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「蟄居隨筆：經營老後的健康生活」 
 
 

孫 炳 焱 

～健康是要用心經營，不是平白可得～ 

吳克剛教授（1903-1999） 

  最近日本著名刊物「文藝春秋」月刊，

登載「延伸健康的壽命」特集，專對老人養

生保健，請醫學專家提供意見。醫學的邏輯

且放一邊，把結論介紹如下： 

一、65歲以上的人，健保拿藥，種類繁多，

多劑大量處方箋開出的藥丸，可不能隨

便服用，不同藥物一次服用，藥效會相

互抵觸，甚至引起副作用，尤其老人肝

腎機能不佳，可能再受傷害，一次不能

超過六種，超過就容易引起有害事端。

像有人高血壓、糖尿病、高血脂、心律

不整、腰酸背疼、失眠等，各科拿藥，

一次吃十種以上的不同藥丸，是很危險

的，醫師、藥師個別開藥，給藥，病人

認為不拿白不拿，回來就大把大把服用

，對身體無助反而有害，像感冒藥症狀

消失即可停藥，安眠藥，類固醇有依賴

性，須慢慢遞減，原則上，不宜自我調

整，要請醫師調整到每次服用不超過六

種，這是東京大學醫學院秋下雅弘教授

等人的研究意見。 

二、防止失智症，要吃麵包或米飯，腦最重

要的營養是葡萄糖，所以澱粉類食品不

能少，節食減肥的人，要注意，不能顧

此失彼。鹽、肉、酒要適量，過多對腦

有礙，不足則營養不良。 

三、（1）睡眠是預防失智症最重要的方法

，長期失眠最危險； 

（2）要經常運動，每天步行三十分，

效果就很明顯，體操、太極拳都

好，就是要動； 

（3）要保持好奇心與培養興趣，打牌

、下棋、照像、畫圖都可以，能

熱衷最要緊； 

（4）跟人互動、對話、旅遊、下廚做

佳餚，自己切菜、洗碗等都值得

鼓勵。 

四、（1）菠菜有利老眼保持視力，是蔬菜

中含葉黃素最多的一種，宜多食用

； 
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（2）雞胸肉最適合老人，最有利於解

除疲勞； 

（3）桂皮最有利皮膚之內皮細胞的活

化與再生，桂皮粉末加在咖啡、

紅茶、豆漿或湯羹上，每週服用

二至三次即可； 

（4）牙齒的咀嚼力與失智症有絕對關

係，牙齒一共28支，老人最少保

持20支，包括假牙或植牙，以維

持起碼的咀嚼力； 

（5）失智症原因，遺傳基因三成，環

境七成。 

  以上都是第一級的各科權威醫師所提

供的意見，醫學上的依據與臨床實驗，無法

一一介紹，把結論告訴大家，做參考，保健

有連續性，要趁早綢繆才好。 

這年頭，薪資縮水，退休金要砍，要打

折，蔬菜三不五時又貴又少，日子不好過，

不必長壽，但求健康、以免消耗社會資源及

拖累家人，希望歲月平安，不必多添福壽，

著名藝人郭金發先生瘁逝於舞台上，且唱成

名曲的燒肉粽，民間反應不捨與悼念之餘，

都說郭先生有積德，有福報，可見健康「好

走」是大家潛在的願望。順便告訴大家，日

本民間已經興起鼓吹「安寧死」與「安樂死」

的選擇，有一位九十歲老人在 TV 上說，「很

擔心老後問題」，財政部麻生太郎部長乍聽

之下，猛批「你到底準備要活多久？說這些

沒道理的話」，當然又引起一番議論，自不

在話下。（建議懂日文讀者購買 2016 年 11

月號，「文藝春秋」來看，真的開卷有益）。

（ 2016.11.3 於士林寓所） 

〈本文作者係臺北大學金融與合作經營學系

榮譽教授〉 

 

 


