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老年人韧性不断增强

一项针对康涅狄格州纽
黑文地区老年人的长期研究
发现，失去独立进食和洗澡能
力的老年人大多在六个月内
就康复了，有些人的康复速度
甚至更快。

自 1993 年以来，美国爱
因斯坦老龄化研究项目跟踪
调查了纽约布朗克斯区的 70
岁及以上老年人，该研究发
现，在 1929 年以后出生的连
续年龄组人群中，痴呆症的发
病率呈下降趋势。

根据斯坦福长寿研究中
心的研究，与年轻人相比，美
国老年人的情绪健康水平较
高，负面情绪较低。“我们之所
以没有发现有些事情往往会
随着年龄的增长而改善，是因
为我们从未主动留意过。”该
中心的研究主管约凯表示。

美国人口普查局的数据
显示，如今，每六个美国人中
就有一个 65岁或以上的老年
人。到 2034 年，美国 65 岁及
以上人口将首次超过 18岁以
下人口，科学家目前正在努
力寻找能够有效预防或延缓
最常见疾病发生的方法和干
预措施。

有些方法的有效性已经
得到证明，比如适当改变生活
方式。威尔康奈尔医学院老
年医学和姑息医学联合主管
马克·拉克斯博士经常向他的
老年患者保证，他们可以改变
自身的衰老进程。拉克斯建
议他们从事志愿者工作以减
少社交孤立，参加步行健身项
目以保持活动能力。这些活
动以及其他一些轻微干预已
经让老年人在握力、步态、速
度和每日步数方面取得显著
改善。他还会询问患者在处
理财务事项、做轻微家务以及
正确服用药物方面的能力。

耶鲁大学的托马斯·吉尔
博士在纽黑文地区进行的一
项研究也得出类似结论。该
研究对 750 位 70 岁及以上的
老年人进行了超过 25年的跟
踪调查。最初这组调查对象

中有 6人仍然健在，年龄都在
97岁及以上。

吉尔对其调查对象随着
年龄增长而展现出的身体韧
性感到震惊。在每月一次的
访问中，参与者回答了关于他
们日常习惯和任务的问题，比
如洗澡、穿衣和在房间里走
动。对丧失这些能力的人群
进行的一项调查显示，超过
80%的人恢复了独立生活能
力，其中大多数人在六个月之
内就康复了——这个康复率
高于此前已知的水平。

“身体状况和认知能力
良好的人，即使在遭遇严重
事件后也更有可能康复。”吉
尔表示。

吉尔进行的另一项研究
涉及 1600多名久坐不动的老
人，结果显示，每周被要求步
行 150分钟的参与组，其患残
疾的风险降低，尤其是老年
男性，严重跌倒受伤的概率
也下降。

“总是努力向前看”

在出生证明普及之前，纵
观人类历史的大部分时间，人
们主要是基于外貌来判断一
个人是“年轻”还是“年老”。

杜克大学教授詹姆斯·查
佩尔指出，1935年《社会保障
法》的通过催生了退休年龄应
从 65岁开始的观念。联邦政
府之所以选择 65岁作为退休
起始年龄，是因为欧洲的养老
金制度也是这么规定的，而且
多年来 65岁一直被认为是步
入老年的转折点。而对于如
今的许多人来说，什么时候进
入老年取决于自己的感受。

97 岁的伊内兹·瓦纳布
尔参与了爱因斯坦老龄化研
究。她并不认为从某个特定
年份开始就算步入老年期，相
反，她总是努力向前看。“我不
断结交新朋友。”她说。

瓦纳布尔通过拼字游戏
小组认识了新朋友。她在 62
岁时学会了踢踏舞，跟随老
年舞蹈团在城中各地表演。
她乘坐公共交通工具参观历
史遗迹。

去年10月，有将近200人
出席了她的 97 岁生日派对。
她与朋友和家人（如今她已经
有19个曾孙和9个玄孙）一起
跳舞，庆祝这个里程碑。

2001 年，瓦纳布尔参与
了爱因斯坦老龄化研究，这个
项目自 1980年以来一直在布
朗克斯区的爱因斯坦医学院
研究正常的大脑衰老以及痴
呆症。该项目负责人、神经
学家里查德·利普顿博士表
示，瓦纳布尔并非个例：“她是
一个很好的榜样，向我们展
示了如何到 97岁还能保持认
知功能几乎完全正常。”

利普顿表示，如今阿尔茨
海默病和痴呆症患者的人数
增加是因为人们的寿命延长
了。但是，当他和他的团队深
入研究不同年龄段人群的认
知功能时，他们发现，在连续
出生的人群组中，痴呆症的发
病率正在下降，而不是上升。
他们认为，人们正在受益于控
制高血压、高血脂和高血糖的
更有效方法，这降低了罹患痴
呆症和阿尔茨海默病的风险。

这项研究参与者的情况
证明，跳舞、休闲阅读以及学
习一门新语言有助于预防认
知能力的下降。“不是每个人
都会得痴呆症。”他说。

“保持忙碌很重要”

米米·格斯特尔今年 79
岁，她在离婚后以 45 岁的年
纪重返校园攻读研究生，最
终在加州理工学院获得行星
科学博士学位。她在 68岁时
加入一个写作小组，以实现
自己的出书愿望。最终她自
己出版了一本书，记录一个
中年博士生的人生故事。

十多年来，格斯特尔一
直往返于佛罗里达州和缅因
州之间，目前定居在缅因州，
那里有一些她从夏令营时期
就结识的朋友。她的社交圈
还包括桥牌俱乐部、写作小
组、教堂和高尔夫球俱乐部
的成员。高尔夫是她从 60多
岁开始从事的一项运动。“我
希望自己有一个很广泛的社
交圈。”她说。

金斯顿YMCA健身课的
“老顽童们”也有着相似的经
历。他们会喝着啤酒、吃着
披萨一起庆祝生日。他们会
在吃早餐时讨论镇上发生的
事情。他们会分享如何找到
专业屋顶修理工或顶级心脏
病专家。其中三人还加入了
一个投资俱乐部，这个俱乐部
的成员们把钱凑在一起，投票
决定买卖股票的时机。

90 岁的弗兰克·阿尔姆
奎斯特是个不折不扣的“老
家伙”，但他仍在镇上的规划
委员会工作。“保持身心忙碌

（对于长寿来说）是很重要的
一点。”他说。

其中一个“老顽童”提
前吃完早餐离开，因为他预
约了助听器服务。另一个
成员告诉汉克，他注意到更
衣室里的一些年轻人开始
给他让出更多空间，因为他
的平衡能力有所下降。

“没关系，”汉克对他说，
“你只要还能来就行。”参考

“今天努力动，明天还能动”——

美国老年人

正在重新定义晚年
94 岁 的 汉 克 每 周

三次前往纽约州金斯顿
的世界基督教青年会秘
书 协 会 联 合 会
(YMCA)，带 领 大 家 上
有氧健身课。

汉 克 早 在 1980 年
就加入这个团体，当时
他在国际商业机器公司
(IBM)担任规划师，这个
课程是雇主提供的一项
福利。尽管小组成员年
纪渐长，但训练内容和
作 为 背 景 音 乐 播 放 的
20 世纪 80 年代歌单却
没 有 太 大 变 化 。 五 位
IBM 前同事仍会定期来
上课，他们的年纪从 89
岁到 94 岁不等。他们
戏称自己是“老顽童”。

汉 克 做 了 一 组 麻
利的动作。“拉一拉腿
筋。”他敦促大家。“该
做 卷 腹 了 ，”他 又 喊
道 ，“ 俯 卧 撑 来 了 ，最
有趣的部分！”

做完健身操后，大
家绕着 Y形跑道步行 30
分钟，然后穿过马路，来
到 他 们 最 喜 欢 的 早 餐
店。汉克一边吃着香肠
鸡蛋菠菜卷，一边总结
着激励大家的信条：“今
天 努 力 动 ，明 天 还 能
动。”

对于越来越多的美
国人来说，老年的定义
已经发生了深刻变化。
许多人都能健康地活到
高龄，有些人的身体状
况甚至较前些年还有所
改善。

汉克（右）与组员在
室内跑道步行。 金斯顿金斯顿YMCAYMCA的有氧健身课的有氧健身课


