開發老年人大腦潛藏的驚人學習能力
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如果你擔心自己年紀太大，已經沒法學會新技能，那不妨想一想來自肯尼亞農村那代拉（Ndalat）的助產士普莉斯拉·希蒂昂妮（Priscilla Sitienei）的經歷。她小時候沒有免費的小學教育，所以她不會認字，也不會寫字。不過，臨近暮年的她卻想要把她的經驗和知識記錄下來，留傳給下一代人。於是，她在本地的學校開始聽課——她有六個同學，是她的曾曾孫子孫女。當時，她已經90歲了。
我們常常聽說一句話"老狗學不會新把戲"——意思就是老年人的大腦無法像小孩子一樣吸收那麼多的信息。在很多人看來，像讀書寫字這樣的複雜技能，90歲高齡的文盲是不可能學會的。
· 保護大腦活力的秘訣
· 為何人類沒有嬰兒時期的記憶？
· 記憶專家教你如何"超級學習"
心理學和神經科學最新的研究表明這些驚人的成就未必是例外情況。雖然30歲、50歲或90歲的人會面對額外的困難，但是他們的大腦仍然有驚人的學習能力，能夠學會很多新技能。而且掌握一門新學問的努力還有額外的收獲：它能夠保持並提高你整體的大腦健康。
蠟板
長期以來，很少有人對成年人從零開始學習新技能持樂觀的看法。
認為大腦會老化的普遍的較為悲觀的看法可以追溯到古希臘。亞裏士多德在他的論文《論記憶》（De Memoria et Reminiscentia）中把人類的記憶力比作一塊蠟板。在出生時，蠟很燙，可塑性很強，但是隨著它漸漸冷卻，就會變得又硬又脆，無法形成鮮明的印象——我們的記憶力就會受到影響。
一千年後，科學家對大腦的理解似乎呼應了這一觀點。神經科學家甚至用"神經可塑性"這個詞來描述大腦的適應力，不禁讓人聯想起亞裏士多德具有延展性的蠟板。科學家認為，隨著人的衰老，大部分可塑性會一同消失。
科學家認為孩提時代是記憶的關鍵時期。在關鍵時期將要結束時，大腦的迴路就會開始固定下來，導致學習複雜的新技能的難度大大增加。
這一理論的有力證據似乎來自人學習第二語言。例如，兒童在來到新的國家後，似乎能比自己的兄妹和父母更快達到語言流利的程度。
· 我們要如何開發大腦"超能力"？
· 只要40秒就能改善記憶的方法
· 老年人需要較少睡眠的真實原因
不過，仔細研究數據會發現情況撲朔迷離。多倫多的約克大學（York University）的艾倫·比亞韋斯托克（Ellen Bialystok）通過分析移民的調查數據後發現來到外國的移民的語言流利程度並非在過了關鍵時期後就急速下滑，而是呈現隨著年齡的增長逐步下滑的趨勢。部分原因可能是兒童有更多的學習語言的機會，有學校和同學的幫助。或者兒童對犯錯並不那麼在意和害怕。
不妨看看亞歷山大·埃蒙（Aleksander Hemon）的例子。他原本來自前南斯拉夫的薩拉熱窩（Sarajevo）。在1992年波斯尼亞戰爭爆發後，他被困在美國——儘管他幾乎不會講英語。"因為發生了很多事情，所以我迫不及待的要寫作，就像吃飯的需要一樣，但是我不會書面語言。"他後來這樣告訴《紐約時報》。於是，他開始到街上去，學習身邊的語言。在三年內，他就在美國的期刊發表了第一篇文章，後來他寫出三部受到好評的小說，兩部短篇小說集，一部自傳式散文集，並獲得了麥克阿瑟天才獎（MacArthur Genius Award）。
如果語言學習要達到真正的流利必須在關鍵時期完成，那麼埃蒙就幾乎不可能精通英語表達。但是他的決心和情況的緊迫性為他提供了學習的動力。
誠然，兒童學習技能仍然較為容易，尤其是那些與精細的感知能力有關的技能。語言學家可能很難精確模仿母語者的口音，而初出茅廬的音樂家可能很難掌握艾拉·費茲潔拉（Ella Fitzgerald）或吉米·亨德里克斯（Jimi Hendrix）這樣的明星對"絶對音感"的把握。但是，埃蒙的例子說明，不需要口音和母語者一樣也可以成為獲獎小說家，很多功成名就的音樂家也不具備絶對音感。在很多不同的領域仍然有可能實現驚人的進步。而且成年人還可以通過較強的分析能力、自我反省能力和紀律性彌補一部分劣勢。
科學文獻中現在有一些案例研究發現成年人展現出驚人的記憶術。一位七旬老人背誦了約翰·彌爾頓（John Milton）的《失樂園》（Paradise Lost）全文10,565行，並公開表演。最近對大腦的解剖學研究也反映出這種超長記憶術，揭示出成人大腦的能力遠遠超出預期，絶不限於建立深奧學問所需的神經聯繫。
勤加鍛煉似乎對保持大腦的可塑性尤為關鍵，因為它能夠促進神經遞質和荷爾蒙的大量分泌，有助於促進新的大腦細胞和突觸的生長。
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成年人常常不願意學習新技能——但是學習語言、藝術等新技能的能力仍然觸手可及（圖片來源：Getty）
最大的障礙可能是缺乏信心——尤其是年長者和退休人士，他們可能已經開始擔心認知能力的整體下滑。
位於格林斯伯勒（Greensboro）的北卡羅來納大學（University of North Carolina）的黛娜·圖爾農（Dayna Touron）最近通過一連串的實驗發現60歲以上的成年人常常低估自己的記憶能力，養成了一些壞習慣，無法充分發揮大腦的能力。
在一項故意設計的冗長的研究中，參與者把一個成對詞語（比如"狗"和"桌子"）的表格和另一個列表進行對照，找出哪些詞沒有出現在前面的表格里。成對詞語並不難學，到最後，大多數人——所有年齡段——本應該能夠背誦出來。但是60歲以上的人比較不願意依賴自己的記憶，而是喜歡費力的來回對照兩個表格，儘管這樣做浪費很多時間。出於某種原因，他們沒有自信能夠凖確記憶這些成對詞語，所以採取了較為謹慎而費時的策略。
· 人老了還有這些想不到的好處
· 忘了退休這事 孫子孫女等著你養呢！
· 我不去養老院，謝謝
在另一項研究中，參與者進行一連串的計算，很多總數反復出現。年紀較小的參與者很快開始回憶做過的答案，而年紀較大的參與者每次都從頭開始計算。這也不能說明後者的記憶存在問題——很多人都能夠記住自己的答案，只是他們選擇不去記憶。"我們確實發現來到實驗室的一些成年人從不轉換思路，利用自己的記憶。"圖爾農說，"他們說自己知道這個信息，他們只是偏向於不依賴它。"
圖爾農要求被試者詳細記錄自己的日常生活，發現這種"迴避記憶"的習慣可能會限制他們在很多日常活動中的認知表現。例如，年紀較大的人在開車時更有可能依賴於GPS，即使他們記得路線——或者他們可能會按照菜譜逐行來做菜，而不是嘗試記住所有的步驟。
最後，缺乏信心可能會成為一種自證預言——因為缺乏使用，你的記憶能力就逐漸衰退了。圖爾農發現的積極的一面是對年紀較大的成年人給出反饋——並強調他們記憶的凖確性——有助於他們更多的依賴自己的回憶。"我覺得這提供了一個樂觀的方向。"她說。
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有時候，生活境遇會迫使成年人克服心理障礙，就像康涅狄格州這個英語學習中心裏的移民一樣（圖片來源：Getty）
只要打破這些心理障礙，你就可能很快發現影響深遠的益處，頭腦整體都變聰明瞭。圖爾農指出，一個證據是位於達拉斯的得克薩斯大學（University of Texas）的"活力老年中心"（Center for Vital Longevity）的丹尼斯·帕克（Denise Park）進行的研究。
帕克首先把200名參與者分為多個小組，並為他們布置了一系列的不同活動，要求在三個月內完成，每周進行15小時。一些人獲得了學習新技能的機會——縫紉、數碼攝影，或者兩個一起學——依循複雜的指令將挑戰他們的長時記憶和注意力。另外一些人拿到了比較被動的任務，比如聽古典音樂，完成填詞遊戲，或者進行社交活動——比如去本地的景點遊玩。在這三個月的開始和結尾，帕克對參與者各進行一次記憶力測驗。
在所有的參與者中，只有學習縫紉或數碼攝影的人出現了大幅度的提高——比如學習攝影的人第二次測驗分數提高的佔76%。在隨後的大腦掃描中，帕克發現這也反映在腦迴路的持久改變，比如額中回、側顳葉和頂葉皮質，這些區域都和注意力和專注力有關。整體來說，學習新技能越是活躍，大腦活動就越是有效率，就像年輕人大腦的情況一樣。而聽音樂這樣的被動活動可能不會帶來變化。關鍵在於，這些益處的影響是持久的，在參與者完成學習後可維持一年以上。
帕克強調她仍然需要通過其他被試者群體來重覆實驗。但是，如果實驗結果與之前的結果一致，那就說明學習新的愛好對腦力的提升有可能會打敗所謂能夠"鍛煉大腦"的電腦遊戲和應用。很多研究發現，這些程序無法在實際生活中給人帶來有意義的益處。
儘管帕克選擇的特定活動——攝影或縫紉——可能不是對所有人都有吸引力，但是她猜測很多其他的愛好也會產生相同的益處。關鍵點是選擇做你不熟悉的並且需要大腦長時間保持活躍參與的事情，培養新的行為模式。"重點是這項任務是新鮮的，對你個人有一定挑戰。"帕克說。如果你是鋼琴家，學習語言可能會比學管風琴給你帶來更大的益處。如果你是畫家，你或許可以學習打網球或其他體育運動。
你可能會驚奇的發現自己享受挑戰本身。"參與者的自信心增強了，"帕克說。一個人還去給本地報紙攝影。一名女士一開始不願意參加縫紉課。雖然她對縫紉沒有興趣，但是最後她自己都不相信自己會獲得成功。不過，她由此得到靈感，有了一個新的愛好——繪畫。"我不喜歡縫紉，但是我學會了如何去學習。"她對帕克說。
那麼，為什麼不給自己一次嘗試的機會，讓大腦走出舒適區？正如肯尼亞90歲的曾曾祖母普莉斯拉·希蒂昂妮所說的："教育沒有年齡上的限制。"
請訪問 BBC Future 閲讀 英文原文。
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