
被演化禁錮的嗅覺，在大腦的哪裡佔地為王呢？

最近重新出版的一本書《嗅覺之謎》，作者瑞秋．赫茲博士是全球公認的頂尖嗅覺心理學

科學家。

赫茲博士在書中有一段說到，比較「爆米花」在不同感官形式的線索下，喚起的記憶：爆

米花影像、爆米花爆開時的聲響、單純聽到「爆米花」這個詞、玉米粒觸感、爆米花氣味。結

果，由氣味回憶往事時，杏仁核（腦部情緒中心）活化程度，比藉由影像或其他感官更明顯。

氣味 vs 情緒 vs 記憶

《追憶似水年華》作者普魯斯特，因為

瑪德蓮泡在菩提花茶裡的香氣，突然喚醒的

「專屬、獨特」回憶，寫成一本堪稱西方紅

樓夢的鉅作。

「見到小瑪德蓮蛋糕，我還想不起這件

往事，等我嚐了味道，往事才浮上心頭；也

許因為我常在點心盤上瞧見那種蛋糕，並沒

有拿來嚐嚐，他們的影像早已脫離貢布雷

（ Combray）的時光，倒是與眼下的日子更

為關係密切。」

聞到某些味道，會突然湧現某些埋藏深

處的回憶，稱作「記憶心理學」或「普魯斯

特現象」，這裡值得注意的是「氣味→情緒

→記憶」，氣味之所以能引動回憶，其實是

因為情緒湧上心頭！如果沒有了情緒，記憶

是被遺忘的，而且氣味要成為開啟特殊記憶

的那把獨一無二的鑰匙，需要有不被覆蓋的

抵抗力和高度特殊性，才能忠實且直接依附

在特殊事件上。

或許，普魯斯特後來再也沒有把瑪德蓮

泡到菩提花茶裡，才能成為貢布雷的回憶吧。

COVID-19 讓嗅覺再度被重視

書上說，根據美國醫學會出版的「永久

損傷評量指引」，界定嗅覺及味覺喪失的損

傷程度，僅相當人類生命總價值的1-5%，而

視覺喪失則嚴重到85%；一項賓州大學的問

卷發現，要求受試者評比失去各種生理功能

的重要性時，人們竟然覺得失去大腳趾和喪

失嗅覺的等級相當。嗅覺，原來被我們這麼

不在乎呀！

COVID在不同的病毒株，有不同的嗅覺

侵襲比例：Alpha 50%，Delta 44%，Omicron 

17%。在大流行期，約有一半左右感染者有

過嗅覺喪失的階段，其中34-46%在12-18個

月後，依舊回不到以前的嗅覺敏感度。

失去嗅覺和味覺，有什麼變化呢？綜合

這幾年的追蹤文獻，我有幾個主要結論：

首先，「食之無味」，吃東西剩下「為

了生存而吃」這個理由，沒有幸福感。

我有一位朋友歷經了6個星期的味覺喪

失，他形容：喝咖啡的時候，如果不先用眼

睛看到它是咖啡，光用嘴巴感覺，只覺得它

比白開水黏黏的、有濃度的感覺，不會覺得

自己喝了一杯咖啡；喝各種湯，也只有黏一

點、有顆粒的差別，要靠「回想它以前的味

道」，才會讓自己有喝下去的慾望。這是大

部分感染者有嗅覺問題後，會積極尋求醫療

幫助的主因！

再來，沒有真正餓的感覺，不知道自己

什麼時候該吃東西，要嘛沒胃口，要嘛一直

吃，所以體重波動很大。

最重要的是，但大部分人沒意識到，自

己也對環境變得沒有安全感或過度敏感，影

響到社交活動。沒有辦法辨認環境中的危

險，會危及到生存。例如，瓦斯的甲烷原本

小兒過敏免疫科主治醫師  
IFA 英國國際芳療協會認證芳療師　張雅婷

「嗅覺療法」近幾年廣泛在腦科學領域被討論，想要探討在失智症、阿茲海

默症、憂鬱症…等的輔助療法功效。

2004年諾貝爾生理暨醫學獎公布，開啟了嗅覺研究熱潮，後來陸續證明了

人類的1000多個嗅覺受器基因家族，約佔所有基因3%。但是沒想到，高達65%

的基因碼是沒有被使用的！

循著靈長類演化史軌跡，推測因為人類發展出全彩色視覺（紅、綠、藍色

的錐狀受體），不再需要敏銳的嗅覺偵測世界。而且人的腦容量有限，約1300-

1400g，要同時擁有視覺和嗅覺這兩種高度複雜的感官，會佔去太多腦容量。

令人苦惱的還有「揮發氣味分子的化學黏著性」、「嗅覺疲勞」等問題，環

境中持續存在的氣味會「不再聞得到」。氣味出現後，通常至少十分之四秒才形

成嗅覺，相形之下，看到影像只要花千分之四十五秒，就能形成視覺。所以嗅覺

不但啟動慢，關閉也不靈敏。

嗅覺，是光陰的氣味！
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是沒有味道的，但是為了讓人們注意到瓦斯

外洩，人工添加了刺鼻、容易辨識的味道。

那…如果再也無法聞到伴侶的髮香、孩子的

寶寶體香味、甚至乾淨衣服的肥皂香味…，

會不會沒有「回家的感覺」？

嗅覺，是我們辨識「同路人」和「非

我族人」的一種方法，實實在在的「臭味

相投」！

嗅覺可以勾起衝動，影響當下的行為與

決策

Cama咖啡當年創立時，把店面打造成

小型咖啡工廠，直接在門口烘焙咖啡豆。香

濃的嗅覺刺激，讓不喝咖啡的人，都會忍不

住在門口駐足，創辦人就是廣告業出身，把

「五感行銷」發揮得淋漓盡致。

到迪士尼玩過都知道，回家猛然驚覺，

行李箱莫名其妙塞了好幾個爆米花桶，夢醒

時分都已經買完單了！看場電影，不買一桶

爆米花，也覺得少一樣東西，這都是「爆米

花的衝動」呀！

嗅覺是一種緩慢的知覺，追不上視覺的

腳步。但！他是一台通往杏仁核的直達車，

除了承載著光陰的氣味，能不能也順道搭載

撲滅衝動的滅火器呢？

老化的改變

一、肌肉骨骼系統：身體移動、因應環境變

化與維持體態相當重要。雖然此系統老

化並不會危及生命，但卻會影響執行日

常事務能力，因此降低生活品質。若不

運動導致肌肉量減少（肌少症），會加

速肌肉力量衰退。

二、呼吸系統：負責呼吸與氣體交換。擁有

健全的肌肉骨骼與神經系統，才能確保

呼吸系統正常運作。老化時，當氧氣需

求量劇增，便會出現呼吸困難的情況。

了解動機和運動限制

可以先想想：你運動是因為想維持或改

善健康、擁有好的生活品質、改善肌肉關節

活動、改善身材、或是喜歡和同伴一起？再

來思考：不運動是因為時間、健康問題、害

怕跌倒、受傷或是環境因素 (例如前往運動

場館的距離、場地不適合等 )？

列出自己的動機和限制，就能知道自己

為什麼遲遲不能開始運動。現今有很多資源

可以利用，如果家中附近真的沒有適合的場

館，或許也可以考慮線上課程，許多政府或

私人機構也都有承辦銀髮族活動課程。

運動中心教練　許雅淇

取代午後甜點的擴香配方

暹羅安息香 Styrax tonkinensis .................................1滴

橙花 Citrus aurantium ...............................................1滴

甜橙 Citrus sinensis ...................................................2滴

給銀髮族的建議：
邁入另一個人生階段，
你的運動存摺有多少？

下午常常覺得疲累、沒動力、想吃甜食解饞，推測是血清素

太低有關，讓人瘋狂想吃碳水化合物。《奧地利奶奶給妳的

居家芳療小藥鋪》第208頁建議的「取代午後甜點的擴香配

方」，據說可以讓我們避免過度攝食巧克力喔！

張雅婷醫師 小兒過敏免疫科門診時間

上午：週一

下午：週三
▲醫師專長與學經歷
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對抗午後疲勞有解方

雖然老化是每個人必經的過程，但規律而適度的運動能提供許多健康上的效益，

良好正確的運動習慣不僅花費少、安全，也隨時可以進行。

美國運動醫學會銀髮族的 FITT 建議

有氧運動 肌力運動 柔軟度運動

頻率
Frequency

中等強度≥ 5 天 / 週；
激烈強度≥ 3 天 / 週；

或綜合中、高強度 3-5 天 / 週
≥ 2 天 / 週 ≥ 2 天 / 週

強度
Intensity

費力程度（個人感覺 0-10 分）
中強度 5-6 分

激烈強度 7-8 分

初階者輕強度
（40%-50% 1-RM）

中至進階者
（60%-80% 1-RM）

或費力程度（0-10 分）
中強度 5-6 分

激烈強度 7-8 分

伸展至緊的程度
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