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年齡會否是你的秘密？到了某個年紀，年齡開始成為我們的私隱，這意味著我們對「老」

帶著負面的看法。這些看法多數由於身體機力衰退所致，例如頭髮開始變白、老人斑開始浮

現在面上、記憶力下降等。這些經驗使我們在生活和工作上漸漸失去信心。若對於衰老過程

採取無奈、悲觀的心態，只會令衰老過程加速和惡化。 

 

「成年人知識發展」長期追踪研究中發現，在 50-59 歲期間，人在某些思考認知能力上

其實並沒有明顯的衰退。然而在某些研究對象中有此現象：那些對自己的認知能力衰退過分

悲觀的人，會引致更多思考能力的衰退。原因是他們「否定自我」的觀念使他們認為自己應

付不來，而減少主動參與活動。研究又指出很多年長人士的認知能力衰退，是由於沒有使用

或練習以往所學會的知識，而非單純基於生理機能的退化。因此持續活動，如廣泛的閱讀、

旅遊、參與文化活動及持續進修均可減慢認知能力衰退的速度。 

 

提升對「自我效能」的信心亦可抵銷「否定自我」這觀念所引致的負面影響，幫助我們

面對中老年的心理及生理變化。我們可以透過成功的經驗來提升「自我效能」，若健康狀況良

好可參與一些需要耐力、恆心或體驗到技巧進步的活動，例如：學習樂器演奏、長途單車旅

行、跑馬拉松等等。 

 

此外，以正面態度接受自己外表、健康及能力的改變，汲取別人成功的經驗，減低對年

老的負面看法，使我們更具信心地步入一個愉快而富挑戰的人生階段。 
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最後而亦是筆者認為最重要的，就是要建立健康的生活模式，維持良好的身體狀態。規

律的生活，充足的睡眠，不吸煙、不酗酒，進食習慣可依從中醫的“順應四時”。人到中年

後，要多吃蔬菜、水果、低脂肪食物，多吃豆類、全穀食物，五味養生：酸、甜、苦、辣、

鹹的食物都應該均衡進食。更要堅持適當運動，強化肌肉及骨骼。 

 

正所謂「條條大道通羅馬」，要抗衰老，最重要的是有坐言起行的決心。賽馬會流金匯設

有抗衰老訓練，與你昂首步過中年，做自己健康的主人。 
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