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前言

　　文汇出版社：此次我的著作得由责社出版，我感到由衷的喜悦。
　　我期待着，有贵祉这样诚信且拥有不俗业绩的出版社，组织翻译和出版，让更多的中国读者进一
步接触和了解我的作品，从而为增进两国人民相互理解，促进日中友好起到不容忽视的作用。
　　我憧憬着今后能有机会亲访贵社，并且举行签名会和演讲等，我将感到不胜荣幸。
　　渡边淳一
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内容概要

来吧！
退休！
我们需要采用熟年健康法，避免“废用性萎缩”，俗话说“人靠衣裳马靠鞍”，恋爱可以帮助我们实
现自我革命！
要大胆地说爱，你会看到肌肤相亲的功效！
让我们充分利用年长的性能优势，进行熟年革命吧！
    本书把作者渡边淳一自己生活的实感和愿望合二为一并尽情自由地表达了出来，旨在倡导这种积极
进取的“白金风格”的生活方式。
 　　他们拥有自主消费的能力，勇于追求新鲜时尚，但又面临工作、退休、身体健康、家庭婚姻、性
生活等问题或危机，是城市中颇受社会瞩目的群体。
他们，被称为“熟年”！
 该书就描写了这一人群的婚姻生活，倡导积极进取的“白金风格”的生活方式，面对正在进入老年化
社会的中国，希望有助于中年人都有一个洒脱迷人的“熟年”。
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作者简介

　　渡边淳一，1933年10月24日生于日本北海道，毕业于札幌医科大学，从事文学创作之前，是一位
有博士学位的整型外科医生。
后来他开始从事专业文学创作，以小说《光和影》获直木文学奖，接着又发表《遥远的落日》等作品
，1980年获吉川英治奖。
1995年9月1日开始，在《日本经济新闻》发表长篇连载小说《失乐园》，描写不伦中的纯爱，引起巨
大反响，并相继被拍成电视连续剧和电影，在日本掀起了“失乐园”热。
1950年起，渡边淳一经常在一本同人杂志上发表作品，1965年，他以第一人称写就心理分析小说《死
化妆》，获“新潮同人杂志奖”。
1969年，另一部小说《光与影》为他赢得“直木文学奖”，小说中的两个军人，因为病历弄错而经历
了完全不同的命运。
这部小说的成功给了渡边巨大的信心，他弃医从文，专事写作。
渡边淳一这一时期的作品，紧扣生死主题，描写命运坎坷，通常被称为“医学小说”。
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章节摘录

　　第一章 白金一代的誓言　　如今，日本人的平均寿命，男性大概为七十九岁，女性为八十六岁。
也就是说退休后还能活二十年，但如何活好这段时间，极为重要。
　　人生最后十年、二十年的活法，是决定人的一生是否活得精彩的关键所在。
正因为如此，我们在活到五十岁左右的时候，就必须认认真真地考虑“后五十”的活法问题了。
　　遗憾的是，大多数的日本人都认为，年事已高，就该像个老人的样：太太平平地过日子，深居简
出。
简单地把年老，理解为退缩。
　　其实不然，年老，意味着更可以随心所欲地享受生活。
　　到欧美去旅行，常看到很多年长却时髦，潇洒又快活的老人。
日本的老人也不该示弱，应该走出家门，好好地享受自由的时间。
　　为此，首先必须改掉沿袭至今的对老者的称呼，如老人、银发等等。
也许有人不以为然：称呼变了，本质不变。
但事情就是这样：称呼一改，心情就不一样了。
自己变了，对方也就会自然而然地跟着变。
　　所以，我要大声疾呼：请对经历了漫长人生，岁月的磨砺，心灵深处潜藏着光芒的人们，称呼为
：“白金一代！
”　　白金一代，虽不能像黄金那样眩目华丽，也不会像白银那样素朴无华。
白金一代，是外在不花俏，内在有花头。
　　什么是白金一代的座右铭？
我想到了白金一代的誓言：我们，不被世俗左右，充满好奇心态，追求人生所爱；不惜赞美他人，不
忘欣赏自爱，洒脱优雅有点“坏”！
这就是生活的起点，我想把它视做座右铭。
从某种意义上讲，这是对以往老人形象的反叛，如果仅仅年老而终，这可是人人都会却又是多么无聊
的事啊。
与其如此，不如做个与“年龄不符”的人。
　　这个“年龄不符”，在我的另一部以一所养老院为舞台描写众多老年人的人间悲喜剧以及情爱，
性爱和死亡的小说《那又怎样》中，是个关键词。
　　假如八旬老太穿着鲜艳，一袭红裙，或许会被人嗤笑为“年龄不符”；要是七旬老翁喜欢上年轻
姑娘，子女或是邻居们都会横加干涉：“年龄不符，别瞎折腾啦。
”　　细想一下，“年龄不符”的定论到底是谁下的呢？
答案很简单，是世俗。
日本人想的就是，只要保住面子就可保平安。
大家都穿着朴素，所以我也朴素点吧。
要是某人去世了，该不该去守灵，要不要送奠仪，先看看身边的人怎么做，然后跟着做：曰本人早已
习惯了这种横向看齐的思维方式。
　　但是，别搞错了，我们可不是为了身边的婆婆妈妈、爷爷奶奶们活着的，我们是为了自己而活的
。
如果一味地迎合世俗的话，那么迟早会失去个性，迷失自我。
如果老是在意别人的眼光，也不知道是为谁而活就那么地白白地死去，这不是活得太没意思了么！
　　要活得“年龄不符”，首先得从年龄的束缚中解脱出来。
　　把“上了年纪，就该。
”的禁锢抛到九霄云外，只要退休后不添人麻烦，管别人怎么想，坚持走自己的路。
　　不被世俗左右，充满好奇心态，追求人生所爱；不吝赞美他人，不忘欣赏自爱，洒脱优雅有点“
坏”：讴歌人生最后的辉煌吧，怀着这样的心愿，我想给“白发一族”以及后备军的五十岁朝上的积
极乐观的人生，命名为“白金人生”。
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　　想要讴歌“白金人生”，首先要明白我们所处的年代：如今已迎来了一个工作、婚姻、男女等各
种社会关系发生重大变革的年代。
　　中世纪、近代及二战前，日本基本上是男人社会，男尊女卑的思想造就的纵向社会关系持续了很
长一段时间，后来随着女权运动的抬头，女性社会地位的不断提高，女性在经济上也越来越独立了。
　　不同行业、各种领域，女性的建议和想法都有了“话语权”。
甚至可以说，现在是男性社会向女性社会的转换期。
　　在这种社会变迁的大环境下，男女的恋爱方式以及价值观取向也发生着变化。
可以说，对于这种变化，最感到困惑的，首先是男人，特别是中老年男人。
　　要命的是，偏偏男人在适应环境变化的能力方面，颇有欠缺。
尽管男人在完成大事之前，大都热情高涨。
但是一旦大功告成，便趋于安于现状，因循守旧。
甚至还刚愎自用，成了彻底的保守主义、权威主义者。
　　相比而言，女人的想法、女人的视角和男人就大不相同了。
概括地讲，是既温顺又创新。
　　为什么这样说呢？
原因是，女人的生理一生中就要经历数次变化，在体内就产生着所谓的革命了。
　　具体而言，首先是在十来多岁，迎来“初潮”，在恐慌中体验了“初次革命”。
接下来便是怀孕、生育，经历着男人根本无法想象的肉体上的巨变。
每月造访的经期，女人的生理现象更像暴风雨和艳阳天般来回折腾，最后直至闭经，波澜万丈的革命
算是平息安静了。
如此这般，人体本身充满变化，且每次都会给内心世界带来震动，想法和思维擅长应变是理所当然的
。
　　看看男人，从生下来到死亡，生理内部如同一股匀速的偏西北风，仅有强弱之差，并没有太大的
戏剧性变化。
　　像这样没有台风、地震侵袭的生理特征，决定了思维的格式化。
虽说思维有定势是个优点，但是凡事都墨守成规，“这样就可以啦”成为思维定势时，男人便开始削
尖脑袋钻营社会地位和炫耀阅历，自然变得保守起来。
比起像死火山的男人而言，女人则是活火山。
　　更何况，如今社会关系和组织机构，大都是男人们制定出来的，要打破这些必然会招致男人的抵
触。
对于女人来讲，反正也不是女性制定的，既不依恋，也不依靠，更可以肆无忌惮地打破常规来顺应时
代的变化。
　　巨大的社会变迁，不可避免地会出现男女社会分工的不明确和价值观的多样化。
为此，不论男人还是女人，都必须理会这种灵活性。
　　所以，我要号召“白金一代”的所有男人：起来，不要安于现状，随遇而安，要顺应时代的变化
。
不，有时还要引领潮流，实现自我变革，乐于挑战，享受挑战。
　　第二章 来吧退休　　“退休”，对于一般的男人来讲，总不是件喜闻乐见的事儿，最好避开甭谈
。
好不容易工作了大半辈子，突然有一天被传话：“你辛苦了，以后这里不需要你了”：你说还有比这
更不讲理的事嘛？
　　从此，收人一下子少了，多出来的是大把的空余时间，困惑、不安，在所难免。
但是，把退休不要看得这么负面、这么悲观。
既然避免不了，那为何不向前看，以更乐观积极态度去正视它、迎接它呢？
　　在上一章《白金一代的誓言》中也曾提到过，我们不能只以寂寞、凄凉去定义退休，倒不如以此
为转机，把它当作值得庆幸的全新生活的开始。
　　事实上，退休是一件美妙的事儿。
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因为从此可以从所谓的社会伦理和企业行规的紧箍咒中彻底解脱出来，如此自由自在，岂能杞人忧天
？
　　还有，迄今为止被妻子或是心上人追问不舍而心慌意乱的你，现在再也不用去搪塞那句“我和工
作，哪个重要？
”的废话了：“当然是你重要啰”，斩钉截铁地回答！
　　从今往后，再也无需为头大的工作烦恼而操心啦，心爱的妻子任你整天细细端详，心上的女子任
你每日穷追不舍；再也不用在事业与自我、事业与妻子之间作没完没了的“非此即彼”的无聊选择题
啦：要说开心，还有比这更开心的事儿吗？
　　毫无疑问，退休以后，时间是大把大把地富有。
只要一想到能花时间去做些什么，就感到无比快乐：好哇，可以好好地外出云游四方；想钓鱼就去钓
鱼；想高尔夫就去打高尔夫。
以前想搞却没时间搞好的业余爱好，比如摄影、素描、还有围棋、象棋，作诗、养花等等，现在一切
皆有可能。
　　不止这些，也可以静下心来慢慢地求学：去心仪已久的高校，过过读书郎的瘾；也可以约上知己
，细细长谈，弥补一下以前紧张的工作节奏留下的遗憾。
　　也许还有，没了官衔不自在的人。
但是，换个念头想一想，无官一身轻，反倒可以更坦诚更亲密地深交朋友了。
说不定，退休后结识的新朋友、赢得的新友谊，又为自己打开了一个社交的新局面呢。
　　这样一来，在热衷于各类兴趣爱好的同时，有别于以往的“纵向关系”交往，而如今交上“横向
关系”的朋友，还可能偶遇别样的乐趣和另类的价值观。
　　通过交游、交友，开拓了更多新的兴趣爱好，结果家庭内部也鲜活起来了。
　　比如，过去对妻子的日常生活不闻不问，现在有了了解，而且也会倾听妻子和子女的述说了，说
不定还会重新理解妻子的幽默，重新拾回和妻子交流的快乐感觉。
　　如此想来，退休并不是什么悲观的东西。
　　极有可能从作茧自缚的“纵向关系”以及上下等级的狭小的空间中彻底解放出来。
在这里再次强调的是：充满好奇心态，积极乐观生活。
无论做什么，永葆愉快心境，这是至关重要的。
　　因为了退休，少了来送礼的以及贺年片什么的，因此而失落的人，还大有人在。
其实那些虚情假意早该不要啦。
倒不如退休后建立的横向人际关系而得到的贺年片更有意义。
再也不必拘泥于过去，只要向前看积极乐观地生活，才能享受美好的人生第二春。
　　啊，好一个退休，我总算等到啦，“好哇，我要好好享受退休生活”：只有怀着这样愉快的心情
，那就等同于和美好的人生第二春有个约。
　　第三章 熟年健康法　　何谓健康？
如何去定义，各有各的说法。
一言以蔽之：“全身的血液畅流无阻”：就是健康，最通俗易懂。
　　血液起着为全身机体输送氧气和营养的作用。
血液不流畅，输送不到的组织就会产生不同的变化。
比如说，部分组织就会萎缩，组织破坏产生溃疡，甚至导致坏死并脱落。
　　如此看来，一切病因都是由于血液不畅滞留引起的。
　　全身的血管内壁附着有神经。
换言之，神经就像血管的总监，调控着血管的舒张和收缩。
　　比如，突然听说某个亲友去世的消息，“啊”的一声惊讶，脸色顿时变得惨白。
这是由于震惊的心理信息传递给了神经，作用到了血管，血管收缩，一时血液不畅受抑制而造成的现
象。
　　相反，剧烈运动时，血管舒张，满脸通红。
　　同样，盛夏酷暑，血管舒张为了散热，严冬九寒，血管收缩为了保住热能。
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　　人体的内在调节功能，总是积极合理的。
交感神经控制血管收缩，副交感神经控制血管舒张。
两者合称自律神经。
　　综上所述，心理活动和精神状态很大程度地左右着自律神经。
当感到紧张、不快、不安等的精神压力时，交感神经抢先启动，收缩血管，血流变慢。
相反，感到开心、爽快、轻松，副交感神经起主导作用，血管舒张，血流顺畅。
　　这些感受在现实生活中，比比皆是：假如与一个讨厌的领导同桌喝酒，缘于紧张和不爽，反倒不
会醉。
但分手后，独自去了家熟悉的酒吧或是回到家中，一旦放松下来，醉意立刻袭来。
　　这是由于紧张使肠胃的血管收缩，酒精不能被很好地吸收。
而一旦回到了熟悉的酒吧或是家里，心情一轻松，血管就舒张，肚里的酒精一下子被吸收了。
总而言之，放松能增强醉意。
　　最近常听闻有些做丈夫的，回到家里面对妻子喝酒反而会感到紧张的：看来凡事并非回家就好办
。
实在紧张的话，不妨躲进浴室泡在浴缸里独饮，也不失为上策。
一人逍遥自在，无所顾忌地泡在浴缸里，哼哼小曲儿，喝喝小酒儿，何乐不为？
　　这下彻底放松了：全身暖和和，血管张开开，人就开始醉啦。
要是想喝点小酒独享醉意，这方法不错。
但是欲仙欲醉地，躺在浴缸里起不来的故事，也时有发生，千万小心噢。
　　不管怎样，身心愉快、放松自在，血管就会舒张，血液循环畅通无阻；反之，难过别扭、烦躁郁
闷，导致血管收缩，血液循环受阻不畅。
　　只要了解这点，就知道什么状态对身体是有害的。
　　苦恼不安、郁闷烦躁等的精神压力会压迫血管，血液循环变慢，因此要极’力避免。
相反，快活阳光、乐观大度会使血管舒张，血液循环畅通：谁保持了这种状态，谁就掌握了健康的关
键。
　　几次三番地建议大家要充满好奇心，怀着事事有趣的童心，尝试各种新鲜的东西，也正是缘于此
理。
　　但是，并不是所有人总能够保持快乐开朗的心态。
偶尔也会意志消沉，悲哀痛苦。
或是无论怎么拼命工作，却是招致失败或是领导的批评。
　　碰到这种情况，还是应该不要气馁，失败归失败，知道错了，就立即道歉一声：“对不起。
”下一个瞬间，即刻转向积极乐观的新的开始。
总之，尽早切换情绪，尽量忘掉厌烦，尽快想起愉快。
　　在我的《钝感力》中强调的也正是这点，要强化精神钝感力。
　　对于白金一代而言，具备钝感力尤为重要。
　　要成为正面意义的迟钝的人。
始终不渝地追求快乐的、有趣的个人爱好。
这样会使全身的血液循环畅通，一直保持着身心的健康。
　　事实上也是如此，开朗乐观的人，绝对是健康、有精神。
　　反之，总是阴沉、拘泥于琐事又神经质的人，不但容易得病，而且一旦病了，连康复也慢，另外
平均寿命也短。
　　健康与否，与持何心态，太相关了：心态决定健康。
　　如此简单却重要的道理，切切不可忘记。
一旦遭遇不顺心，立刻想起这句话。
　　虽然这么写，但也许有人还是认为：即使长寿也没什么意思：但千万别这么想。
　　健康长寿之人，不仅没有给别人添麻烦，即使是寿终之日，也是在闭目休息两三天之后，像是睡
着般地安然死去。
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　　这才是真正的不添任何人麻烦的安乐死。
　　第四章避免“废用性萎缩”　　有个医学术语，叫“废用性萎缩”。
　　常用在整形外科领域。
　　手腕、大腿、小腿以及股关节等部位，或是骨折、关节发炎等，作为治疗手段，得绑上石膏，固
定受伤部位。
结果，一个月左右过后，绑石膏的部位就会变得越来越细。
　　一般来说小腿骨折，完全康复也得需要两个月左右的时间，就算骨折部位康复了，其间因缺乏肌
肉锻炼，小腿细到难以想象的程度。
用专业术语讲，这叫“废用性萎缩”。
　　像这样，肌肉不常锻炼的话，就会萎缩，这还不仅仅限于四肢。
　　更值得提请注意的是，大脑若不经常使用，也会产生废用性萎缩。
　　大脑的废用性萎缩，不同于四肢废用性萎缩，很难用肉眼识别，且容易被忽视。
　　这与很多体育锻炼、兴趣爱好都是相通的：长期不去接触的话，人的身体状态就会被还原到初始
状态，久之患上“不动症”。
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编辑推荐

　　《熟年革命》是渡边郭一08热卖新作“白金一代”生活宣言。
“事实上，每个人都能突破年龄界限，最好的方式，还是恋爱，恋爱中的人绝对会改变。
”白金一代的誓言：我们，不被世俗左右，充满好奇心态，追求人生所爱；不吝赞美他人，不忘欣赏
自爱，洒脱优雅有点“坏”！
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