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清晨爽利 

播出時間: 星期一至五早上 5:00 — 6:30 香港電台一、五台 聯播 

   星期六早上 5:00 — 6:30 香港電台第五台播出 

環節: 健健康康在清晨 

主持: 錢佩卿 

嘉賓主持: 崔紹漢博士 (中大臨床生化博士, 浸會大學中醫學博士) 

*此環節逢星期二早上 6:00 新聞後播出 

中醫養生金句之逆齡生長篇 

 

人生過半近黃昏 

逆齡生長有可能(3) ⎯⎯ 逆時針研究(1)  ( 28/11/2023 ) 

 

上篇介紹了養老院「盆栽」實驗，實驗的結論是我們可以通過改變心理狀態來改

變健康狀態。跟着下來，蘭格博士要探討一個身體極限的問題 ⎯⎯ 心理狀態到

底能在多大程度上影響我們的身體狀態? 

 

1979 年，蘭格博士繼續以長者為對象來探討極限問題，她設計了一個「逆時針研

究」來觀察在心理上讓時光倒流會對身體產生甚麽影響。這想法與我們常常掛在

口邊，以表示雖然年紀漸大，外表有老態，但心理不承認 / 接受逐漸衰老的現實

時，便會說「保持心態未老」的說法有異曲同工之妙。 

 

再說回「逆時針研究」，蘭格博士和研究人員計劃重建 1959 年的世界，讓參加者

就像年輕 20 歲那樣去生活一段短時間，目的是想看看當他們的心理年輕了 20 年

時，他們的身體 / 生理上會否反映出相應的變化。 

 

研究開始前，研究人員想向老年醫學專家了解有甚麽明確的生理年齡指標可以用

來衡量實驗結果，但驚訝地發覺竟然沒有這些指標，於是他們自己選擇了一些被

認為是最好心理和生理指標，包括體重、靈巧性、柔韌性、雙眼的視力、味覺敏

感度、迷宮遊戲的反應速度、準確率、視覺記憶，與及心理自評測驗，並且為參

加者事前事後拍照，以評估研究前後的外表變化。 
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經過多輪面試，最終揀選了 16 人，分成兩組，實驗組 8 人，對照組也是 8 人，

兩組人輪流進入一間改裝成 1959 年時代的舊修道院。實驗組先入住一個星期，

他們每次談話和討論都要用現在式，就當自己和其他人都生活在 1959 年；每個

人於 1959 年左右拍的個人照片也被編成一本小冊子，分派給每個參與者。 

 

一星期後，實驗組遷出，對照組也入住一週，他們的生活環境和待遇一樣，參加

同樣活動和討論同樣的話題，但談話時一定要用過去式，要提交 1979 年的近照，

並且一開始時就被鼓勵回憶過去，目的是提醒他們目前不是生活在 1959 年。 

 

為了讓時光倒流，研究人員仔細研究了 1959 年人們的日常生活，了解當時的政

治和社會話題、流行的電視節目和廣播節目，以及當時可能接觸到的事物。實驗

組和對照組的參加者就在這樣的環境下各自進行一星期的靜修。 

 

時間關係，研究結果留待下回再續。 

在研究人員挑選參加者的過程中有些環節令人難忘，其中有一段小插曲，可當作

故事聽聽。面試時有一位男性長者阿諾德，由女兒陪伴出席。他全程親自介紹自

己的身體狀況，喋喋不休。阿諾德講述他的生活和以前喜歡參加的各種活動，包

括體力和智力活動。他自覺已沒有那麽多精力去做任何事情。他不再閱讀，因為

即使戴上眼鏡也看不清楚書上的字；不再打高爾夫球，因為行動太慢，自己不能

接受；不論是春、夏、秋、冬，就算穿夠衣服，一外出便會感冒；他還說現在吃

甚麽也沒味道。因此，他認為目前正處於人生最沮喪的階段。 

 

阿諾德說完，一直陪伴在旁，用心聆聽的女兒才開口，很從容有禮地表示父親平

常說話「習慣誇大其詞。」研究人員感到詫異和悲哀的是，阿諾德完全沒有表示

反對女兒對他的批評。最終阿諾德被挑選了，有機會進入修道院渡過愉快的一週。 

 

提過對照組(即想當年那班人)的參加者要時時回憶過去，即懷緬過去常陶醉，不

木禁想起薰妮唱的《每當變幻時》。 
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疏肝安神茶 (1 人量) 

 

材料：柏子仁及茯神各 15 克、素馨花 2 克。 

 

製法：用 3 碗水先煎柏子仁及茯神半小時，熄火後加入素馨花焗 10 分鐘即成。 

 

功效：養心安神，疏肝解鬱。很多人有失眠的經驗，特別是長者，容易患頑固

性失眠，甚至引起焦慮抑鬱(包括疑病症)。此安神茶有助舒緩失眠和由

此引起的心理壓力。 

 

 

小貼士 

 

阿諾德的例子，令筆者想起一種精神病 ⎯⎯ 疑病症，患者過分擔心自己的身體

狀況，深怕患上了嚴重疾病，因此不斷求醫，並且重複要求做身體檢查，就算徹

底的醫療評估，證明身體無恙，也解決不了其擔心和焦慮。這類病人常常把過度

的注意力集中於身體的微小變化，對於正常的生理現象和輕微的異常變化非常敏

感。一旦出現，便懷疑身體出毛病，越想越受困擾，直至無法開解，甚至影響到

日常生活。疑病症甚麽年齡均可發生，但一般於中年前後出現較多，男女患病的

比例相若。 

 

一旦懷疑患上疑病症，最有效的方法是看心理醫生尋求心理輔導和藥物治療。中

醫也可通過開方用藥，針灸，食療(如筆者經常推介的四花茶)，達至疏肝解鬱的

效果，從而改善病情。 

 

談起欵病症，筆者不期然想起多年前因糖尿病，才 60 多歲便離開世界的母親。

猶記年少時家境貧寒，但兄弟姊妹眾多，只有父親在船廠做燒焊工人養活一家人，

母親沒有出外工作，照顧家庭。由我懂事開始，便聽到母親時常擔心自己的身體

有毛病，尤其是腸胃問題，三朝兩日不是胃痛，便是腹痛洩瀉，知道她非常擔心

腸胃「生嘢」(癌症)。但當時家境清貧，政府對低層醫療的照顧並不普及，一般

巿民的醫學常識亦十分貧乏，正是求醫無門。眼見母親終日為家庭勞碌，卻無力

照顧自己的身體，時常鬱鬱寡歡，遑遑不可終日，相信是疑病症。現在自己對中、

西醫學稍有認識，更常常誇談養生之道。但想起敂勞未報，正是「樹欲靜而風不

息，子欲養而親不在。」心有戚戚然。 


