
1 
 

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(22)  「年輕 20 年」(3)  ( 23/04/2024 ) 

 

上一篇提出完美食物的三個特徵，第一個就是能讓你想吃多少就吃多少而不會變

胖。對大多數人來說，這個概念很複雜，因為我們知道應該控制卡路里，否則我

們一生中大部分時間都會變胖。如果你經常攝取的卡路里多於消耗的卡路里，你

的身體便會儲存這些多餘的卡路里並且變胖。那麽如何可以解決這問題呢?方法

是當吃到覺得飽便停止，但不要攝取過多的卡路里。 

 

有人會問：「少吃多運動，計算着卡路里，豈不是更簡單?」試看看動物的例子，

野生動物一生大部分時間都保持健康的體重，然而牠們並不會計算卡路里，更加

不會限制攝入；此外，動物也不會自發性地運動，以減少多餘的卡路里。由於動

物在野外獲取卡路里的成本很高，牠們會盡可能保存足夠的卡路里。事實上，野

生動物只有在飢餓時才吃東西，只有在吃飽時才停止進食。這情況和大多數醫生

提倡的少吃多運動的主張完全相反。少吃多運動是刺激動物產生飢餓感的完美方

法；因此，99%的節食者失敗後體重會回升。我們不應該限制卡路里的攝取量，

因為我們的身體會抗拒長期限制攝取卡路里。 

 

那麽，如果限制卡路里的攝取，和吃太多都會導致我們發胖，我們怎麽知道該

吃多少呢？其實我們的身體會告訴我們飲食情況是否正確。身體會通過內分泌

(荷爾蒙)系統和它的訊號分子(如神經遞質)來調節新陳代謝和不同器官的功能，
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從而保持內環境的平衡，令體溫、體重、血壓等生理指標都保持在嚴格的正常

範圍內。上述平衡就是在中醫理論中所說陰陽平衡的目標。 

 

上一篇介紹了美國電影《奇幻逆緣》的劇情，講述主角 Ben 由一出生便是一個

85 歲老人，此後逆齡生長至變成嬰兒才離世的故事。原來香港也有一套和生命

不循常態成長的電影，就是 2005 年由陳德森執導，並由劉德華、黃日華和莫文

蔚主演的奇幻劇情片《童夢奇緣》，描述一個在生活中得不到溫暖的小男孩渴望

盡快長大成人的故事。 

 

劇情描述十二歲的光仔是個不快樂的小孩，自從媽媽自殺後，他便悶悶不樂，

沒有再長高。他一直把親生母親的死歸咎於父親和後母的錯，所以討厭家庭，

整天和父母作對，並且希望能夠盡快長大成人，離開家庭獨立生活。 

 

有一天，光仔在公園遇上一個流浪漢，是一個看似精神失常的檢廢瓶老人，對光

仔聲稱自己提煉了一種能夠令動物快速成長的藥水，光仔施計拿到了藥水，陰差

陽錯下服食了。誰料一覺醒來，他果然長大成人，變成了一個 20 多歲的成年人。

他既驚且喜，覺得自己夢寐以求的夢想終於實現了。此後很多以前做不到的事情，

例如打球勝過對手、同學不敢再欺負他等，初時覺得很興奮，不過他外表雖是成

年人，但內心仍然保留在小孩階段，因而鬧出不少笑話。然而，他開始意識到自

己一直不停加速生長下去，很快便會衰老而死亡。後悔之餘，他四出找尋那位煉

藥的老人，希望拿到讓他停止生長的藥，但一直沒找到。他老得很快，每天的年

紀都在急劇增加。此時，他亦與夢中情人兼自己的老師談戀愛。後來，光仔的爸

爸找到他，認出了他，但他已經是 60 歲的老人了。最終光仔知道了親母自殺的

真相，並原諒了爸爸和後母。 

 

《童夢奇緣》電影主題曲是由劉德華主唱的《下次不敢》，，歌詞頭幾句歌詞特

別有意思：「繞了一圈又過了一環，犯錯以後才後悔，會不會太晚，就算認錯，

就算你說下一次我不敢。失去容易啊！回頭真難。」請大家細心欣賞。 

 

防癌抗老湯 (2 人量) 

 

材料：生薏仁 50 克、秋葵 60 克、紫洋蔥半個、無花果 3 個。 

 

製法：洗淨材料，秋葵及紫洋蔥切開，以清水 6 碗用猛火煲滾，改用細火煲 45

分鐘即可飲湯食湯料。 

 

功效：生薏仁健脾化濕、清熱除痹、防癌；秋葵防癌、防炎、護眼、降膽固醇；
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紫洋蔥富含花青素和槲皮素，消炎、抗老、抗過敏、防癌；無花果消炎、

消腫、防癌；諸品相配有健脾化濕，防癌抗老功效。 

 

 

小貼士 

 

常言道：「常吃八分飽，延年又益壽。」這是中國人的養生智慧之言。中醫主張

「食戒過飽，飲戒過多。」《太上保真養生論》云：「不欲極飢而便食，食戒過飽；

不欲極渴而便飲，飲戒過多。食若過飽則症塊成(指腸胃等病)，飲酒過多則痰癖

聚(有云損肝傷腎)。」明李豫亨在其《推篷寤語》亦云：「飲食亦不可過多，飲食

最能抑塞陽氣，不能上升，將以養生，實以殘生也。」那麽何謂八分飽呢?一般

的理解是八分飽是進食下一餐前會有餓的感覺，由此再餓 15 ~ 30 分鐘，便想進

食了。此外，網上(《健康全說》)亦列出八分飽簡單定義如下： 

 

1. 十分飽 

 

已經飽到一口都吃不進去了，再吃便吃不消。 

 

2. 九分飽 

 

還可以勉強吃幾口，但每吃一口都感到負擔，有捱的感覺，胃脹感厲害。 

 

3. 八分飽 

 

胃有飽滿感，還可以再吃幾口，不覺辛苦。 

 

4. 七分飽 

 

胃部還未有飽滿感，但對食物已沒那麽大興趣，並主動減慢進食速度。就算

此時停止進食直至下一餐進食時間前，不會覺得餓。 

 

5. 六分飽 

 

若此時停止進食，雖然不餓，但沒有滿足感，第二餐進食前，會覺得餓。 


