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英国：设有 82个兴趣小组

距离英国首都伦敦 30 公里，有一座人口约 8
千人的小镇菲奇厄姆,里面有一座和小镇同名的老
年大学。超过 500 名学员每天在这里学习。根据兴
趣不同，老人们分成了 82 个兴趣小组，其中多数
都关注学术和文化项目。对于英国老人们来说，
想做到“活到老学到老”并不难，因为只要敲开
这样的老年大学之门，属于自己的“第三龄”大
学时代就开始了。

上世纪 80 年代，英国成立了第一座老年大
学。发起者们认为，理想的老年大学运行模式应
是：每个人都可以组织学习活动，学校致力于为
其提供资源、工具以及相应的鼓励措施，从而形
成一个实现自助学习、分享与互助的开放平台。
如今，像菲奇厄姆老年大学这样为老年人提供教
育机会的机构有近 800 所，拥有 300 人以上规模的
约占近一半。

英国老年大学提供的课程覆盖面广，只要学
员需要，在合适的情况下，就会开出相应的课
程。各所大学先后开出的课程有：德语、法语、
西班牙语等语言类，太极拳、室内保龄球、游
泳、瑜伽等保健项目，国内外教育旅行、绘画、
诗歌欣赏、音乐欣赏、艺术史、剧本阅读等艺术
类，以及网络技术、电脑等科技知识学习。学员
可以选择在家或户外等不同学习地点。

根据英国法律规定，老年人教育主要由政府
拨款开办的社区学院负责，基本上是免费的。常
住人口在 7000~20000 人的小镇一般都有这种机
构。社区学院院长通常由当地中学校长兼任，设
有社区导师，利用中等学校教育活动的闲暇时间
为老人提供教育，所有课程都向老年学员开放。

除了以社区为中心的老年大学，早在上世纪
60 年代，英国就开始促进传统大学对老年人开
放。牛津大学、剑桥大学等近 30 家高校组成的

“罗素联盟”基本都对所在区域的老年人开放。老
人可以申请旁听部分课程、公开讲座，还可以享
受专门为他们提供的教育服务，在成人教育班长
期或短期就读。

日本：与高校共享教育资源

日本在 1990 年就通过了 《终身学习振兴法》，

开创了世界先例。此后，日本老年大学数量不断
增加，教育内容随着招生地域不同而有所区分，
更偏重于退休教育，包括老年人的生存意义、相
互交流、社会教育等。

日本多数普通高校都有老年人入学标准，详
细规定了入学年龄、专业设置、申请条件、审核
条件等。比如，东京经济大学研究生院以 50~70 岁
老人为对象，有经济学、经营学等 4 个专业;在神
户山手大学，50 岁以上老年人可选择英语、汉语
等 7 个专业。

记者所在的东京，最有名的老年大学要数立
教老年大学，其教学模式和普通大学类似，所有
师资与大学现有的资源进行共享，为 50 岁以上人
群提供学习机会，以人文科学和老年教育为主。
在读的老人山本正和告诉记者，他年轻时梦想成
为画家，种种原因没能坚持下去，上了老年大学
后，他时常和同学们一起写生、画画，内心无比
充实;另一位学习德国文学的老人自述，获得知识
的过程让他重拾生活的热情，让变老不再是件

“无聊且悲哀”的事。
在日本，不同大学要求、费用不同。上述立

教老年大学的费用包括面试费 1 万日元 (约合人民
币 650 元)、学籍费 10 万日元， 1 年学费 30 万日
元。且学校每年招生有限，本科生 100 人、专科 50
人左右。每年学习 1 个季度，每周 1 节必修课，平
均每天 3 节课。课余也会安排读书会、演讲会、分
享会等活动。到写毕业论文时还会到当地景点深
度研学，毕业后可获得老年大学的毕业证。

法国：不设入学门槛和考试

国际法教授皮埃尔·维拉于 1973 年在图卢斯社
会科学大学开创了法国第一个老年大学，属世界
首创。他根据老年人的特点与学习需求开设学
科，让老年人利用退休的闲暇时间继续丰富学
识、丰富生活。目前，全法有上百个老年大学，
名称有“第三年龄大学”“自由时间大学”“全年
龄大学”等。这是由于虽然一开始针对的是老年
人，但上世纪 90 年代后由于这些大学班获得越来
越多人的喜欢，逐渐发展为任何人只要有兴趣与
时间都可以参加的学习机构。

这些大学都是由各公益协会或市镇政府创
办、管理，大都与法国公立大学系统相联，利用
现有公立大学的设施开课，但财务独立核算。老
年大学专业很多，有哲学、艺术、科学、技术、
手工、文学、历史、外语、社会科学、数理化、
体育等。开学、放假的时间表与大学相同，教员
有公立大学的教师、各行各业的专业人士，一些
著名学者也可在退休后专门给老年人授课。学员
也可以旁听大学正规课程，但不必参与考试和测
验。老年大学自己的专有课程往往是一小时左右
的讲座，然后是学员提问与讨论。

参加老年大学或全龄大学的人没有学历要
求，也无需进行考试、测验，因此是完全自由
的，这非常符合老年人的需求。笔者在巴黎大学
上课时，就注意到有一些老年人经常来上阶梯教
室的大课，尤其是著名教授演讲的课。后来才知
道他们就是注册入学的老年旁听生。

法国公立大学收费本就很低，往往就是一个
全年的注册费，因此，老人只需花费几百欧元注
册，就可以在一年内学习任意课程。据法国有关
部门统计，较受欢迎的科目有计算机技术、电脑
实用、外语、艺术、历史、文学等课程。现在，
远程上课也被越来越多的老年学员所接受。

瑞典：通过答辩能拿学位

瑞典的老年教育与正规教育融为一体，所有
的大学都向老年人开放。近年来，随着老年人就
业机会的增加，越来越多的老年人选择进入大
学，然后再进入社会“发光发热”。瑞典官方数据
显示，目前瑞典大学生中，55 岁以上的学生占了
近两成。

今年 62 岁的英格丽目前正在斯堪的纳维亚地
区最大的大学哥德堡大学就读社会教育硕士专
业。她告诉 《生命时报》 记者，退休前，她是一
名资深企业咨询师，退休后不希望整天在家里呆
着，所以修读了这个专业，每周学习 40 个学时，
希望毕业后在青少年机构担任一名社会教育工作
人员。

在瑞典，像英格丽的这样回到校园的老年人
越来越多。统计数据显示，大学中超过 55 岁的老
年学生达到近 9000 人。仅英格丽所在哥德堡大
学，就有上千名老年学生。

除了普通高校，瑞典还有超过 30 所老年大学
分布于各个城镇。

建立于 1979 年的乌普萨拉老年大学是瑞典历
史最悠久的老年大学，学生人数每年约为 4000
人。学生每年支付几十到上百欧元学费，课程涵
盖人文艺术、社会科学、自然科学、医疗保健等
多个大类，开展方式也多种多样，有讲座、学习
圈、沙龙及短途参观和学习旅行等。

目前，瑞典全国接受老年大学教育的人数有
近两万人。“在普通高校学习的老年人，最后通过
考试和论文答辩后可获得学位，而老年大学则多
以培训一种技能为目标。”斯德哥尔摩大学教育学
者古斯塔夫对《生命时报》记者表示。

有些人被人指责自私的时候，会非常诧异，觉得
自己怎么会和这个词沾边。几乎没有人认为自己是自
私的，但通过言行，我们可以自省或观察到自我为中
心的一面。以下15个表现，做得越多就越自私。

1.不谈论别人感兴趣的事情。以自我为中心的人
只谈论能满足他们欲望的话题。别人感兴趣的事对他
们来说无关紧要，他们会转移话题或者一言不发。

2.不在乎别人的生活。真正的朋友应该相互沟通
彼此生活、分享感受，而自私的人只关心自己生活的
事，对别人的生活状态一点都不了解，更不会刻意去
记忆。

3.频繁打断别人说话。他们不想等到别人的话说
完再谈论自己。身边人有时会觉得很难与其深入交
流，因为他们总是不把别人的话听完。

4.观点比较极端。在任何场合对所有事情都持极
端的看法，很难和他人的意见调和。此外，他们总认
为自己的观点是最重要的，不从别人的角度出发考虑
问题。

5.要求比别人高，比别人多。自私的人会把自己
的需求放第一位，希望全世界都听他的。而且常常对
他人品头论足，多是负面的，觉得别人这个不好那个
不对。

6.朋友常感觉被支配。自私的人寻求友谊和建立
人际关系只是为了自己的利益，友谊很容易会被他们
滥用。最常见的就是：他动辄就让你帮忙，而你求他
办事却很难。

7.容易指责别人。出于对自尊的保护，自私的人
不愿对自己所做的事情承担责任。即使做错了，也会
让别人背锅。

8.重外在多于内在。自私的人只与圈里人交往，
喜欢巴结权贵，以抬高自己。如果你的社会地位不
高，家世不够深厚，他们根本不愿搭理你。

9.隐藏脆弱的一面。以自我为中心的人的症结，
在于他们感到极度不安全和感情脆弱，生怕暴露弱点

让别人看不起。因
此你会发现他们很
少谈论自己脆弱、
不足的一面，总是
一副什么都会、什
么都懂的样子。

10. 美 化 成
就。自私者往往会夸大他们的成就，哪怕是微不足道
的成绩，也要使自己看起来比别人优越。他们会自封
头衔，或是高攀权贵以抬高身价。

11.缺乏同情心。比如根本不在乎别人亲友是否刚
去世，朋友是否住院；对他们来说，没有什么比自己的
私事更重要。他们甚至不会为你受伤而难过。即使你陷
入困境，他也只会从你身上找原因，且不会主动帮忙。

12.觉得整个世界都欠他的。如果自己遭遇了不好
的事，他们一定不会从自身找原因，就觉得是世界、
社会、别人的错。

13.说话声音非常大。自我为中心的人在人群中说
话声音大，嗓门高，生怕别人听不见。这是为了寻求
关注，成为焦点。

14.妒忌心强。即使你买了一双新鞋，都会引起他
们的妒忌，更别说是在成绩、能力、财力上面优于他
们。自私的人很难真心赞美别人，因为他们不能接受
别人比自己过得好。

15.从不感恩。自私的人永远不懂得回报和感恩，
令人心寒。

人要关注自己、维护自己，才能捍卫应有的利
益。但是，如果处处都想着自己好，不在乎别人，那
必然会让他人远离。如果你有以上表现，建议：1.着
急表达时，停一停，听一听，看到别人也是“在场”
的，世界不是只有你一个人；2.扩宽视野，明白“天
外有天人外有人”，避免高估自己；3.尝试向信任的人
袒露自己的脆弱、担忧、恐惧，适当自我暴露和依赖
他人，也许心墙就能打破，拥抱温暖的人际。

不少老人不注意保持正确的站姿和坐姿,时间
长了脊椎长期受到压迫,人体就会出现驼背现象。
通常来说，人往往会在 50 岁时出现身高下降情
况，70 岁时下降速度还会加快。近日，瑞典哥德
堡大学发表在 《英国医学杂志》 的最新研究发
现，中年女性身高下降与早逝风险增加有关，早
逝风险主要来自心血管疾病和中风。

研究团队在日常观察中发现，老年女性往往
比男性身高下降得更明显，因此，他们纳入了出
生于 1908~1952 间的 2406 名瑞典和丹麦女性。研究
开始时，受试者进行第一次身高测量，当时她们
的年龄在 30~60 岁，随后又在 10~13 年后进行了第
二次身高测量，并记录体重、吸烟史、酒精摄入
量、运动情况等信息。通过 17~19 年的随访调查，
研究团队收集了受试者的死亡时间、死亡原因并
逐一分析。

研究结果显示，在第一次和第二次的身高测
量中，受试者身高下降幅度在 0~14 厘米，平均下
降 0.8 厘米。在 19 年的随访调查期间，有 157 名女
性死于心血管疾病，其中包括 37 例中风，另外还
有 362 名女性死于其他原因。结合身高和死亡原因
后结果显示，身高每下降 1 厘米，死亡风险增加
14%~21%。对于身高严重下降 （定义为身高缩水
超过 2 厘米） 的人群而言，即便除去年龄、体重、
生活方式的影响，死亡率也会增加 74%~80%。其
中，她们死于中风的可能性提高 131%，死于心血
管疾病的可能性提高 114%。

研究人员表示，有规律的体育锻炼可以避免
老年“缩水”情况的发生，并降低心血管疾病的
风险。此外，早年的体力活动、潜在的健康问
题、吸烟史 （包括二手烟） 都可能影响人的寿
命，因此年轻时就要格外注意。


