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活得青春又健康──
        簡介抗老門診

文／張天鈞

圖／洪敏倫

臺
大醫院的第11任院長（2004.8.1-2008.5.20）林芳郁教授，也是我唸醫學系的同班同學。有

一天，在開完會後表示，希望臺大醫院有抗老的研究。我跟他說，若要做研究，最好先有

門診，因此他找了一個地方給我，就在景福門診的斜對面，靠近庭院，本來作為貯存呼吸器的空

間。

我跟建築師說，抗老門診必須是臺大醫院最漂亮的，因為病人自費，因此要有好的景觀，和

方便實用的配備，減少舟車勞頓。

所以，我們拆掉窗戶的鐵條，頓時戶外美麗的庭園一覽無遺（圖1），診間的洗手台點綴了

綠竹和白色鵝卵石（圖2），富有現代感，配備多功能超音波儀器（圖3），雅致的報到處（圖

4），再掛上美麗的畫作，這就是臺大醫院最漂亮的門診。

圖2：診間的洗手台富含現代感，底下鋪著白色的鵝卵石，
旁有綠竹。

圖3：多功能超音波儀器。 圖4：報到處雅致閒適。

圖1：戶外美麗的庭園。
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成立抗老及健康諮詢中心的目的
臺灣坊間的抗老門診，以服務經濟能力優渥的人士為主，並沒有大力在做研究，而其治療

方式，是否都有醫學根據，也有待商榷。臺大醫院執國家醫界之牛耳，醫學院曾設有老人醫學

課程，在抗老研究上除對自由基、阿茲海默氏症、老年痴呆等較為積極外，整體而言仍不多，

而抗老門診，更付之闕如。

為建立正確的抗老觀念，及引起大家對抗老研究的興趣，因此臺大醫院特別設立抗老及健

康諮詢門診。

不過健康這一回事，牽涉的因素很多，遺傳就扮演了一個重要角色。常言道：「龍生龍、

鳳生鳳、老鼠生的兒子會打洞」。其實，我在幫病人診斷疾病時，也常常問：「家裡的人有沒

有得過什麼病？」就是基於健康和遺傳關係密切。

當然後天的保養，對健康也很重要。例如：飲食習慣，太喜歡甜食，高熱量的甜飲料，對

健康就有不利的影響。吃太好、缺少運動，也很糟糕。不過，食安問題有時非個人所能控制，

這年頭科技太進步，許多人耍小聰明，因此我們攝取的食物，雖然可口，卻可能有害。

此外，在繁忙的現代社會，意外成了影響健康很重要的因素之一。例如繁忙的交通、酒

駕、不遵守交通規則，都可能讓人發生意外。

抗老臨床門診
抗老的方法，主要為飲食控制、運動建議和藥物給予。而在此之前，必須先了解完整之生

活史、家族史及健康檢查，發現健康上的問題，如肥胖、高血壓、糖尿病、遺傳疾病、缺乏營

養素及荷爾蒙，以及飲食方式、運動習慣等等。

建立上述資料以後，從飲食方面提出建議，並教導可行之方案，包括擬定及建議運動程

度。在疾病方面，使用藥物來改善，特別是有遺傳體質者，如上一代因高血脂導致心臟病，就

應避免這一代再度發生相同的不幸。若缺乏荷爾蒙就適度補充。在保健方面，抗自由基、骨質

的增強，維他命、礦物質等補充，都依據學理根據來給予。

抗老的重要原則
國人的平均壽命，根據2015年統計，男性為76.85歲，女性為83.33歲。也就是說，政府讓你

在65歲退休，就男性而言，就是希望你好好把握這剩下的十多年，做自己想做的事。但飲食還

是要有節制，因為科學研究顯示，限制能量攝取在70%，可以比較長壽健康。



NTU Alumni Bimonthly No.10562

保 健 天 地

在單細胞、老鼠，甚至靈長類，如恆河猴，經研究證明限制能量攝取可延長壽命。以猴子為

例，如果不限制飲食，老了就會掉毛，兩眼無神。若從年輕時就限制食量在70％，則毛髮依然柔

順豐富，兩眼也炯炯有神。

定期健康檢查
過去，人的死因主要與細菌感染有關，特別是結核。抗生素發明之後，現代人的主要死因變

成了癌症。若沒有罹癌，或癌症發現得早，就可以活很久。

內在和外在的延緩老化
上述的飲食控制，是從內在延緩老化。而拉皮、除斑、除皺等則可使外表看來年輕，但和壽

命的延長沒有關係。

均衡的營養
雖然能量攝取要限制，但也要顧及營養均衡，才不會因維他命缺乏而出現疾病。根據哈佛公

共衛生學院的建議，均衡的營養是：1.每天吃的食物要富含水果、蔬菜、全榖物、核果和使用健

康的油，如橄欖油、葵花子油，減少吃紅肉和使用不健康的脂肪，例如豬油、反式脂防酸炸的食

物。2.每天吃一粒多種維他命。3.可以服用額外的維他命D，降低大腸癌和乳癌的風險。4.不要加

所謂的mega-dose （高劑量的維他命），除了維他命D以外。5.不要被超級健康食品廣告所動，省

下這些買藥的錢去買健康的食物和渡假。

荷爾蒙在抗老的角色
荷爾蒙的使用，也是一種積極的內在抗老方法，而且可均勻的使外表較年輕。

1.補充動情素的時機和注意事項
停經後，因為缺乏動情素和黃體素，會出現熱潮紅、失眠、陰道乾燥、小便頻繁或失禁、小

便不舒服。因骨質疏鬆而彎腰駝背和容易骨折、真皮層的膠原蛋白和黏多醣減少，因此皮膚出現

皺摺。

停經後使用動情素可能有許多副作用，但目前的趨勢認為還是可以使用，但應謹慎選擇治療

對象。如果在停經初期使用，利益遠超過風險。

至於抽煙者、靜脈血栓的高風險者、或高三酸甘油脂血症的人，比較適合用動情素藥膏皮膚

擦劑。此外要使用低而仍能維持效果的劑量。
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2.生長素可以抗老嗎？
許多抗老中心會使用生長素來抗老。因為注射生長素以後，身體脂肪減少、瘦肉增加，看

起來體型不再大腹便便，會健美許多。

不過目前認為生長素並不適合做抗老之用。比較有共識的是腦垂腺因病手術、電療，或女

人產後大出血造成泛腦垂腺功能低下，而出現成人生長素不足症，使用生長素後的確體力較

好，臉色較正常。

3.男性荷爾蒙的補充效果如何？
最近的研究顯示，65歲以上男性，若有性腺功能不足現象，用男性荷爾蒙藥膏補充，將其

血中濃度提高到19至40歲男性的正常範圍之低中位，可改善性功能，減少憂鬱，提升好心情，

但對活動力沒有影響。不過由於研究人數仍不夠多，其風險如何，仍不足以下結論。

白髮變黑髮
毛髮內的黑色色素由黑色素細胞所分泌。黑色素細胞經由增生，進到成熟，然後細胞凋

亡。黑色素細胞老化會使頭髮變白。在試管內，科學家能夠培養毛囊黑色素細胞，也能在試管

內取出白髮毛囊的黑色素細胞再製造色素。有些人在頭髮變白還不嚴重時，還可能自己再黑回

來。

結語
長壽畫家吳梅嶺活了107歲，他在106歲時還在畫畫。他曾說：『生活要儉樸，勞動就是一

種運動』。『不要吃太好』。『凡事要善解』。剛好為抗老做了最好的註解。 （本專欄策畫

／臺大醫院骨科江清泉教授）

張天鈞小檔案

臺大醫學院醫學系內科名譽教授，曾任臺大醫學院內科特聘教授。臺大醫

學系畢業，臺大醫學院臨床醫學研究所博士。專長甲狀腺及內分泌學疾病

之診治，主要成果有：甲狀腺疾病之細針吸引細胞學診斷及其與預後之關

係，甲狀腺眼病變致病機轉及治療，甲狀腺機能亢進症（葛瑞夫茲氏病）

遺傳基因研究，輻射鋼筋污染之建築其對甲狀腺之影響，甲狀腺未分化癌

再分化方法之研究等。曾任中華民國內分泌學會理事長、臺灣臨床細胞學

會理事長。


