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孔
子說：「四十而不惑」，一般人到了這

個年紀，應已人情練達，是感覺最幸福

的時光，但研究顯示，若以人的幸福感為縱

軸、年齡為橫軸所劃出的曲線，卻是呈現一

個U字形，意指中年是人生幸福感最低落的

階段。中年危機（midlife crisis）一詞，最早

是由心理學大師榮格（C.G jung）在1930年

代提出，學理上，對中年的傳統定義為45-65

歲，然而現在因為中年人在心理上的不確定

感較之前更多，所以統計顯示中年危機有提

早出現的趨勢。一個人在此階段面臨生理機

能的退化與生涯的轉變，很可能發生調適上

的困難，此謂「中年危機」或中年人的心靈

危機。

為什麼會有中年危機？

中年人的體能已不如從前，婚姻雖然

大多進入穩定期，但其實也是一種沉悶的狀

態，沒有年輕時的熱情；子女開始進入青春

期，原本以服從為主的管教方式，必須漸漸

與他們以協議方式進行溝通；家中長輩面臨

老化與病痛的問題；工作上則因年紀較大，

承受著有可能被裁員或失業的惶恐。綜合以

上，身心與家庭、工作多重壓力內外交攻，

因而衍生出所謂的中年危機。

男性比女性更容易有中年危機！

一般來說，兩性都可能會有中年危機，

但在統計上，男性發生的比例較高。因為步

入中年之後，最先出現的就是身體的衰退，

男性往往以強健的身體自豪，一日體能衰

退，表現會比女性明顯，由於男性多半比較

不注重細節，常會忽略細微的變化，很可能

直到某天才如夢初醒，不知道自己怎麼會變

成這樣，因而感到慌亂，好像天突然塌下來

似的。

此外，女性一般比較會注意內心世界

的變化，相對而言，男性則較注重外在的表

現，而中年危機其實就是人的外顯行為不再

那麼如意，所以內在的世界必須隨之調整。

不少男性可能因為長久以來都不是那麼注意

自己內心的世界，再加上平日比較不注重溝

通，或者欠缺細膩的溝通能力與技巧，社會

關係比較脆弱，所以必須更努力的調適，才

能適應中年以後的自己。

檢測一下，你有中年危機嗎？

男性中年危機十大徵兆（參閱2009年8月
中文版讀者文摘）如下：

● �重起爐灶：他決定放棄做了20年的教職，要

去開小吃店。 
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●  冒險傾向：他變得很想去參加跳傘、衝浪、

攀岩，甚至是極限運動賽事。 
● �注重打扮：他開始非常講究保持光鮮亮麗的

外表，甚至會開始使用香水。 
● �宣稱年輕：他會強調自己還很年輕，為證明

此事，會瘋狂的做青少年才會做的事。 
● �顧影自憐：他會比以前更常顧影自憐（以前

則是顧盼自雄）。（有的男人會因此重新去

苦練三角肌、六塊肌）

● �亂買東西：本來不會亂買東西的人，突然也

開始瘋狂購物，家裡因此常常多出一些雜

物。 
● �很在意與年輕女性的互動：通常他不是好

色，也不是想犯桃花，而是他很在意年輕女

性會不會以為他很老。（想藉此證明自己還

沒老、還不老） 
● �總是沉醉於過去：現實對他而言是很痛苦的

（因為其實他真的老了），所以他會比以往

任何時候都更懷念過去，甚至會思念老情

人、或已失聯很久的哥兒們（但其實他只是

懷念自己當年的偉大而已）。 
●  老提當年：會一直提到當年的事，特別是強

調他當年多神勇的事蹟。 
● �不負責任：男性出現中年危機時，會伴隨一

些失控的狀態（亂買東西、與年輕女性聊天

聊到忘了許多重要的事等等），若不能及時

回神，就會演變成毫無責任感（但過去他不

是這樣子的）。

中醫如何看待中年危機

兩千年前的中醫古籍《黃帝內經》就

提到：「男子五八，腎氣衰，髮墮齒槁；

六八，陽氣衰竭於上，面焦，髮鬢斑白；

七八，肝氣衰，筋不能動，天癸竭，精少，

腎藏衰，形體皆極。」亦即男性到了40歲，

會出現臟器的虛損情況，表現出掉髮、齒搖

與齒齦萎縮的症狀，對照現今，正好是要進

入所謂中年危機的階段。隨著年紀增長，最

常出現的第1個徵象是體能開始退化，活力降

低，因此自古以來，中醫就強調攝生調養，

先養人體之正氣（類似現代醫學的免疫系

統），以抵禦外邪（病毒、細菌）的侵襲，

此為預防醫學的先導。也就是說，中年人不

能再把年輕時的生活型態，完全複製套用在

日後的生活當中。

古籍裡的自我調適方法

《黃帝內經．素問》上古天真論篇：

「乃問於天師曰：余聞上古之人，春秋皆度

百歲，而動作不衰；今時之人，年半百而動

作皆衰者，時世異耶？人將失之耶？歧伯對

曰：上古之人，其知道者，法於陰陽，和於

術數，食飲有節，起居有常，不妄作勞，故

能形與神俱，而盡終其天年，度百歲乃去。

今時之人不然也，以酒為漿，以妄為常，醉

以入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持

滿，不時御神，務快其心，逆於生樂，起居

無節，故半百而衰也。」由此可知，如果要

擁有標準的體態，並且精神奕奕，飲食、作

息、工作、勞動，都應有所節制。現代人如

果經常熬夜加班和應酬喝酒，就違背了這些

基本的養生原則，甚至年紀還輕就出現初老

的症狀，以致「半百而衰」

《景岳全書．中興論》強調：「故人于

中年左右，當大為修理一番，則再振根基，

尚余強」，說明中年的養生保健至關重要，

如果調理得當，可以保持旺盛的精力而防止

早衰，延年益壽。 
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養生大原則

● 減少思慮，紓解壓力

中年正值要照顧父母和撫養子女的階

段，同時肩負社會與家庭的重擔，加上現實

生活中的諸多矛盾（身體狀況大不如前、

擔心工作變動、夫妻感情轉變、空巢期等

等），易使情緒陷入抑鬱、焦慮、緊張的狀

態。長此以往，必然耗傷精氣，損害心神，

早衰多病。

《養性延命錄》強調的「壯不競時」、

「精神滅想」，就是提醒中年人要暢達樂

觀，別為瑣事過分勞神，也不要強求名利，

患得患失。中年人的精神調攝，應注意合理

用腦，發展心智，培養良好性格，尋找精神

支柱。在工作與繼續學習之餘．可以聽音

樂，看電視，與子女嬉笑談心，共享天倫；

也可以把自己打扮得年輕些，以振奮精神，

增添生活樂趣；或者參加心靈禪修課程，百

事不思，即使半小時也好，讓大腦充分休

息，跳出緊張的思慮氛圍。當憂慮焦躁，情

緒欠佳，不妨對親朋好友傾訴，藉以紓解壓

力。這些對於中年人防止早衰是極為重要

的。

● 切勿過勞，注重運動

中年人往往是公司的主管階層，常被委

以重任，又肩挑家庭重擔，要注意避免長期

「超負荷運轉」，並且要適時休息，以免積

勞成疾。休息的方式有許多種，包括適當調

節工作，繁多事務宜分輕重緩急逐一完成，

設法建立新的生活秩序，以及從事適合自己

的運動等等，若持之以恆，必可增進健康。

此外，中年人需要充分的睡眠，切忌一直熬

夜工作，因為中年的你已不容許再過這樣的

生活了。

● 智慧飲食，清淡自然

《史記》：「春生夏長，秋收冬藏，此

天道之大經也。弗順則無為天下綱紀。」意

思是萬事萬物都有其規律性，這是天道，是

自然變化的依據。雖然現代科技發達，任何

季節都可以吃到四季的蔬果，但吃這些非自

然生成，而是以化學人為催生的食物，對健

康不利。除了飲食要順應天時，力求清淡自

然，營養均衡，還應做到食不過量。

後天慎養，人能勝天

《景岳全書》有云：「善養生者，必

寶其精，精盈則氣盛，氣盛則神全，神全

則身健，身健則病少。神氣堅強，老而益

壯，皆本乎精也。」又說：「夫不神氣者，

元氣也。元氣完固則精氣昌盛，無待言也。

若元氣微虛，則神氣微去；元氣太虛，則神

氣全去。神去則機息，可不畏哉！」所以，

人一定要「慎養」，而「後天慎養，人能勝

天」，雖然老化是生命必然的過程，但是藉

由後天的養生，仍能延緩與改善在這段過程

中可能發生的種種不適，讓步入中年的你，

也能找到U轉人性的契機。
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