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護
老者

可
知
「
飯

後
百
步
走
」，
是
不
利
長
者

的
健
康
嗎
？
長
者
宜
餐
後
先

安
坐
片
刻
，
才
可
走
動
，
否

則
一
旦
他
身
體
不
適
而
跌

倒
，
那
就
帶
來
你
們
照
顧
上

的
麻
煩
了
。

老
年
人
在
飽
餐
後
，

食
物
都
會
集
中
到
胃
腸
道
等

待
被
消
化
，
但
他
們
的
消
化

系
統
不
比
年
輕
人
，
相
對
較

弱
，
為
了
更
好
地
消
化
掉
體

內
的
食
物
，
機
體
血
液
就
會

自
動
『
支
援
』
到
腸
胃
，
腦

部
供
血
量
相
對
減
少
，
因
而

出
現
餐
後
頭
昏
、
困
倦
、
乏

力
的
情
況
。

再
加
上
老
年
人
由
於

心
臟
機
能
較
弱
，
飽
餐
後
血

液
循
環
的
改
變
，
也
容
易
使

心
臟
供
血
不
足
，
於
是
導
致

心
率
加
快
。
在
通
常
情
況

下
，
這
種
狀
態
持
續
半
小
時

左
右
就
會
恢
復
正
常
。

因
此
，
為
了
避
免
長

者
餐
後
可
能
出
現
的
低
血
壓

徵
狀
，
勿
讓
長
者
進
食
時
吃

得
過
飽
，
以
免
加
重
心
臟
和

腸
胃
負
擔
，
影
響
腸
胃
正
常

的
消
化
功
能
。
為
了
確
保

心
、
腦
等
重
要
器
官
的
血
液

供
應
，
長
者
進

餐
後
最
好
不
要
立
刻
讓
其
走

動
，
不
要
讓
他
立
刻
站
立
太

快
，
以
免
引
至
心
腦
血
管
供

血
不
足
。護老

者
應
要
鼓
勵
長

者
於
餐
後
，
在
原
位
稍
坐
一

會
兒
，
然
後
再
起
來
走
動
；

待
半
小
時
後
，
才
可
讓
長
者

選
擇
一
些
舒
緩
的
運
動
方

式
，
如
散
步
等
，
以
策
安
全
。
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凡
事
皆
有
其
箇
中
學

問
，
人
際
關
係
自

然
亦
不
例
外
。
所
謂
人

非
草
木
，
誰
屬
無
情
，

可
見
打
好
感
情
基
礎
異
常

重
要
。
如
何
可
與
人
建

構
良
好
的
感
情
基
礎
呢
？

少
不
免
先
要
彼
此
溝
通
一

番
；
而
人
與
人
溝

通
本
身
已
經
是
一

門
大
學
問
了
。

根
據
卡

內
基
人
際
關

係
法
則
，

「
聆
聽
別
人
、

談
論
他
人
感

興
趣
的
話
題
」

都
相
當
重

要
。
你
可
能

也
會
留
意

到
：
很
多
長

者
平
日
都
喜
歡
單
向
溝

通
，
即
是
「
只
有
佢
講
，

冇
人
講
」，
別
人
說
的
都

是
左
耳
入
，
右
耳
出
，

完
全
不
上
心
。
弊
端
是

既
達
不
到
互
相
溝
通
的

目
的
，
溝
通
的
過
程
亦

令
對
方
乏
味
。

余
女
士
近
日
跟
我

談
起
，
十
分
認
同
：「
退

休
後
，
一
些
中
學
同
學

會
相
約
茶
聚
，
但
說
的

話
題
都
很
狹
隘
，
總
是

環
繞
他
們
的
職
業
。
由

於
我
一
無
所
知
，
覺
得

跟
他
們
很
有
疏

離
感
。
不
像
我

與
你
，
天
南
地

北
甚
麼
都
談
，

來
得
那
麼
暢

快
。
」要

談
論

別
人
感
興
趣
的

話
題
當
然
並
不

容
易
，
你
需
要

較
為
通
識
，
天

文
地
理
、
新

聞
、
健
康
、
營

養
、
藝
術
等
都
略
知

一
二
，
方
便
跟
人
家
交

流
。
但
另
一
個
更
便
捷

的
方
法
就
是
毋
須
自
己
去

找
話
題
，
只
需
投
對
方

所
好
，
鼓
勵
他
多
講
自

己
的
事
。

界
乎
永
吉
街
及
永
和
街
的

一
段
，
在
先
施
公
司

前
眺
望
，
約1930

年
。

左
方
的
中
發
公
司
，
以

糖
果
麵
包
著
名
，
在
軒
尼
詩

道
有
一
分

店
。
正
中
的

膏
藥
店
，
稍

後
改
為
由
永

和
街
遷
至
的

「
十
字
頓
」

涼
果
廠
，
亦

有
一
分
店
設

於
利
舞
台
戲

院
旁
。
右
方

的
千
祥
發
洋

貨
號
，
於
戰

後
改
為
『
長

發
祥
麵
包

店
』，
興
中

發
互
相
輝
映
。
千
祥
發
右
鄰

與
永
和
街
交
界
處
，
有
一
間

天
壽
堂
藥
行
，
亦
出
售
唱

片
、
唱
機
、
留
聲
機（
錄
音

機
）
及
收
音
機
等
，
整
天
播


歌
曲
音
樂
和
電
台
廣
播
，

以
吸
引
途
人
。

正
值
中
秋
，
一
隊
節
慶

巡
遊
參
神
隊
伍
在
此
經
過
，

不
少
途
人
觀
看
。

•	約1930由先施公司前眺望的德輔道中。

•	2009年同一地段的德輔道中。

餐
後
要
稍
坐

長
者

古今照古今照
◆ 鄭寶鴻

德 輔 道 中

行山遠足有
益 ， 是

人所共知的事實。惟長者可知
應該選穿何種輕便舒適、功能
良好的衣？

短袖衫易受晒
由於曝露在太陽光下，長

者宜穿長袖衣物以防晒傷，尤
以秋涼行山，易涼及可保溫。

短褲護足乏力
無論任何時候，長者都應

穿長衭以保護雙足，免被植物
或昆蟲所傷，但衭子不宜太厚

或太窄，以妨礙散熱及走動。

戴帽可防烈日
帽子必須有頂及易疏風，亦

必須有邊，以阻烈日直照頭部，
引來中暑。

風褸要料佳
長者之風褸必須能防風、擋

雨、透氣和具保暖功能，以防天
氣轉變之需。

鞋子要舒適

長者宜選購有防水透氣及吸
震，並且鞋底軟硬及防滑抓

地的行山鞋；鞋子宜寬鬆，
再加上一個保護軟墊，及預
留適當的屈折位至為理想。

襪子要厚
長者宜穿遠足襪，厚身以減

少足部與鞋子之摩擦；質料方面
以能吸汗的全棉料子為佳。

配備墨鏡

由於遠足時，面對烈日強
光，長者必須選購 UV 鏡片太陽
眼鏡，以過濾紫外光對眼睛的傷
害。

上背囊
為使雙手可保持身體平衡，

長者宜選負背囊，較手提袋或
單肩袋為佳，以省體力應付旅程。

運動是寶運動是寶
◆麥家寶

◆ 阿　虫

家居護老家居護老
◆ 鍾民穎

在日
常

社交應酬中，很多長者都
會忽略手帕或紙巾的重要
性。

事實上，很多長者都
會因此而帶來不少難堪的場
面。

當長者正在興高采烈
地與老友聚首傾談時，難
免會突然要打噴嚏或咳嗽，
若沒有帶備手帕或紙巾，

在打噴嚏或咳嗽時，可能
連口水及鼻涕都會噴出來，
亦可能噴到友人身上，實
會令人不堪入目，您亦會
感到尷尬非常，那時您會
用手拭抹嗎？

另一方面，若您與好
友聚舊共餐，在一些沒有
提供餐巾的地方，如茶樓，
當您飽餐一頓後，有些食
物屑可能粘在咀角而不自
知，此時您的容貌可能甚

為可笑 ； 惟當發覺
後 ， 您可能用手拭
掉，或用舌頭將咀邊
的食物屑帶回口中，

此時亦會有令人有失儀的感
覺。

炎夏時分，每當您趕
路時，定會導致額頭冒出
豆大的汗珠，若沒有手帕
或紙巾時，您會被迫用手
拭去汗水，或用衣袖代替，
此行徑實甚為難看呀！

所以講求禮儀及不欲
失儀於人前的長者們，謹
記要常備手帕或紙巾於口袋
中呀！

儀容談儀容談
◆ 張　美

與

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

話
題找

老
友記

出
外
散
步
時
，
可
有
同
時
攜

帶
狗
隻
？狗隻

無
性
，
若
狗
隻

突
然
受
到
人
類
莫
名
的
驚
嚇

時
，
可
能
會
因
防

失
去
理

性
而
作
出
反
擊
致
咬
傷
人
。

根
據
香
港
法
例
第
421
章
《
狂

犬
病
條
例
》
第
23
條
，
除
非

我
們
用
帶
牽
引
或
以
其
他
方

式
控
制
狗
隻
，
便
屬
違
法
；

因
為
若
在
任
何
地
方
發
現
，

狗
主
讓
狗
隻
在
沒
有
受
到
牽

制
下
而
自
由
走
動
，
任
何
當

場
人
士 

（
如
：
狗
主
或
家

傭
），
均
屬
違
法
，
均
可
能

要
被
罰
款$10,000

。

若
是
狗
隻
咬
人
，
除

非
當
場
看
管
的
人
士
能
證
明

曾
採
取
一
切
合
理
措
施
防
止

狗
隻
咬
人
或
狗
隻
是
受
到
看

管
人
以
外
的
人
士
蓄
意
激
怒

時
，
否
則
根
據
《
狂
犬
病

條
例
》
第
25
條
，
看
管
者

同
樣
地
屬
違
法
及
可
被
處
罰

款$10,000

。

當
然
很
多
愛
護
狗
隻
的

長
者
都
希
望
讓
狗
隻
自
由
自

在
地
可
出
外
散
步
，
但
是
為

了
避
免
一
些
不
幸
的
意
外
事

故
發
生
，
你
還
是
在
出
外
攜

帶
狗
隻
時
，
應
該
採
取
適
當

的
措
施
以
控
制
狗
隻
。

法律與你法律與你
◆ 李家樂 


