而感觉自己越来越年轻了，尤其是55岁后感觉自
己似乎拥有了触类旁通的能力。

如果“流体智力”是天生的智商，那么“晶体智
力”可看成是后天成就的智慧。我前几天发的朋友
圈就真实道出了目前的感受，“一点一点清除身心上
的暗物质，慢慢变得明亮而通透，条畅而自得。每一
天都顺滑着过去了。其实并没有得到什么，而是没
有阻塞。或者说很多阻塞他人的东西，在我这里跐
溜就过去了。”

老年人需特别“扩胸”“练脑”，用学习新
东西对抗岁月侵蚀

有网友爆料自己83岁的奶奶，“1949年9月出
生的奶奶，想考驾照很多年了，因家人不同意一直没
考成。今年她偷偷报了名，每天入迷般刷科目一，最
后拿到97分；科目二考了至少5次，最终也过了；现
在在等科目三的重考时间。”相信这个奶奶一定激励
了很多人。

7月31日我看了俞敏洪与张朝阳《星空下的对
话》直播视频，听到1964年出生的张朝阳说，他目前
只完成了人生任务的三分之一，还有三分之二等待
他去完成。“以前都想着赚很多钱退休，躺在沙滩上、
打排球、喝咖啡什么的，我觉得这个想法是不对的。
人其实是活到老、干到老、学到老的，人的状态会通
过运动、学习和思考改变，思维跟年龄的关系不是特
别直接的。”去年11月5日开始，《张朝阳的物理课》
在每周五、周日中午12点雷打不动地开课，几十堂
课连载下来，他那“被互联网耽误的物理老师”的新

身份深得网友追捧。
“风声雨声读书声，声声入耳；家事国事天下事，

事事关心。”这也是我这个“60后”老阿姨目前的生
活写照，那天上班途中在小区门口听见3个老太太
正谈论俄乌局势，那一刻我笑道：“果然是老了，我也
开始关心国内外新闻大事了。”

在2020年新冠肺炎疫情暴发之前，我基本是
“两耳不闻窗外事，一心只读圣贤书”。一场突如其
来的疫情让我开始关心起国内外新闻，且兴趣越来
越大。如今，我和我84岁的老妈通电话时，也能聊
一聊台海局势。对我而言，关注国内外新闻就像打
开了一扇多彩之窗，拓展着我的人生半径。因为读
《道德经》《庄子》等圣贤书时，我常可以联想到当下
发生的事，这算不算也是学以致用。

在我看来，老年人需特别“扩胸”“练脑”，因为长
时间不接触外部刺激，会造成思维上的堵塞不通和
故步自封。所以延缓衰老的最有效方法就是：学习
新东西，刺激大脑神经。大脑会随着接触到的环境
和新任务，不断去调整和优化内部连接，优化思维意
识。

的确，在日常生活中伸展自己，优化心性，去感
受“我是能够影响这个世界的”，也是对抗岁月侵蚀
的一种利器。而每个人生阶段，都是巅峰时刻，也都
是生命中最美好的时刻。当你能够汲取、分享、创
造，就能保持年轻。最近我非常喜欢庄子这句话：

“注焉而不满，酌焉而不竭，而不知其所由来，此之谓
葆光。”葆光，在我看来就是永远保持年轻态和活力。

其实，一个人真正的衰老，从来都不是年龄的增
长。衰老的证据，不是头上的白霜、眼角的皱纹、视
力的模糊甚至是牙齿的脱落，而是像蒋勋所说：“我
怕自己衰老，老到不会为‘美’落泪。”面对衰老，我们
既不需要悲观，也不需要乐观，而是需要达观。

编者按

人生最好的归宿是自己

如果把人生比作鲜活的
植物，那么少年时宛如青枝
嫩叶，青年时犹如花朵满树，
中年好比果实累累，60岁以
后自然是铁干铜枝。天生万
物，各有其美。60岁以后才
是人生的“压轴戏”，正如萧
伯纳的那句名言：“六十岁以
后才是真正的人生。”
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据全国第七次人口

普查数据显示，我国60岁

及以上人口为2.64亿人，

占比18.70%。最近还有

媒体报道称，从现在开始

至未来10年间，我国将迎

来史上最大“退休潮”，

“60后”群体将以平均每

年2000万人的速度退

休，“60后”和“70后”将在

2022—2035年成为退休

大潮的“主力军”。作为个

人，我们该如何面对日渐

老去的现实？如何从容

地“成功变老”？

其实，一个人真正的

衰老，从来不是年龄的增

长。衰老的证据，不是头

上的白霜、眼角的皱纹、

视力的模糊甚至是牙齿

的脱落，而是不再有学习

的动力和开放的心态。

就如塞缪尔·厄尔曼所

言：“年岁有加，并非垂

老；理想丢弃，方堕暮

年。岁月悠悠，衰微只及

肌肤；热忱抛却，颓废必

致灵魂。”

毕淑敏曾说：“人的

生命是一根链条，永远有

比你年轻的孩子和比你

年迈的老人，我们每个人

都有自己的位置，有一宗

谁也掠夺不去的财宝。

不要计较何时年轻，何时

年老。只要我们生存一

天，青春的财富就闪闪发

光。能够遮蔽它的光芒

的暗夜只有一种，那就是

你自以为已经衰老。”而

延缓衰老最有效的方法

就是：学习新东西，永远

保持年轻态和活力。就

像摩西奶奶那样：“我一

百岁了，回头看，我的一

生如同一天，但这一天里

我是拼尽全力让自己开

心、满足的。我不知道怎

样的生活更美好，我能做

的只是尽力接纳生活赋

予我的，让每一个当下完

好无损。”

的确，好好爱自己，

为自己而活，永远都不

晚。正如杰克·凯鲁亚克

所说：“在路上，我们永远

年轻，永远热泪盈眶。”
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其实，一个人真正的衰老，从来都

不是年龄的增长。而每个人生阶段，都

是巅峰时刻，都是生命中最美好的时

刻。当你能够汲取、分享、创造，就能保

持年轻。面对衰老，我们既不需要悲

观，也不需要乐观，而是需要达观。而

延缓衰老的最有效方法就是：学习新东

西，刺激大脑神经。在日常生活中伸展

自己，优化心性，去感受“我是能够影响

这个世界的”。

不断学习不断学习，，才能从容才能从容““成功变老成功变老””

■ 鹿野

人生百年，仅 5
个 20 年而已。第一
个20年，1—20岁，求
学 为 主 ；第 二 个 20
年，20—40 岁，事业
为主；第三个 20 年，
40—60 岁，是人生最
为忙碌而艰难的时
期，单位、家庭、老人、
子女、社会、工作，无
不需要兼顾。唯有第
四 个 20 年 ，60—80
岁，才是无忧无虑，无
牵无绊，享受人生的
黄金年华。

有效生命指的是
我们活着，能在意识
上自由行使自己的意
志，能在体力上料理
自己生活，并从事一
定的体力劳动。与古
人相比，我们现在的
有效生命足足延长了
15到20年。如今，就
算五六十岁的人自称
为“老人”，恐怕也没
人认可。如果注意保
养，适度锻炼，好好把
握，甚至可以把自己
的黄金年龄段延长至
90 岁 。 那 为 何 说
60—80 岁 是 人 生 的
黄金年龄段呢？

对生活满意度最
高。人刚离开懵懂年
龄，或许还没作好准
备便被抛进结婚生
子、成家立业的人生
轨道中。然后努力工
作、挣钱，全都是为了
家庭。但当我们进入
五六十岁时，孩子大
学毕业工作了，我们
便开始闲下来，工作
上也基本已处于退休
状态，不需要再为了
升职或涨工资而奋力
拼搏。所以，60—80
岁的人，心态平稳，对
生活满意度最高。

智力达到人生
最高点。玩脑筋急
转 弯 之 类 的 东 西 ，
60—80 岁 的 人 可 能
玩不过年轻人，但考
虑问题的周到和细致却远胜过他
们。面对突发事件，他们会比年轻人
更从容不迫，尤其是那些一直学习和
进步的老人。

经济收入稳定。人到了 55 岁以
后一般都已有了一定储蓄，开销也会
少很多，不再需要为了钱而太过苦
恼。稳定的收入和充足的积蓄，可以
让 60—80 岁的人去“享受”自己喜欢
的所有事情，不管是追寻童年的梦想，
还是弥补青春的遗憾，对他们来说都
是一件很有意义的事情。

体力尚佳。60—80岁时，还有精
力去玩乐，旅游、钓鱼、读书、听音乐、
淘古玩等都可以，可谓是徜徉于山水
之间、猎奇在市坊之中。

如果把人生比作鲜活的植物，那
么少年时宛如青枝嫩叶，青年时犹如
花朵满树，中年好比果实累累，60 岁
以后自然是铁干铜枝。天生万物，各
有其美。60岁以后才是人生的“压轴
戏”，正如肖伯纳的那句名言：“六十岁
以后才是真正的人生。”

■ 索菲

人生最好的归宿是什么？是爱情、婚姻？是
事业、家庭？是父母、孩子？都不是，一个人最好的
归宿就是自己。周国平说：“老天给了每个人一条
命，一颗心，把命照看好，把心安顿好，人生即是圆
满。”

即将退休的我最近收到好友的礼物——《今
天也要重新出发》。该书作者阿籽奶奶74岁开
始学画画，76岁时成功举办个人画展。画画不
但治愈了阿籽奶奶，她还将自己这一历程和人生
感悟写成了书，鼓励更多的老年人做更好的自
己。

阿籽奶奶原名尹玉凤，出生于湖南洞口县一
个小山村。童年时经历过战乱，之后在新疆生活
了60余年，一辈子忙忙碌碌，生儿育女、照顾家
庭。直到72岁那年，相伴53年的老伴先她一步

走了，她一下子垮了下来，曾经两次病危。后来
她搬到一个陌生城市与女儿同住，经历了各种不
习惯、不适应。在孙女阿籽的鼓励下，她开始学
习画画，这仿佛打开了一扇窗，她终于找到了自
己和这个世界交流的方式，感受到了前所未有的
安心和乐趣，也从中重新找回了自己。

阿籽奶奶画的都是些寻常之物，瓜果蔬菜、
花草盆栽，但却朴素淡雅，透着一种自然而然的
生命力。她的文字柔和又温暖，恰似一位从容优
雅的长者将自己的故事和人生智慧娓娓道来，不
但治愈了自己，也治愈了你我。

阿籽奶奶刚开始学画时，连笔都不会握，女
儿告诉她就像抓筷子一样怎么舒服怎么来。她
花了两天时间，终于画出了自己的第一幅画——
两朵线条生涩的小花。但这让阿籽奶奶非常惊
讶和满足，她没想到自己能画出花来，感到非常
幸福。此后，阿籽奶奶就爱上了画画，每天都像

有了新发现，并养成了每日一画的习惯。别人都
觉得不可思议，夸她太有毅力了，可阿籽奶奶却
说，她也没想到画画那么简单，只要敢画就行，想
怎么画就怎么画，比过日子简单多了。

其实，人的一生何尝不像画画，没有标准答
案，只有画什么和怎么画，一切都由自己做主。
对这个世界永葆好奇，想到什么就去做、去感受，
一切就都简单了。每个人都有自己的命运，可是
不管过程如何波折，到最后陪你完整走完这一生
的人，只有你自己。

张小娴曾说：“别害怕孤独终老，千帆过尽，
每个人都是自己最后的归宿。”阿籽奶奶也说：

“了解自己，照顾自己，发现自己，改正自己，不要
去管别人说什么，不要管他人是非，不要试图改
变他人，改变自己就好。”

的确，好好爱自己，为自己而活，永远都不
晚。

乐活日子日子
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