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「抗衰老」這名詞近年漸漸興起，
坊間不少產品及資訊都貼上

了這個名稱。但從日常生活中，我們
又有何方法去「抗衰老」？今日，讓
我們從運動、飲食、情緒及生活上，
以科學角度來剖析「抗衰老」的奧秘。

我們身體每日生產數百萬個自
由基，而自由基會破壞體內細胞，導
致老化。據台灣嘉南藥理科技大學研
究指出，中強度帶氧運動（最高心跳
率 60%－80%）有助分泌抗氧化酶，
包括跑步、單車或跳舞，而抗氧化酶
則有效清除自由基。研究指出，連續
六週有規律帶氧運動可大量提升抗氧
化酶分泌，有效提高體內生產抗氧化
酶能力。而持續一年以上有氧運動
者，不但可以有效地分泌抗衰氧酶，
更能有效降低自由基生產，讓身體達
到一個抗氧化儲備狀態，有效抑制衰
老。報告另外指出，久不久一次運動
者對身體傷害最大，這是因為久不久
一次性運動會帶來大量自由基，而抗
氧化酶並沒有好好生產出來，所以剛
開始運動人士會容易運動後感到疲倦
酸痛，增加體內負荷，加速老化。

一星期三次有氧運動，每次
三十分鐘，低中強度開始（有汗水及
少許氣喘為佳），最少持續六週鍛鍊，
休息一週。患有心臟病或中風人士則
要視乎身體狀況，可進行低度心肺功
能活動，如快步行、水中健體等，
事前記得請教醫生及教練。

老人家時常說「要有衣食」，尤
其一家人共聚晚飯時，餐桌上餘下飯
菜他們都填滿自己的肚皮內，但這樣
對我們身體有兩大壞處。一︰對長者
來說，身體只需 1200-1500卡路里，
若過多的熱量沒有一個正常渠道的消
耗（以熱能及動能），不僅會積存成

為脂肪，更嚴重的是會傷害細胞中粒
線體的健康，粒線體是身體產能工
場，體溫維持及身體活動所需要的能
量都是由粒線體中生產。不健康的粒
線體不但不能有效生產能量給我們，
更會釋放大量自由基，自由基對身體
會構成長期疾病，如癌症、糖尿病及
心臟病等問題。二︰晚餐進食高熱量
食物會降低睡眠質素。首先要了解一
下，究竟睡眠對抗衰老有何影響？原
來睡眠的時候，細胞會有一種自我復
修能力。在早上工作時，我們的活動
會造成細胞少許受損，受損的部份會

在睡眠時自我修補。睡眠質素高的
話，細胞的恢復可達百分之百！若我
們晚上進食高熱量食物，身體要分泌
大量消化酶來消化食物，這樣會降低
代謝酶分泌，代謝酶則是細胞自我復
修中必要的元素，這樣會降低睡眠時
細胞自我復修能力。有人會問到，究
竟什麼食物有助細胞自我復修呢？答
案是新鮮食物。新鮮食物如新鮮水
果、納豆及沙拉菜等都含有豐富食物
酶，豐富食物酶有助食物分解消化，
不會過多分泌消化酶，影響代謝酶的
運作。而新鮮食物多含有豐富維生素

及礦物質，這些元素都是睡眠時細胞
自我復修過程中非常重要元素。晚餐
進食高熱量食物會影響睡眠質素，會
降低細胞復修能力。

晚餐以新鮮生果沙拉菜為主，
可配少量全麥通粉或意粉，及一片火
雞肉或一件魚塊，小量橄欖油及黑
醋。一星期有連續兩晚為佳。

情緒管理是抗衰老重要課題之

一，壓力就是我們最大的敵人。眾所
周知，壓力會加速人們老化速度，但
速度有多快就沒有太多人了解過。據
舊金山加州大學的美國國家科學院期
刊上發表，他們是針對 39 名 20 歲
至 50 歲的慢性病兒媽媽，研究他們
長期照顧生病孩子承受的心理壓力與
身體老化速度的關係。一個人長期承
受壓力，會加速血液細胞內染色體基
因 末 端 一 種 被 稱 為 「 生 物 鐘 」

（Telomeres）的核甘酸長鍊縮短，也
就是說，會加速「生物鐘」的毀滅。
一般成年人的基因「生物鐘」平均每

年縮短 31 到 63 個單位；科學家據
此估算，高壓力群的媽媽每年損失的 
550 個單位，相當於 9 到 17 年的老
化速度。所以，一年高壓力生活平均
加快十三年老化！另外，心情放鬆不
但沒有加快老化速度，而且更有助基
因復修。原來腦電波處於冥想狀態

（theta 腦波）及睡眠狀態（delta 腦波）
都有助細胞基因復修，好的睡眠質素
及冥想練習是抗老生活必要的元素。

時常微笑及懷感恩的心，六至
八小時高質素睡眠，每天一小時冥想
練習，設立人生目標，讓自己積極追
隨。

肌肉的健康程度也會影響我們
壽命。之前我們談到粒線體是我們身
體的能量工廠，主要儲存於肌肉內，
它們的產熱能力與其數量直接影響身
體抗氧化功能。核心肌肉是粒線體大
量集結的地方，由呼吸肌肉、穩定脊
柱的腰方肌、髂腰肌及腹橫肌，至大
腿內收肌都是我們的核心肌肉。由於
深層核心肌肉是耐力型慢收縮肌，當
我們做一些緩慢持久性運動，是有助
改善粒線體健康；另外深而長的深呼
吸練習和平衡力訓練也有助核心肌肉
的質量。而日常生活中，有什麼方法
可以長期保持抗老狀態呢？答案是良
好身體姿勢，核心肌肉其中最大功能
是維持身體姿勢，保持良好身體姿勢
同時等於保持了我們的青春。如果你
想更有效提昇核心力量的話，冬天游
泳是一個很好的鍛鍊，游冬泳有助提
升粒線體的產能，原因是身體遇到寒
冷環境，深層核心肌肉會大量產熱保
持體溫，這個過程也是粒線體有效提
昇方法之一。

保持良好身體姿勢；每日 30 分
鐘瑜珈、太極、氣功，以深而慢呼
吸進行。身體健康的話，更可以一星
期一兩天戶外游泳。
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香港伸展運動學會會長

抗老專家運動建議：

中強度有氧運動

有助分泌抗氧化酶

抗老專家飲食建議：

低卡晚餐飲食法

抗老專家情緒管理建議：不老的傳說 — 心情放鬆

抗衰老的核心力量

抗老專家生活建議：

◆巧　竹

抗 衰 老 生 活全面睇


