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编者的话：专心致志学习新鲜事物、
探索新的领域、体验另一种人生，有益于
老年朋友掌握新知识、新技术，与时代保
持同步，也可激发生命力与活力，保持大
脑功能，延年益寿。为此，很多国家都为
老人提供了学习场所——老年大学，让退
休不再意味着孤单而呆板的生活，而是生
命的一个新的阶段。

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。

澳大利亚国立大学和美国加州大学旧金山分
校研究人员发现，儿童和年轻人多晒太阳可以预
防多发性硬化症。

这项研究选取 332 名年龄 3~22 岁参与者，他
们患多发性硬化症的平均病程为 7 个月。对照组是
534 名没有多发性硬化症的参与者。在多发性硬化
症患者或其父母填写的问卷中，19%的人表示每天
户外活动不到 30 分钟，而没有多发性硬化症的人
中这一比例为 6%。当研究人员调整了多发性硬化
症的风险因素 （如吸烟和女性） 后，结果显示，
平均每天花 30 分钟到 1 个小时晒太阳的人患上多
发性硬化症的几率比每天晒太阳不到 30 分钟的人
要低 52%。接受阳光照射时间越长，患病风险越
低；甚至在生命早期接受阳光照射也能预防多发
性硬化症。幸运的是，使用防晒霜并没有减少阳
光预防多发性硬化症的治疗效果。

发表在 《神经病学》 上的研究成果认为，阳
光照射能提升维生素 D 水平，还能刺激皮肤中的
免疫细胞，这些细胞对多发性硬化症等疾病具有
防范作用。维生素 D 还能改变免疫细胞的生物学
功能，在避免患上自身免疫性疾病方面发挥作
用。因此，对于高危患者和多发性硬化症患者的
一级亲属，每天晒太阳至少 30 分钟，是值得采取
的干预措施。

对于健康人来说，日常吃饭只要把握好大原则就
行，没有太多苛刻的要求。但如果身体处于疾病状
态，脏器原本承担的工作势必会受到影响，饮食就需
要做相应的调整。

肝胆胰相关疾病。胆汁是脂肪消化吸收必不可少
的物质，由肝脏合成分泌，胆囊负责储存和释放，胰
腺分泌用于消化脂肪的胰液。当这些器官出现问题，
正常食量的油脂也会对它们产生过度刺激，进而加重
病情。所以，限制脂肪摄入对于肝胆胰相关疾病而言
有着重要意义。

饮食指导：在家烹调禁用猪油、鸡油、黄油等动
物油，以及椰子油、棕榈油等;炒菜时少放油，每天限
制在 25克以内;不吃肥肉、五花肉、鸡皮、鸭皮。在
外就餐优先选择凉拌、上汤等做法烹调的蔬菜，遇到
淋明油的蔬菜要过一下水;不吃油炸、干锅、红烧、干
煸的油腻菜肴;不喝浑浊、奶白色或明显漂浮油脂的
汤。此外，做到少食多餐，有助减少消化系统负担，
刺激胆汁分泌，保证胆管通畅。

肾功能不全。肾脏是人体内的“污水处理厂”，
能将血液中的废弃物排出体外。当肾脏出现问题，过
滤作用就会受到影响，有害物质被留在体内，引起一
系列并发症。如果蛋白质，尤其是劣质蛋白质摄入过
多，肾脏难以将有害的蛋白质代谢产物滤出，血液中
的尿素、肌酐含量就会升高，进而加重疾病。同时，

在肾脏有疾病的情况下，大量饮水也会加重其负担。
水在体内排不出去，很容易导致水肿。所以肾功能不
全的人，要重点限制劣质蛋白质和水的摄入。

饮食指导：富含优质蛋白质的食物主要包括瘦
肉、鱼、蛋、奶和大豆类，肾功能不全患者首选此类
食物。劣质蛋白质的主要来源是米、面、杂豆等主
食。为了保证优质蛋白质、减少劣质蛋白质，临床营
养学上会用到“麦淀粉饮食”。麦淀粉是指从小麦当
中提取出来的纯淀粉，类似的还有玉米淀粉、土豆淀
粉。麦淀粉饮食就是用这些淀粉制作食物当主食，比
如水晶饺、粉条、粉丝。这些主食仍旧可以提供能
量，但蛋白质含量已经大幅降低，可以减少蛋白质的
代谢负担。土豆、山药、芋艿、藕粉、粉皮等主食蛋
白质含量也比较低，可以选用。肾功能不全的人饮水
要少量多次，减少汤汤水水摄入，多选择固体食物。
此外，这类患者还要少吃盐，以每人每天3~4克为宜。

胃肠疾病。膳食纤维对于健康人群而言是个好东
西，但对于胃肠患有疾病的人而言，可就没那么友好
了。富含粗纤维的食物难以消化，会延缓胃肠排空的
时间，造成胀气、腹痛，甚至腹泻，加重胃肠道负
担。食物中的脂肪含量越高，胃排空的速度就越慢，
对胃部的伤害持续时间也更长。有胃肠相关疾病的
人，减少粗糙的膳食纤维及限制脂肪是关键。

饮食指导：粗粮、整粒豆子都是粗纤维含量比较
多的食物，要尽量避免食用。蔬菜也是纤维的主要来
源，可以适当减少。但减少粗粮、蔬菜的摄入，很容
易导致维生素、矿物质的缺乏，所以胃肠道疾病的患
者，可以适量补充一些维生素和矿物质的复合补充
剂。减油可以参考前面针对肝胆胰疾病的做法。

痛风急性发作。痛风发病的原理是，肾小管对尿
酸的清除率下降，嘌呤合成代谢紊乱或尿酸排泄减
少，导致血尿酸升高，形成尿酸盐结晶或高尿酸血
症。因此，痛风急性发作期要限制嘌呤的摄入。

饮食指导：一般来说，食物嘌呤含量排序为：内脏、
鱼>干豆、坚果、肉>叶菜>谷类>淀粉类、水果。痛风急性
发作期应减少内脏、海鲜、干豆、肉类等食物的摄入，并
且限制富含果糖(含糖饮料、蜂蜜)和酒精的食物，前者
会增加尿酸的生成，后者会抑制尿酸的排泄。


