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摘  要 

西塞罗《论老年》是一篇关于老年的伦理学著作，针对老年人的工作、身体、快乐、死亡等问题进行了

讨论与批评，进而提出老年人应积极老化的观念。在心理方面，西塞罗提出“恰当”、“自然”与“坦

然”的心态有助于心理健康。在生活方式方面，西塞罗强调“修身养性”的生活方式有助于达到延缓老

化。在老年人价值层面，西塞罗认为老年人可以积极老化、一样可以成就事业。西塞罗《论老年》提倡

的积极老化的概念与我国积极老龄化的发展理念相联系，对于我国积极老龄化事业有一定的启示。首先，

充分挖掘老年人的潜能，促进老年人的再社会化，其次深入发展老年教育事业，提高老年人健康管理能

力，最后大力弘扬积极老龄化理念，树立全社会新型养老观念。 
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Abstract 
Cicero’s On Old Age is a work about old age. It discusses and criticizes the work, health, happiness 
and death of old people, and then puts forward the concept that old people should actively age. In 
psychological aspect, Cicero proposed that “proper”, “natural” and “calm” mentality is conducive 
to mental health. In terms of lifestyle, Cicero stressed that a “self-cultivation” lifestyle can help to 
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delay aging. In terms of the value of the elderly, Cicero believes that the elderly can actively age 
and still achieve career success. The concept of active aging advocated by Cicero in On Old Age is 
related to the development concept of active aging in our country, which has some enlightenment 
for the cause of active aging in our country. Firstly, we should fully tap the potential of the elderly 
and promote their re-socialization. Secondly, we should further develop education for the elderly 
and improve their health management ability. Finally, we should vigorously promote the concept 
of active aging and establish a new concept of old-age care for the whole society. 
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1. 引言 

《论老年》，又称《老加图》，是古罗马伟大的思想家西塞罗在老年阶段所写的一篇关于老年的著

作。虽然这是一本发表于公元前的著作，距今年代久远，而且该文篇幅较短，但是其中关于老年人的心

理、生活方式、老年人的经验价值以及作者对死亡和灵魂的看法等，对帮助老年人消除心理负担，养成

健康心态实现积极老化仍然具有重要的现实价值，也对于现代我们面对老龄化社会、解决老龄化问题有

着重要的启示意义。 
所谓“积极老龄化”，即为提高老年人生活质量，创造健康、参与保障的机会的过程[1]。详细来说，

就是将老龄化作为一个正面的、积极的过程来看待，强调人在人生各个阶段都能发挥巨大的潜力和社会

价值，老年人也不例外。应促进老年人积极参与到社会各种活动中去，利用老年人所特有的优势为社会

贡献自己的力量的同时，也丰富了老年人的生活和精神世界，实现健康积极的老龄化。就目前的国际形

势来说，老年人群在需要国家和社会保障的同时，也蕴含着巨大的劳动力财富和消费潜力。澳大利亚新

南威尔士大学社会学系副教授梅勒妮·怀特表示，老年人是经济的重要参与者，老年人往往有较为稳定

的收入，而且需求也更高，因此他们可以成为市场中的重要消费者。世界卫生组织呼吁，健康老龄化应

成为一个重要目标，在确保老年人可以独立生活的基础上，让他们能够过上更有意义和更积极的生活。

阿塔古巴提出，为了让老年人拥有健康的体魄，需要鼓励他们进行适当的有氧运动[2]。进一步展示了世

界积极老龄化是大势所趋。 

2. 西塞罗《论老年》的写作背景 

马尔库斯·图利乌斯·西塞罗，是古罗马伟大的思想家、政治家、雄辩家、哲学家，被称为罗马文

学黄金时代的天才作家[3]。《论老年》是西塞罗编著的一本伦理学名著，属于西塞罗著名三论(即《论老

年》《论友谊》《论义务》)中的一部分。这本书发表于公元前 44 年，创作时作者已 62 岁高龄，此时从

年龄上他已经步入老年，有着更多老年人的亲身体会[4]。《论老年》又称为《论加图》，在书中，他假

借年事已高的加图之口，论述了一系列关于老年人的心理、身体、工作、以及对待死亡的态度等问题，

阐述了其积极老化的老年观。 
古罗马对人生的基本划分：“16 岁之前为少年时期，16 岁为成丁，46 岁之前为青、壮年时期，46
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岁之后为成年时期，60 岁之后为老年时期。”人生的每个时期是自然替代的，人进入 60 岁即开始了老

年生活。西塞罗在写《论老年》的时候，罗马还正处于前三头同盟与元老院激烈争夺权力的紧张时刻，

西塞罗在恺撒遇刺后不久就叹息说，国家和朋友们不再需要他的服务[5]。罗马人并无现代退休制度，只

要愿意可以一直为国效力。而西塞罗被迫退出政坛，他内心深处渴望能够回到岗位。这是他声称只有老

年人“有思想、有理性、能做到深谋远虑”，“没有老年人，国家就不可能存在”的真实意图所在。 

3. 《论老年》主要内容 

3.1. 心理方面：“恰当”、“自然”与“坦然”的心态有助于身心健康 

西塞罗认为对于老年人来说，“恰当”与“自然”是最重要的品质。“恰当”，类似于中国人常说

的“中庸之道”，他想表达的意思是，人在老化过程中，生活方式和行为举止都要坐的恰到好处，把握

最合理的“度”。在人生的每个阶段都有每个阶段的特点，比如童年脆弱、青年傲慢、中年峻厉、暮年

老练，这些都是自然的属性，每个特征分别对应其相应的生命周期[3]。在每个时间段都要做到恰当。而

这种“恰当”也要和“自然”的规律保持和谐，一个积极而快乐的老年人，都会有一个善于顺应自然和

享受自然的老化过程。 
另一方面，“坦然”的心态也是对于老年人心理健康的重要心态，即坦然面对死亡。对于老年人来

说，都不愿意面对死亡这个问题。当亲身面临时有表现地恐惧、焦虑。西塞罗提出人在青年时期，就应

该理性看待死亡，接受正确死亡观的教育。如果不能从容接受死亡，老年人就不可能有宁静的心境。因

此，如何面对死亡对于老年人实现积极老化是至关重要的问题。西塞罗还用一个最经典的例子表达了聪

明的人会从容地死亡。他认为如果死亡等同于灵魂熄灭，那就不必介意死亡；如果死亡能使灵魂进入一

个永恒的境界，那应该憧憬死亡。死亡不是只发生在老年人身上，相对来说，青年人应该更恐惧死亡，

因为老年人已经比青年人活得长久了，青年所希望的延年益寿，老年人已经拥有了，老年人无需过度恐

惧死亡。 

3.2. 生活方式：“修身养性”的生活方式有助于达到延缓老化 

西塞罗认为，老化是人的必经阶段，但是每个人的老化进程和状态却不尽相同，虽然总体上看是“童

年脆弱、青年傲慢、中年峻厉、暮年老练”，但是却不能代表老年人不能同时拥有健康，精神焕发。同

样地，在年轻人身上也可能存在孱弱、疲惫的状态[6]。就像人类抵抗疾病一样，老年人也可以通过调整

生活方式抵抗衰老，或者说延缓衰老。一方面，注重饮食和锻炼，以身体实际情况做合理的规划。另一

方面，老年人“修身养性”的生活方式有助于延缓老化。 
西塞罗认为，人类最大的祸端来自于感官上的欲望，比如性生活的欲望、美食美酒的欲望等。他认

为，人类如果沉溺于感官娱乐时，他就会失去理智，凡是需要思索、考虑的事，他都不可能去做。所以

他认为老年人生理上的衰老整个感官减弱而影响到其感官上的欲望、享乐，反而帮助人类解决了青年时

期最严重的弊端，它是生活中最好的礼物。他认为，一个人在经历了情欲、野心、竞争、仇恨以及一切

激情的折腾之后，沉入筹思，享受超然的生活，非常幸福。西塞罗的观点虽不全面，但他也论证了老年

人在欲望消弱后的另一番人生幸福景象，这也正是我们对待老年问题的可取之处。 

3.3. 价值层面：“安度万年”的老年人依然可以积极老化、成就事业 

西塞罗强烈反对“老年人无用”的观点，老年人体弱与老年人无用不能等同起来。即虽然普遍上认

为老年人体力弱于年轻人，但这并不能表示老年人就无法从事工作。相反地，很多重要的岗位、事业并

不只是依靠体力、速度和敏捷，还更需要经验、智慧和判断力，在一定意义上说，老年人比年轻人更能
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胜任。所以他主张应利用老年人人生的经验、思想，秉承着老年人深思熟虑和踏实的品质，继续发挥老

年人的余热，继而提出他的观点，即积极老化是老年人安度晚年最好的方式。 
为了更好地证明他认为老年人还可以积极工作的观点，他进行了举例。比如柏拉图 81 岁临死前还在

写作；伊索克拉斯 94 岁还在创作《雅典娜女神节祝辞》；他的老师里昂提尼的戈尔加斯活到 107 岁也从

未休止过研究和工作，因此，西塞罗认为老年人依然可以成就自己的事业，老龄并不是不能工作的原因，

只有愚蠢的人才把自己的错误和过失归咎于老年。 

4. 西塞罗《论老年》给我国的启示 

4.1. 充分挖掘老年人的潜能，促进老年人的再社会化 

西塞罗提出老年人并非大家想象地那么弱势、无能，反而在很多方面能发挥老人所特有深思熟虑和

审慎的优势，即所谓的“老者智万千”。因此，应充分挖掘老年人的潜能，促进老年人的再社会化。老

年人退休后可以根据自己的身体情况、工作能力及市场需求再就业[7]。政府也应大力开发老年人力资源、

健全老年人就业服务体系、完善老年人就业保障法律法规、拓宽老年人就业渠道。我们应积极倡导终身

发展理念，支持老年人自我建设与自我发展，让其充分参与到各项、各类社会活动当中，比如志愿服务、

社区治理等[8]。还可以开发老年第三产业，如老年餐饮业，老年旅游市场的开发等，不仅可以刺激消费

拉动内需，也可以增加就业，发挥老年人的作用。通过改变老年人的社会角色、社会地位、社会价值，

一方面通过再就业和继续就业的方式开发老年群体的人力资源价值，为社会发展做出贡献，实现人口转

型红利。老年人力资源开发潜力巨大，延迟退休的实质是老年人人力资源的释放和再利用。实行灵活的

退休制度能够让部分老年人继续在工作岗位上发光发热。另一方面也让老年人充实自身生活的同时也能

获得社会的认同，缓解了老年人焦虑、自卑的心理，促进其身心健康发展[9]。 

4.2. 深入发展老年教育事业，提高老年人健康管理能力 

西塞罗认为“修身养性”的生活方式有助于达到延缓老化。因此我们应大力发展老年教育事业，提

高老年人健康自我管理能力。第一，通过老年教育提高老年人生活自理能力，对于老年人的衣食住行、

看病就医等日常生活的场景进行针对性培训，提高老年人在日常生活中的自理能力。研究发现，自理能

力强的老年人积极老龄化水平高，生活自理能力是保障老年人健康生活状态的前提条件[10]。第二，通过

老年教育培养老年人良好的生活习惯。通过老年保健知识的培训宣传，让更多的老年人了解自身的身心

状况，提高健康保健意识，在日常生活增强锻炼和注重饮食健康、保持良好的作息等。研究表明，经常

锻炼的老年人积极老龄化水平较高，参加锻炼等健康行为是促进积极老龄化的关键因素[11]。第三，通过

老年教育促进老年人心理健康，传统的老年教育以养生为主，只注重外显状态的健康长寿，相对忽视其

内在心理健康，致使老年人陷入内心空虚的生活状态很普遍，要关注老年人的心理郁结问题并进行及时

的疏导，促进老年人的心理健康。老年人对生命意义持正向态度有利于社会参与积极性，提升积极老龄

化水平[10]。第四，通过老年教育提升老年人的工作能力，结合老年人的兴趣爱好和工作经验，对其进行

新兴的知识培训，跟上时代潮流和现代社会的变化。 

4.3. 大力弘扬积极老龄化理念，树立全社会新型养老观念 

积极老龄化的实施主体是老人，只有老年人认识到自身的劳动能力和社会价值，才能转变观念，减

少对子女及社会的依赖，增强独立意识。因此，政府要大力弘扬积极老龄化理念，树立老年人新型养老

观念，加大对老年人的价值宣传和舆论引导。比如通过新闻媒体评选和宣传重塑老年人价值的典型事例

和优秀老年人代表，激发老年人从事工作的意愿，转变传统的养老观念，摒弃退休后就该颐养天年等陈
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旧的观念，树立积极的再老龄化观，正视自己和社会需求，重新投入到社会工作中，更好地实现自己的

人生价值[12]。另一方面，政府应加强人口老龄化国情宣传，不仅要让老年人自身树立积极老龄化观念，

在全社会群体都要树立积极老龄化观念，使全体社会成员充分认识老龄社会的基本特征、机遇和挑战、

发展趋势及国家应对战略，引导全社会科学认识老年阶段、老龄社会、长寿时代，积极看待老年人，弘

扬孝老敬老等优秀传统文化观念，推动形成养老、敬老、爱老的社会文化氛围[13]。 
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