
陳生平日有飲早茶習慣，接住跟長者
團四處走，晚上一人到街市買餸煮飯，有
魚有菜，味道清淡，又愛飲淮山杞子湯；
黃新嬌則準時六時起床，八時飲早茶，又
喜歡買餸煮飯，喜歡食麵包當日常零食，
亦會飲補鈣奶，晚上則伴隨電視聲入睡，
睡眠平均約六小時。

兩年後逾65歲佔人口兩成
政府數據預測顯示，兩年後，65歲或

以上人士佔本港整體人口增至近20%，
2043年更會佔逾一半人口，港人長壽有方
？古有秦始皇追求長生不老，如今社會面
臨 「銀髮潮」。亞洲抗衰老協會會長、註

冊中醫師崔紹漢接受大公報訪問時表示，
人的壽命可達到120歲，《黃帝內經》至
少三次提到 「百歲」，中醫認為衰老屬自
然過程，當中生理性衰老指隨年齡的增長
到成熟期以後所出現的生理性退化，即是
人體在體質方面的年齡變化，而病理性衰
老指內在的或外在的因素讓人體發生病理
性變化，即是衰老現象提前發生，又稱為
「早衰」。

中醫養生理論對應生理性衰老，《黃
帝內經》記載 「食飲有節，起居有常……
度百歲乃去」，崔紹漢說，延年益壽的最
佳指引，中醫抗老與多個衰老學說異曲同
工，如中樞神經系統衰退，中醫認為腎主
腦髓，腎虛則腦髓空虛，補腎及顧護腎氣
或可防止中樞神經系統過早、過快衰退的
有效方法。

中醫養生 由補腎開始
「腎為先天之本」，崔紹漢解釋，人

老則腎氣虛衰，延續衰老先補腎。腎氣的
自然盛衰規律，可說明人體生長、發育、

衰老的過程與先天稟賦的關係，衰老
的關鍵在於腎氣的盛衰。脾胃為

後天之本，水穀皆入於胃，
五臟六腑皆稟氣於胃。若

脾胃虛衰，飲食水穀
不能被消化吸收，

人體所需要的營養得不到及時補充，便會
影響機體健康，加速衰老，甚至致死。

崔紹漢表示，杞子可補腎，淮山則健
脾。中醫的 「腎」與西醫的 「腎」並不同
，包括內分泌系統、中樞神經系統等，控
制人體成長發育，衰老致死正是腎氣由盛
而衰的過程；而脾主四肢，若脾氣健運，
四肢營養充足，則活動勁力，健脾亦不可
忽視。

「子午覺」符合現代醫學
食得好，更要瞓得準。崔紹漢稱，中

醫養生強調 「子午覺」，與現代醫學不謀
而合，腦部的松果體會於晚上11時分泌大
量褪黑激素，抑制人體交感神經的興奮性
外，亦增強免疫系統，甚至殺死癌細胞等
。腦下垂體前葉製造的激素則會刺激肝分
泌 「第一型類胰島素生長因子（IGF-1）
」，24小時存於體內，IGF-1與抗衰老有
關。

熟地、山萸肉、山藥、澤瀉、牡丹
皮、茯苓

日本厚生勞動省今年發表2017年度全球平
均壽命統計報告，香港蟬聯全球男女最長壽的
地區，女性平均壽命87.66歲，男性81.7歲。香
港自2015年起已超越日本成為首位。

女：87.66歲 男：81.7歲
報告指出，在主要國家和地區

中，最長壽的女性第一位為香
港，平均壽命87.66歲，較

去年的87.34歲多了
0.32 歲 ； 第 二

位 為 日

本女性，平均壽命87.26歲；第三則為西班牙女
性，平均壽命85.84歲。男性方面，最長壽的第
一位亦屬香港，平均壽命81.70歲，較去年的
81.32歲多了0.38歲；第二位為瑞士，平均壽命
81.5歲；第三則為日本，平均壽命81.09歲。

報告亦顯示，日本1985至2010年間保持全
球長壽排名榜首，但2011年期間因311海嘯，結
果被香港 「扒頭」，雖然曾在2012年重奪榜首
，但2015年後再被香港超越。

厚勞省認為，全球愈來愈長壽，與健康意
識提高有關，加上醫療技術亦進步，相信今後
壽命也會繼續延長。

大埔黃宜坳村有兩位高齡
長者，一位是95歲名叫陳生的
老伯，頭髮濃密黑白髮相間；
另一位是98歲的黃新嬌，身形
嬌小，說話時中氣十足。二人
生活各有不同，陳伯愛飲淮山
杞子湯，黃新嬌則作息有序又
有充足睡眠。中醫師表示，杞
子補腎，腎為先天之本，人老
則腎氣虛衰，延續衰老先補腎
，而 「子午覺」 則與抗衰老有
關。

兩位已年過鮐背（90高齡）的長者，
機能上有所衰退，但身體並無患慢性疾病
。陳生退休後愛上打麻雀，每朝陪妻子到
大埔喝茶，晚上伴隨收音機聲入睡。黃新
嬌則右膝做過換骱手術，現時靠助行架支
撐步行，精神奕奕。老人科醫生表示，年
過90無高血壓、糖尿病等慢性疾病，或許
因為基因好；而長者持續有社交活動，尤
其戶外，對其思考、活動能力均有好處。

過得充實 開心每一天
天生貪玩的陳生，在70歲時愛參加大

埔救世軍的活動，一玩就三、四個鐘。不
過，在太太中風後已無再去玩， 「她半身
不能動，我就手拖手扶她走動。」其子陳
長有說， 「阿爸80歲前仍可親自買餸煮飯
，自從媽媽約七年前中風過世後，才請工
人照顧。」他又形容，爸爸 「好貪靚」，
每次都要穿好恤衫及西裝、搭配皮鞋，才
會出門。他只做過青光眼手術，90歲後手
腳不靈活，留在家裏的時間多了，便喜歡
睇電視， 「坐累了就躺下來」，很多時候
都睡去了。

陳生聽力較弱，但只要說話大聲一些
，仍聽得清楚，晚上會靠聽收音機睡覺，

「有時聽得入神，到天光都有，但多數聽
着聽着就睡過去。」他有時晚上十時多便
想睡，亦有時直至凌晨兩、三時才睡， 「
人老了，睡覺的時間不長」，長則三、四
小時，短則約一小時。他坦言當年20歲健
壯時， 「無想過會咁長壽」，如今好珍惜
每一天，希望每天過得充實。

喜歡買餸煮飯的黃新嬌則說，她身體
還好，就是腳不好，在80多歲時她右膝做
了換骱手術，原打算90歲時再做左膝，但
醫生認為年齡大、風險大，故放棄不做，
如今行走時要靠助行架。其子陳錦強說，
「阿媽日常作息固定，六時起床，八時飲

早茶」，中午在家玩三小時的六虎牌（客
家紙牌遊戲），晚上看電視至九時許睡覺
，平均睡眠時間達六小時。他笑言， 「她
70歲時出外旅行，照坐飛機」，現在仍精
神奕奕，就是體力不如以前，故六年前開
始請工人照顧她。

配合運動 保持身心健康
老人科專科醫生佘達明表示，兩位長

者的生活習慣很好，有戶外活動，也有與
人聊天等戶外社交活動，有利刺激思考，
而室內活動如牌類遊戲，有助他們多動腦

筋。兩人年逾90歲，但並沒患高風險慢性
疾病，如高血壓、糖尿病等，狀態是 「非
常好」。

他引述英國有研究顯示，一批長者中
，到社區中心和留家裏看電視的各佔一半
，一年後，到社區中心看電視的長者更聰
明，證明活躍的社交生活有助長者保持更
好狀態。

佘達明認為，除了社交活動，長者可
以每周做三次30分鐘或以上的運動，例如
太極，可助鍛煉關節、肌肉。充足睡眠也
很重要，他建議每日睡八小時。

社交激活思考 奔向􀎠長命百二歲􀎡
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資料來源：註冊中醫師崔紹漢

六味地黃丸

熟地、山萸肉、山藥、澤瀉、牡丹
皮、茯苓、杞子、菊花

杞菊地黃丸

熟地、山萸肉、山藥、澤瀉、牡丹
皮、茯苓、知母、黃柏

知柏地黃丸

人參、升麻、柴胡、陳皮、白术、
炙甘草、黃蓍、當歸

補中益氣湯

乾地黃、山茱萸、山藥、澤瀉、牡
丹皮、茯苓、肉桂、熟附子

金匱腎氣丸

話
你知 港人蟬聯全球男女最長壽

西醫從細胞研􀎠不老密碼􀎡
中醫講究養生，以腎為先天之本，

人的生長發育衰老與腎臟的關係極為密
切。西醫則研究細胞基因抗衰老，透過
科學研究尋找抗老法門，其醫學理念並
非完全消滅疾病，而是提高壽命最後一
刻的生活質素（Quality of Life）。

對於抗老，中西醫有近似之處，西
醫主力研究細胞， 「細胞衰老，人衰老
」，若細胞死亡達到某個級數，人亦會
死亡。專研神經系統的浸會大學生物系
教授翁建霖稱，認知障礙、柏金遜與腦
細胞衰老有關，神經退化性疾病很難治
愈，現今醫學亦未能修補死亡的神經細
胞。

培養自身幹細胞「自救」
翁建霖於七年多前展開 「個人化幹

細胞療法」，即是以個體自己的幹細胞
進行體外培養，被培養出新的細胞或組
織，移植到同一人的體內，取替損壞或
死亡的細胞並恢復機能。大腦內的神經
幹細胞，分別在腦室下區及海馬區，他

以老鼠做實驗，提取老鼠腦部的神經幹
細胞，經細胞培植後，再注入同一老鼠
腦部，整個過程只是取出患者自身的幹
細胞，既減低自我排斥、交叉感染等風
險，亦避免倫理爭議。

如何培養神經細胞，是整項研究的
另一個關鍵。翁建霖與物理系副教授黃
陟峰共同發明矽納米培養板，當中無化
學物質刺激，讓幹細胞自然生長，減低
變癌風險。他稱，該培養板去年已獲日
內瓦發明獎，有待監管機構審批，而幹
細胞研究屬國家發展層面，如上海華山
醫院已提取神經幹細胞進行培養，研究
已證明可修復腦創傷後遺症。

翁建霖表示，用病人自身細胞治病
或延緩衰老， 「認知障礙患者若修補神
經細胞，恢復一半能力，不忘記自己都
開心。」幹細胞療法出發點是天然，冀
提供長遠效果，脫離藥物，與現今主流
的基因研究不同，改造基因的染色體雖
延長壽命，卻未知在其他方面會有何副
作用。

▲陳伯伯和黃婆婆均來自大埔黃宜坳村

▲陳伯伯兒子陳長有說，爸爸80歲前仍然能夠
親自出街買餸煮飯

▲長者保持良好生活習慣，常與人進行聊
天等戶外社交活動，有助延年益壽

▶黃婆婆右膝做過換骱手術
，雖然需靠助行架支撐步行
，但精神奕奕
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長 壽 秘 訣
大公報記者

楊 州（文） 何嘉駿（圖）

▲黃婆婆與家人一起接受訪問，說話中氣十足
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