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! ! ! !南开大学 "#$岁的杨敬年教授
接受媒体采访时说：“我的年龄是 "##

多岁，但在旁人看来我的生理年龄只
有 %#岁，精神年龄更只有 &'岁。”社
会老年学认为，人类有四种年龄：日历
年龄，生理年龄，心理年龄，社会年龄。
其中社会年龄是说扮演一定的社会角
色有一定的年龄规范，例如，上学年
龄、工作年龄、结婚年龄和退休年龄等
等。如果说日历年龄本质上是生命的
“自然年龄”———衡量生命的长度，那
么生理年龄就是生命的“功能年龄”
———衡量生命的宽度，心理年龄就是
生命的“活力年龄”———衡量生命的深
度，社会年龄就是生命的“规范年龄”
———衡量生命的厚度。不同的年龄包
含着隐秘的生命密码，四种年龄构成
了“老年的生命空间”。

其中，年轻的心理年龄、积极的心理状态
有巨大的正能量，是开掘“年龄生命空间”的唯
一驱动力，生命有惊人的潜力，老年有美好的
期待。健康老龄化的关键就是要保持生理年龄
和心理年龄的年轻状态，忘怀日历年龄，实现
老年的青春和青春的老年，即心理健康老龄化
是健康老龄化的灵魂所在。事实证明，可怕的
与其说是身体老化，不如说是精神老化。精神
的青春有助于延缓生理的老化。(''%年百岁
生日时，杨敬年先生豪情满怀地说，争取再活
('年。老人说：“我是世界上最幸运、最幸福的
人。我亲眼目睹了中华民族的伟大复兴，亲身
感受着我们国家的繁荣昌盛。我还要再活二十
年，跟随在大家后面，不断学习，不断创新，争
取看到祖国更加美好的明天。”感恩之心赤诚
可见，其求知问学的热情从不消退，在喜迎朝
阳、笑送夕阳的充实、恬淡的日子里体验着“有
意义、有价值、有尊严的老龄化”的生命喜悦，
浑然忘怀日历年龄，不知老年已至，令人感佩。

杨敬年先生晚年过的是“没有皱纹”的人
生，是精神自养、精神自强的典范人物。他一生
坎坷，却大器晚成，晚年每天凌晨 &点投入工
作，工作时间是 )个小时，%'岁之后撰写的论
著超过 "*'万字。他 +'岁获得牛津大学经济
学博士学位，“反右”时被划为右派，%'岁重返
讲坛，)$岁告别大学讲台，,'岁撰写综合性论
著《人性谈》，,&岁翻译《国富论》，成为学术畅
销书，"''岁还在电话里给学生讲哲学课。杨老
晚年体现了以老有所为、老有所乐、老有所用、
老有所进、老有所成、老有所立为内核的“活跃
老化”、“幸福老化”和“尊严老化”的真谛。

年龄的生命空间启示我们：只要有追求，生
命不会老。杨老一辈子肩负“路漫漫其修远兮，
吾将上下而求索”的人生使命，纵浪大化中，不
喜亦不惧。即使面对丧子之痛、病妻卧床，他依
旧热爱生活，满怀信心与希望地工作和生活着。
他的人生智慧是：“我的办法就是‘以义制命’，
能做什么，就做点什么。”智慧通透的人生观像
灯塔一样照亮了老年的生命历程。
“以义制命”四字包含着很深的道理，人生

能“义字当头”，必“义不容辞”。一个“义”字，可
谓道尽生活之底蕴、生命之灵魂、人生之担当。
《孟子·告子上》说：“生，亦我所欲也；义，亦我
所欲也，二者不可得兼，舍生而取义者也。”具
体看，所谓义包含了三层意思：一曰正义，近乎
真；二曰道义，近乎善；三曰情义，近乎仁。以
“义”为基石，长养浩然之气，生命就坚如磐石，
不惧风雨，人生就是担当，生命因此厚重。

杨敬年先生的阳光暮年给后辈启迪良
多。试问，像杨敬年先生实现了老年发展和成
功老龄化的智者，老年何忧之有？！杨敬年先
生晚年的幸福和成功再一次证明了厚德载
物、自强不息的伟大精神何其尊贵，老年人的
精神和修为是应对人口老龄化最重要的力
量。老龄化的中国需要唱响“青春老年说”。

!作者为北京大学人口所教授"

! ! ! !借鉴西方的部分养老理念，是
星堡养老社区在上海的探索与实
践。开业一年多来，这家沪上第一家
由民政部门注册的中外合资养老机
构，怀着“改善老年生活方式”的构
想，以先进的服务理念与温馨的服
务环境，赢得了老年人的赞扬，开创
了独特的养老方式。

其一、开放式的居住环境。星堡
将机构设置在与社会交流的社区
中，在星堡所在的小区内，设有百余
栋别墅与商务楼，为密切交往，机构
的底层开设了向社会开放的咖啡
厅，并将每个房间的邮箱设置在一
楼，让入住老人随时可与社会交往，
感觉还像住家里一样随意，只是换
了个社区。

其二、人性化的作息时间。入住
星堡的老人没有统一的作息时间，
可根据自己的喜好自由安排。早上
没有早起的规定，餐厅的用餐时间
每餐长达 (个多小时，可随时去咖
吧泡吧，亦可乘上社区班车外出娱
乐购物。星堡让入住老人在日常有
更多的自主选择，在选择中分享自
信与快乐。

其三、独立的生活空间。星堡是
入住老人的家，每个房间被称之“住
户”，得到允许才能进入。机构为每
个房间配置了冰箱、微波炉、洗衣
机、烘干机、厨房角等生活设施，为
老人自理生活提供保障。在每扇房
门上安装安全门栓，门开门栓会自
动垂落。午夜 "(时将门栓放上，第

二天 "'时前逐一检查。如果门栓未
垂落，就会启动追踪服务，以确保老
人安全。独立的生活空间，让入住老
人得到充分的尊重。

其四、入微的细节关怀。在日常
的管理服务中，星堡注重为老服务
细节，让老人在感受不到服务中享
受服务。如房间的紧急按纽增加垂
地式拉绳，老人一旦跌倒也能呼救；
全院的沙发都是定制的，比一般沙
发略硬、弹力好，高度也略高，让老
人离开时可很快站起；卫生间的门
一律外开，老人跌倒后也能打开；在
公共客厅中专设了情侣角，让单身
长者有浪漫约会的地点；麻将桌全
部是手动的，让老人边打麻将边做
手指运动。

其五、丰富的餐饮服务。星堡的
菜单每周不重复，每月不重样，由营
养师专门配置。早餐十多个品种，午
餐 *菜 "汤，晚餐 +菜 "汤，就餐者
可随便点。机构还每月组织“舌尖上
的星堡”，外出去外滩罗斯福公馆、
马勒别墅等聚餐、喝下午茶，尽情享
受时尚。

其六、温馨的日常服务。星堡为
入住老人配备“彩虹助手”，帮助自
理老人开展“深度清洁”，帮助卧床
老人进行喂饭、洗澡、翻身等服务，
为有需要老人唱歌、吟诗，组织老人
们开展丰富多彩的娱乐益智活动。
星堡的医务人员为每位入住老人进
行身体评估，建立健康档案，还开展
日常的医疗、健康咨询与康复活动。

———记上海星堡养老社区

! ! ! !首先，根据实际需要确定要购买
的加湿器类型。目前市场上有超声波
型、电热型、超净型 &种。超声波型是
通过超声波振荡将水雾化，起到均匀
加湿的效果。其特点是加湿直观见效
快，价格较经济。电热型和超净型产品
适合水质不佳的地区使用。

其次，注意加湿器的雾化效果或加
湿程度。喷雾式，检测其雾化效果是将雾
量旋钮至中档处，观察水雾是否细密、透
明且上扬。此时可将手掌距喷雾口 ('厘
米，连续喷雾 "*秒，若能感觉到手掌润
泽且无水珠滴落，说明雾化效果可达到
均匀细密迅速增湿的要求。加湿效果是
一个综合概念，不仅要水分子细密更要
加湿速度快。选购时要考虑这些。

再次，注意加湿器的性能。选择超声
波型要选择带有自动恒湿装置的一类。
它可根据用户事先设定的湿度，自动开
关机器以保持湿度的恒定。 林庸 辑

! ! ! !本期和中老年朋友分享“利用人
寿险的保单指定受益人条款来安排自
己的财富”。

先来看保险金受益人条款：投保
人或被保险人可指定一人或多人为身
故保险金受益人。多人时，可以确定受
益顺序和份额；如没确定份额，各受益
人按照相等份额享受受益权。被保险
人为无民事行为能力人或限制民事行
为能力人的，可由其监护人指定受益
人。投保人在指定和变更身故保险金
受益人时，必须经被保险人同意。

从条款中不难看出，人寿保险在财
产传承中的突出优势：人寿保险金是现
金资产，中老年人可通过指定一人或多
人为受益人，并可随时变更，其他财富传
承都是通过法定继承或遗嘱继承实现。
人寿保险金具备以下优势：
保值增值的功效。对保险来说，如

果中老年们生前作为被保险人投保，
保险的资产肯定是增值的，不会损耗。

保证财富所有人的意愿。继承不
能保证。公证遗嘱也可能有假的。但对
于保险来说，肯定能保证，因为靠保险
公司的合同履行。 天天保

! ! ! !王先生家住瑞金街道，今年 $"

岁，刚刚退休不久。在退休以前，他曾
是一名业务主管。

他的问题是从他退休以后开始
的。王先生表示自己是一个传统的男
人，对家人非常的专一。但是，他的妻子
却一直怀疑他有外遇。原本，王先生以
为退休了，情况会有所好转。但没有想
到的是，妻子反而变本加厉，对自己更
“严加看管”起来，很少让自己外出，就
算是出去了，每次也要非常详尽地责问
具体情况，追问究竟去了哪里。

发生这种情况，严格来说，并不能
算是没有原因的。其实，王太太的父亲
以前是一个花心的男人，抛弃妻子，因

此，她兄弟姐妹一家人都对父亲很有
看法。也正是因为这样，当时的妻子才
会选择跟老实本分的王先生结婚。

但现在，王先生感觉自己压力很
大，很受压抑，几乎都无法安逸自由地
享受自己的退休生活，不知道怎么样
才能够摆脱困境。

!心理咨询师建议"

王先生的情况#只要稍加想象#就

可以感受到夫妻二人相处时的摩擦#

也能体会出王先生的苦恼$

但是# 王先生自己也提到了妻子

父亲的情况# 所以其实王先生自己也

明白#妻子会有这样的想法和做法#有

很大原因是她过往的家庭环境所造成

的$王先生更需要理解和明白的是#妻

子这么做#也是出于她对于自己的爱$

虽然妻子的做法有些强势# 容易让人

产生反感$ 然而#出于对爱人的体谅#

王先生适当地给予包容# 尽可能的释

怀#更有助于二人关系的积极发展$

建议王先生可以与妻子培养一些

共同的兴趣爱好# 一起参与社区的活

动# 让两个人在和谐融洽的相处过程

中#更加了解彼此#增加互动#使得关系

能够真正的改善#进而让妻子能够真正

地对王先生产生信赖# 逐步消除疑虑#

幸福快乐地享受老两口的退休生活$

黄浦区心理咨询师协会秘书长 浦骏


