
最
近
與
朋

友
傾
談

快
樂
之
道
，
他
們
認
為
退
休
後
要
保

持
健
康
的
身
體
，
有
充
足
的
活
力
，

能
到
處
逛
逛
；
要
能
吃
、
能
睡
、

子
女
要
孝
順
，
最
好
還
有
一
筆
錢
，

既
可
以
生
活
無
憂
，
更
重
要
的
是
可

以
到
股
票
行
參
與
買
賣
交
易
。
能
夠

過
一
個
稱
心
如
意
的
生
活
是
大
多
數

人
的
夢
想
！
以
上
都
是
老
生
常
談
，

談
到
快
樂
，
從
事
輔
導
工
作
多
年
的

我
認
為
人
只
要
懂
得
「
欣
賞
」
及

「
放
下
」，
就
能
夠
體
驗
快
樂
。

近
期
看
了
幾
篇
香
港
大
學
陳

麗
雲
教
授
寫
關
於
「
身
、
心
、
靈
」

的
文
章
，
她
認
為
人
想
要
得
著
快

樂
，
可
從
「
身
、
心
、
靈
」
三
方

面
著
手
。
其
中
「
身
」
的
鍛
鍊
包

括
：
要
經
常
留
意
自
己
的
身
體
，

並
且
可
以
透
過
各
式
各
樣
的
運
動
，

例
如
按
摩
、
靜
觀
、
身
體
掃
瞄
、

體
育
運
動
、
練
習
太
極
、
香
薰
等

方
法
使
我
們
和
身
體
保
持
聯
繫
。

今
次
筆
者
向
各
位
介
紹
一
個

「
五
分
鐘
的
專
注
」
練
習
。
讀
者
們

可
以
嘗
試
練
習
：

在
進
膳
時
撥
出
五
分
鐘
，
於

這
五
分
鐘
內
盡
量
把
精
神
集
中
到
進

食
上
。
將
飯
菜
放
進
口
前
，
欣
賞

一
下
這
口
飯
菜
是
得
來
不
易
的
。
試

想
，
農
夫
由
播
種
、

耕
種
；
菜
苗
在
田
間

生
長
，
受
到
太
陽
照

耀
、
經
歷
風
吹
雨

打
，
其
後
收
割
、
運
送
等
過
程
，
直

到
烹
調
後
，
放
到
面
前
。
當
進
食

一
口
飯
菜
時
，
緊
記
慢
慢
咀
嚼
三
十

次
才
嚥
下
肚
子
。
咀
嚼
的
時
候
，

留
意
飯
菜
的
味
道
及
口
感
，
注
意
舌

頭
、
牙
齒
及
口
腔
不
同
部
位
的
接
觸

及
感
覺
。
想
像
一
下
，
這
口
飯
菜

需
要
集
合
多
少
人
的
力
量
而
成
？

這
「
五
分
鐘
的
專
注
」
練
習
，

可
以
提
醒
我
們
：
滿
足
的
感
覺
，

不
在
於
我
們
所
擁
有
的
多
少
；
而
在

於
享
用
時
能
否
專
注
。
各
位
不
妨
體

驗
一
下
這
份
滿
足
的
快
樂
感
覺
。
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運動是
寶，

長者當然知曉，但何種方
式才對長者有益呢？

老年人鍛煉身體的運
動形式可以多種多樣，長
者應依據自身條件來選
擇。一般來說，喜歡靜者
可選擇散步、練氣功、打
太極拳、玩保齡球等，喜
歡「好動」或熱鬧者可選擇
晨運、跳健身操、打門
球、與友結伴行山等。

長者運動鍛煉身體，
宜在早晨進行，但不宜過

早，宜在日出後進行鍛煉；
而有心血管病的長者，則宜
將運動放在傍晚進行。每次
鍛煉時間在 30 至 60 分鐘之
間，不宜過長。每日 1 至 2
次已足夠，勿迷信「多做對
身體有益」，以免過勞，令
身體不能應付。

運動鍛煉的場地要選
擇平坦、安全、空氣流通，
以公園草坪為佳。進行鍛煉
時最好有人指導，循序漸
進，避免運動性損傷和練功
出偏差。形體動作節
奏要輕鬆、緩慢，應

避免快速旋轉和大幅
度的頸、腰部活動。

鍛煉要持之以恆和勞逸
結合，注意掌握運動量。

長者亦必要留意，
運動合適的正常表現是：
1 臉色紅潤；2 微微出
汗；3心率加快但不超過
120/分；4運動後稍感疲
勞，必須有足夠的休息和
睡眠，方能恢復體力；5
堅持運動要持之以恆，方
可起著預期的成效；6遇
有不適時，要先與醫生商
討；而久病及欠缺運動的
病弱長者，任何運動前也
應請教醫師的意見。

打開心扉打開心扉
◆ 吳志東

你可有法律困擾嗎，如遺囑、承繼、租務、轉換、婚姻等法律疑難，而有求助無門、不知所措嗎？事實上，若處理不當，不但使你喪失法律權益，更可能損失金錢，還可能使感情受創呢！此
服務乃由執業律師主持，以解大家之疑惑。歡迎預約諮詢，以安排於星期六下午前來接受服務，每位報名費$10.00。預約：2831-3215。

衷
心
讓
別
人
覺
得
他

很
重
要
」
是
卡
內

基
人
際
關
係
九
大
法
則
之

一
。
要
實

踐
這
項
法

則
有
其
難

度
，
皆
因

它
與
自
私

的
人
性
背

道
而
馳
。

無
論
自
覺
與
否
，

每
個
人
必
定
覺
得
自
己
是

最
重
要
的
，
縱
使
口
裡

說
得
漂
亮
；
或
已
做
足

表
面
的
奉
承
工
夫
，
骨

子
裡
還
是
凡
事
以
自
我
為

出
發
點
，
別
人
的
利
益

和
重
要
性
始
終
屬
次
要
，

說
到
底
都
是
為
了
自
己
的

好
處
著
想
。

你
可
能
也
有
類
似

經
驗
：
推
銷
員
來
電
，

說
你
是
公
司
很
重
要
的
客

戶
，
有
優
惠
給
你
，
目

的
還
不
是
想
你
「
幫

襯
」，
拿
佣
金
，
難
免
令

人
覺
得
虛
偽
。
當
你
有

利
用
價
值
，
上
司
需
要

你
幫
忙
的
時
候
，
他
們

都
是
和
顏
悅
色
地
向
著

你
；
一
旦
利
用
價
值
完

了
，
老
闆
的
面
口
馬
上

繃
緊
起
來
，
甚
至
反
面

不
認
人
。
久
未
聯
絡
的

朋
友
或
舊
同
事
，
忽
然

十
分
熱
情
，
多
次
致
電

找
你
，
相
約
見
面
；
你

被
感
動
，
應
邀
赴
會
，

言
談
甚
歡
之
後
，
原
來

那
人
轉
了
行
做
保
險
，

無
非
又
是

想
你
「
幫

襯
」
。可

見

這
項
法
則

做
得
不
好

的
話
，
會

令
人
覺
得
很
假
，
弄

巧
成
拙
。
關
鍵
其
實
在

於
衷
心
和
真
誠
，
但
如

何
使
對
方
感
受
到
你
的
誠

意
呢
？
則
各
施
各
法
，

需
要
各
自
修
行
了
。

右方為建於 1842 年的文
武廟，是奉祀文昌帝

君張亞子及武聖關雲長，
二十世紀初是由東華醫院管
理，早期的荷李活道亦被
稱為「文武廟直街」。

圖片左方是「文武廟
廣場」，多間矮屋是興建於
約 1910 年，最左的「三和
古玩店」和中部的三層高舊
樓，前身是老牌的「拾記花
生店 」及「美香居茶盒餅
店」。

右方的李西疇小學，
前身是孔聖堂，1950 年代
能在小學內就讀的幸運兒等
如中了馬票。

正中為創辦於 1925 年
的華僑日報，其「救童助學
運動」令致其前面不時有一
條長長的貧苦學生人龍。

古今照古今照
◆ 鄭寶鴻

•	2009年同一地段的荷李活道。

•	1975年的荷李活道。

運動是寶運動是寶
◆麥家寶

失智症亦稱腦部退化症，
其發病的原因是腦部不

斷退化所致，患者的病情會隨
著年齡的增長而增加；其退化
度會從輕微症狀，逐漸進入中
度、重度、末期症狀；即是
說，患者會漸次出現如記憶力
減退、思維能力倒退、言語
表達異常、迷路、無法掌握
適當穿著、東西擺放錯亂、
情緒轉變較大、性格反常、
失卻自顧能力、起居作息混
亂、活動力降低等。

至目前為主，並無藥物
可作出根治，隨著患者年齡的
增長，患者依賴別人的關懷與
照顧是肯定會增加的；如
何可為患者作出適切的照
顧，以及令照顧者作出紓
解壓力，以增照顧動力，
不但是患者，也同樣是照
顧者兩方面福祉的所在，

《失智症照顧手冊「中後
期」》乃由聖雅各福群會出
版、攜手扶弱基金、衛材

（香港）有限公司贊助；由
全面認識失智者需要的資
深學者及從事服務失智者
逾 20 年富實務經驗的社
工攜手、專門針對照顧中
後期患者的問題而撰寫；

從認識失智者的各個階段、家
居評估、患者生理及心理健康
的「照顧需要」、有關各種生
活實務的照顧法、教導安排適
合長者參與的活動，更重點讓
照顧者卻自身壓力、建立身
心健康與運動的保健法，以及
各種社區資源與支援小組介紹
等豐富多彩的內容。歡迎購買
此照顧手冊，每本 $60；大家
除可親臨購買外，亦可郵購，
請連同回郵地址，聯絡電話，
另加 $10 郵費以支票形式（支
票抬頭：聖雅各福群會），寄
香港灣仔石水渠街 85 號一字
樓。查詢：2835-4325 黎姑娘。

松柏書廊松柏書廊
◆ 馮　皓

「

失智症
照顧手冊

◆ 阿　虫

身

快
樂

從    

開
始

快
樂

從    

開
始

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

重
要
的

感
覺

怎樣才有益？

荷李活道 1975 年荷李活道 1975 年


