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  熟年議題出版潮，默默發酵中

* 熟年出版，原本只是生理老化的健康叢書

雖然人口學家早在十多年前就發出警告，高齡化海嘯即將衝擊臺灣社會，政府與民間必須

及早做準備。可惜言者惇惇，聽者藐藐，不但長照制度到如今仍然無法積極落實，年金改革議

題卡住無法動彈，高齡化社會所需要的各種軟硬體設備的準備工作，卻仍然為多數國人所冷落。

雖說臺灣的出版界也早就意識到高齡化議題的嚴峻，陸續有出版熟年議題的作品，不過，

當年熟年議題的出版品，主要鎖定在熟年人士的健康維持與生活照護上（老後身體保養類最有

名的作品，當屬莊淑旂博士的「宇宙健康法」系列叢書），對於熟年生活的著墨較少，即便有

出版人投入心力，推出探討老年生活與社會心理的作品，像是遠流在 1994年就推出《如何享

受老年：活得好、活得泰然與逍遙》、《高齡的魅力：培養積極的老年人生觀》，大塊文化在

2002年推出了《銀色的旅程》等，甚至有出版社（樂天）在 2006年推出了熟年世代專屬雜誌《熟

年生活》，卻都沒能引起社會的迴響，始終只是出版領域中非常冷門而小眾的一支。

*《一個人的老後》，帶動熟年出版熱潮

直到東京大學社會學系教授上野千鶴子的《一個人的老後》一書，2009年在臺推出繁體中

文版，引發熱議，據說銷量突破五萬本，情況才出現變化。 彷彿以此書為分水嶺，正式喚醒了

國內出版熟年議題的作品熱潮，熟年主題的出版量大增，而且不再僅僅侷限於過往的健康照護

面向，探討老年期生活和臨終照護的作品，越來越多，且有不少作品都引起社會大眾的關切與

好評，甚至開始有出版人積極投入研究，思考推出專門給熟年世代閱讀的出版品類型（據說大

部頭歷史書是熟年世代的最愛），而不光只是出版跟熟年議題有關的出版品。

由於熟年保健作品數量龐大，在此暫且擱下不談，本文將把重心放在熟年的日常生活與社

會心理方面的出版狀況的介紹。本文認為，熟年議題的關心面相從身體老化與保健轉向社會生

活與心理健康，乃至社會結構轉型之變化的探索，是整個社會充分意識到熟年議題的重要性的

緣故，是以值得特別將這些熟年作品的出版狀況帶出來介紹與剖析，本文接下來將介紹熟年議

題的出版類型與知名作品，讓讀者對熟年出版潮有更深刻而系統性的認識。

 * 以肯定之姿看待熟年期生活

《一個人的老後》之所以引爆銷售熱潮，可能和作者以正面肯定態度切入，詳盡而不失幽

默，深刻而完整的介紹了熟年生活的各項準備工作，其所散發的正面肯定態度有關。

 自此之後，出版界推出了不少正面肯定熟年期生活的作品，像是《熟年真好》（法鼓）、《遇

見未來的自己：如何優雅地變老，中年人應該知道的 10件事情》（太雅）、《一個人，不老的

生活方式》（太雅）、《最無憂的老後：精神科名醫帶你遠離熟齡憂鬱的 76個快樂提案》（三
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采）、《優雅的老年：678位修女揭開大腦健康之鑰》（張老師），這類作品的問世，代表社

會漸漸能夠將老年人納入社會生活的一部分，代表熟年世代越來越懂得如何調適自己的社會生

活，不至於因為退休而感到失落徬徨甚至全面退出社會。

* 關心熟年社會心理的變化

進入熟年生活後，人不但生理出現老化現象，心裡也會因為生理老化而出現改變。Erikson

應該是最早研究老年人的社會心理的學者，臺灣也在 2001年就翻譯了《Erikson老年研究報告》

（張老師），不過，同樣也得等到上野千鶴子的作品問世之後，才又有關心熟年人社會心理方

面的作品問世，像是《熟年世代：最誠實的熟年心理與人生剖析》（臺灣商務）、《父母老後

為什麼總是那麼固執？聽見老年人心理和行為轉變背後的心聲》（木馬）、《老年心理學：從

心理科學看成功老化》（雙葉書廊）、《熟年力》（大塊文化）、《成功老化》（大塊文化）、

《擁抱老年心生活》（南與北）、《愛上慢慢變老的自己：退休醫生給你的 57個實用身心提醒》

（寶瓶）、《與歲月和好：盧雲談變老這件事》（校園書房）。

* 熟年生活，需要認真打理

具體來說，熟年生活怎麼過才好，許多人大概貌似有方案，實際上要說出一番究竟，應該

會難倒很多人？

 坊間則出現了不少暢談熟年生活怎麼活才精彩的作品，或是熟齡朋友自己的見證分享，或

是知名作家的分析與分享，像是《老前生活整理：預約優雅後青春》（麥浩斯）、《積存時間

的生活》（太雅）、《理想的老後：讓你到老更幸福的人生整理術》（如果）、《好好照顧您：

臺大老年醫學專家，教你照護爸媽，不可不知的 10大迷思與 14項困擾》（寶瓶）、《臺灣長照

資源地圖：長期照顧實用指南》（天下文化）、《銀髮生活：建構優質的長青生活與環境》（巨

流）、《安老覺醒 長壽和你想的不一樣：20種生活提案 X 30份任性清單 X 66個實習筆記》（聯

經）、《退休夢：10年規畫＋紀律進行，讓有錢人也羨慕的法國第二人生》（寫樂文化），相

信讀完這些書，應該都能對自己的熟年生活說出一番理想規畫來才是。

* 黃昏之戀與人際關係

有件事情頗為有趣，坊間有許多暢談男女相處與婚姻經營方法的作品。不過，這些書當中

的絕大多數，預設的讀者都是中年以下的青年人口乃至青少年，寫給 50歲以上的熟年朋友讀的

兩性關係或人際關係經營類的作品，說真的並不多，只有《熟年婚姻白皮書：夫妻間不能說的

祕密》（馥林）、《人生下半場的幸福劇本》（三民）、《彩虹熟年巴士：12位老年同志的青

春記憶》（基本書坊）、《夫婦的覺悟》（天下雜誌）寥寥數本，對於有志於開發熟年市場的

出版先進，不妨考慮在婚姻戀愛與人際關係領域多所著墨。

* 老後理財

說來也諷刺，我們明明有許多提供中產階級理財的退休與理財規劃作品，像是《退休後，
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你夠錢生活嗎？：財富規劃師給月光族的不缺錢秘技》（羅達文創）、《拆開獲利的糖衣：17

個摧毀退休計劃的投資迷思》（天下雜誌）、《打造退休計畫的 8個步驟》（富易）、《35歲

起，預約退休存摺》（遠見）、《不動產問題，熟年知多少？》（馥林）、《提錢退休：提早

10年退休的省思》（奇盟子）、《不上班也能月領 5萬元的完美退休計畫》（智富）、《避免

成為退休窮老爸的 6個方法》（天下雜誌）、《終於看懂退休規劃：投資大師謝金河嚴選，教

你 step-by-step安心退休》（早安財經），卻不太談老後貧窮的狀況。

* 老年貧窮

還好老年貧窮問題在《下流老人》（如果）一書出版後，引起社會廣泛的關切，許多人赫

然發現，原來我們離《老後破產》（大牌）並不遠，相信未來應該會有更多關心弱勢熟年朋友

的出版品問世。

* 老後獨居

好比說老後獨居，固然《人生，到最後都是一個人》（三采），不過，獨居老人要能活得

像《一個人的老後》（時報）或《一個人也快樂，熟齡的單身生活》（太雅）中那麼精采，需

要做足了各方面的準備，還要沒有疾病與意外纏身的幸運才行，如果萬一不幸落得像《無緣社

會》（新雨）一書中所介紹的獨居老人般的生活光景，無緣孤獨死可能近在咫尺。

* 臨終關懷很重要

我們絕大多數人，有一天都得要送走自己的父母。可是我們懂得如何關懷臨終父母需要的

人，著實不多。《如何照顧失去老伴的爸媽？最重要的 6件事：居住．看護．心理．日常危機．

醫療保險．「那一天」的準備》（新自然主義）、《平穩死：為自己寫下期望的人生結局》（尖

端）、《生死迷藏》（大塊文化）、《為告別作準備：兩位醫師對善終的深度對談》（佳魁資訊）

提供了很多必要資訊，還有關於心態調整與放手、放下的方法，願我們每一個人都能及早做好

準備。

* 遺囑規劃

如果要你現在馬上開始擬定自己的遺囑，相信很多人會生氣地拒絕，或哈哈一笑的帶過。

多數人都不覺得自己有馬上預立遺囑的需要，不只青壯年人如此，已經邁入暮年的朋友也一樣，

不願面對死亡與遺產分配的問題，最後就是徒增後代子孫的困擾與紛爭。許多人的家庭，都是

為了爭奪遺產而分裂。

不管你是《不要留遺產給孩子》（商業週刊）一派的擁護者，還是決定趕快先把遺產分配

給子女的人，記住一件事情，《遺囑書：我的身後事，我做主！》（不求人文化），盡早預立

好《我的遺書》（八方）。

身為子女的人，《當爸媽過了 65歲：你一定要知道的醫療、長照、財務、法律知識》（先

覺），特別是遺囑的規劃，趁父母意識還清醒時就趕快一起討論做個決定，以免日後憾恨懊悔。
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* 三十歲之後，就可以開始為熟年做預備

說真的，人到了三十而立之年，就可以慢慢地為自己老後生活的規劃預作準備。如今的時

代，沒有意外的話，人都會進入熟年期，甚至維持一段頗長的時間。熟年期的生活成敗，很大

一部分取決於你有多早開始預做準備？預做準備的工夫有多認真？

 希望《今年開始，人生都是自己的：退休十年，我很好！老黑的無憾樂活告白》（時報）

的人，《30開始：打造亮麗熟年》（時報）一點都不嫌早，《40歲起，簡單過生活》（時報），

不要再大魚大肉、熬夜過日子，開始規劃老後生活所需的財務與投資。《50歲必學的生活整理

術》（臺灣東販）與《60歲以後的人生整理學：從此開始的 42種放棄與提升》（凱特文化）

是一個人能否順利老化的關鍵，《關於變老這件事》（時報），務必越早開始學習越好。

* 進入熟年期的作家，紛紛出版熟年主題作品

還有一個有趣的現象，當上野千鶴子的作品引發銷售熱潮之後，國內也紛紛有知名作家推

出與熟年議題相關的作品，像是廖玉蕙老師的《老花眼公主的青春花園》（天下文化）、彭蕙

仙等作家的合輯《我的不老主張：12個熱情生活的長者故事》（遠流），知名暢銷作家劉墉先

生的《年輕不老，老得年輕：劉墉寫給中老年人的勵志處世書》（聯合文學）、劉靜娟的《樂齡，

今日關鍵字》（九歌），米果的《初老，然後呢？米果的老青春．幸福論》（大田），小野老

師的《人生，不能什麼都要》（麥田）、簡媜老師的《誰在銀閃閃的地方，等你：老年書寫與

凋零幻想》（印刻），丘引的《後青春》（寶瓶）、《四捨五入》（原水）、《與快樂共老》（寶

瓶）。

 其中，以簡媜老師的作品最為暢銷，而丘引老師則是對熟年議題的關注最深。

 * 高齡化社會的臺灣，需要熟年出版來相助

說真的，眼下臺灣，對於如何構建一個適合熟年世代安居的社會，仍然摸不著頭緒。缺乏

無障礙空間與通用設計規劃的城市和建築，會在高齡化社會來襲之後，造成很大的問題，像是

公車和捷運上的座位全都規劃成博愛座都不夠老年人使用時，怎麼辦？臺灣的交通混亂，老年

人無法適應時該怎麼辦？

 我們需要更多，幫助熟年朋友融入城市與社會生活的作品，引導我們擘畫未來臺灣社會的

設計藍圖，像是《2025無齡世代：迎接你我的超高齡社會》（天下文化）與《創造連結：用設

計創造有同理心的社會》（遠流）就是不錯的開始，不過還遠遠不足，我們還需要更多更多引

導我們過好老年生活，讓社會與熟年世代共存共榮的好作品。


