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新
春
期
間
長
者
與
親

友
歡
聚
可
能
會

「
食
肉
過
多
」，
若
此
長

期
下
去
會
影
響
長
者
健

康
。
作
為
護
老
者
的
你

總
是
聽
別
人
說
，
少
肉

高
纖
是
有
利
大
家
的
健

康
，
你
又
可
知
高
纖
維

食
物
對
長
者
有
何
裨
益

呢
？

查
食
物
纖
維
是
一

些
植
物
元
素
，
雖
然
它

不
會
被
人
體
直
接
吸
收
，

卻
是
維
持
健
康
的
一
種

要
素
。日

常
飲
食
中
含
纖

維
的
食
物
主
要
來
自
瓜

菜
類
、
水
果
類
、
穀
類
、

豆
和
果
仁
類
的
食
物
，

肉
類
及
其
他
動
物
食
糧

是
全
不
含
纖
維
的
。

據
營
養
師
表
示
，

長
者
是
每
天
需
要
16
至

20
克
的
食
物
纖
維
的
。

而
資
料
顯
示
，
若

護
老
者
多
鼓
勵
長
者
進

食
纖
維
食
物
，
是
對
其

身
體
有
下
列
益
處
的
。

天
然
的
高
纖
維
食

物
，
含
豐
富
維
他
命
B

雜
、
C
和
E
，
兩
種
胡

蘿
蔔
素
和
礦
物
質
，
可

促
進
長
者
的
身
體
健
康
。

食
物
纖
維
可
刺
激

結
腸
內
壁
，
加
速
腸
道

的
蠕
動
，
能
令
長
者
大

便
暢
順
，
避
免
便
秘
、

痔
瘡
的
出
現
或
惡
化
。

食
物
纖
維
能
減
慢

腸
道
中
的
糖
分
和
膽
固

醇
進
入
血
液
的
速
度
，

有
助
平
衡
血
糖
水
平
，

控
制
患
糖
尿
病
長
者
的

病
情
。食

物
纖
維
促
使
膽

固
醇
和
脂
肪
排
出
體
外
，

有
助
長
者
降
低
血
中
膽

固
醇
及
預
防
心
臟
病
。

食
物
纖
維
熱
量

低
，
易
飽
肚
，
能
有

助
長
者
控
制
體
重
。

纖
維
素
能
促
進

腸
臟
蠕
動
，
間
接
地

減
少
食
物
渣
滓
中
的

致
癌
物
質
停
留
在
腸
臟

的
時
間
，
有
助
長
者
預

防
大
腸
癌
的
發
病
率
。

有
著
以
上
知
識
，

為
著
長
者
的
健
康
，
護

老
者
不
妨
多
費
心
思
，

多
為
長
者
預
備
足
夠
纖

維
素
的
早
、
午
及
晚
餐

以
及
有
關
的
小
食
，
以

應
大
家
對
長
者
的
祝
頌 

︱︱ 

身
體
健
康
。

家居護老家居護老
◆ 鍾民穎

在
人生

的
道
路

上
，
長

者
們
都

經
常
會

遭
遇
到

困
境
，
我
有
一
位
數
年
前

曾
患
過
肺
癌
，
死
裡
逃
生

的
朋
友
，
她
在
這
些
年
來

一
直
生
活
在
癌
病
復
發
的

陰
影
之
下
。

一
年
前
，
醫
生
證
實

她
的
癌
細
胞
轉
移
到
淋

巴
，
而
朋
友
因
此
需
要
再

一
次
面
對
痛
苦
的
治
療
過

程
。
生
活
上
的
一
切
，
無

一
樣
可
以
令
她
感

到
開
心
，
從
此
人

生
變
成
得
漆
黑
與

絕
望
，
更
想
過
以

死
結
束
自
己
的
生

命
。

記
得
數
年
前

到
土
耳
其
旅
行

時
，
見
到
一
位
年

屆
八
十
的
美
藉
婦

人
，
她
的
鼻
孔
插

著
一
條
供
氧
氣
的

膠
喉
管
，
手
拖
著

一
部
氧
氣
機
，
跟

隨
著
大
隊
專
心
地
聽
著
導

遊
的
講
解
。
我
和
附
近
同

團
的
遊
客
有
的
也
和
我
一

樣
好
奇
地
凝
視
著
她
，
但

她
完
全
不
介
意
其
他
人
的

目
光
，
只
是
緊
緊
地
跟
著

團
隊
。
由
於
遊
覽
的
地
點

的
道
路
並
不
平
坦
，
因

此
，
這
位
拖
著
氧
氣
機
的

美
藉
老
婦
人
顯
得
十
分
吃

力
。

雖
然
我
並
沒
有
向

她
了
解
旅
行
的
目
的
，
但

我
十
分
佩
服
這
位
婦
人
的

行
為
，
她
對
生
命
的
堅

持
，
並
不
會
因
為
她
的
身

體
、
年
齡
、
殘
缺
，
甚

至
他
人
對
她
投
以
的
奇
異

目
光
所
阻
。
相
反
，
她

鬥
志
高
昂
，
為
自
己
的
理

想
勇
往
直
前
。
她
的
這
份

勇
氣
改
寫
了
她
的
生
活
質

素
，
令
到
她
的
未
來
豐
盛

無
比
。
我
把
這
旅
行
的
所

遇
告
訴
了

朋
友
，

她
聽
後
十

分
感
動
，

原
來
她
一

直
將
自

己
對
號

入
座
，
以
為
患
上
了
末

期
癌
症
，
只
剩
下
數
個

月
的
生
命
，
人
生
便
終

止
了
，
心
灰
意
冷
之
餘
，

更
將
自
己
僅
餘
的
光
陰
白

白
浪
費
掉
。
然
而
生
命

的
限
期
又
有
誰
可
以
知

道
呢
？
您
又
會
為
自
己

的
生
命
注
入
甚
麼
意
義

呢
？

李伯伯頗重友情，每逢舊
曆年都向親友發手機短

訊，向他們拜年及恭祝身體健
康，親友們亦回電或手機短
訊，送上祝福，如是
者過了六、七個年頭。

剛過去的虎年年
三十晚倒數的時刻，李
伯伯因有臨時工作在
身，忙得不可開交，
沒有向親友發出新春祝賀的手
機短訊，結果呢？「免年年初
一當天早上只收到一個舊朋友
給我的手機短訊…」李伯伯落

寞地說，「原來我在眾人心目
中一點也不重要，我不先發短
訊給人，就沒有人會問候我，
只有一個人記起我。」

筆者見李伯伯一臉頹喪，
安慰他：「也不一定，可能大
家都像你一樣，正在各自各忙
他們的事，沒有空給你發短訊

而已。」李伯伯感到憤憤不
平，反駁我：「難道我就不忙，
我的時間就沒有價值？過去每
年都是我做主動，先給他們發
問候的手機短訊。難道他們
就不可以主動一次，我不發，
他們也不發了嗎？」

他也說得不無道理。可
能人際關係的建立，正需要
一方不計較先付出，主動地
伸出友誼之手。人是有惰性
的，我認識一個超過四十年
的老友，從來不會主動找
我，但友情依舊常青。

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

打開心扉打開心扉
◆ 吳志東

由「攜手扶弱基金」贊助 — 社區人士若對現時所服食的藥物存有任何疑問，而又未能親身到本會與藥劑師會面，可於辦公時間內致電預約藥劑師，透過家居設有視像鏡頭之互聯網絡電腦屏幕，
即時查詢藥物問題，由註冊藥劑師解答。查詢：2117-5847。

◆ 阿　虫

••2010

年
的
皇
后
大
道
中
。

••
約1935

年
的
皇
后
大
道
中
。

一年
之

計在於
春，各位長者是否會「坐
言起行」，計劃每日都會
運動？

運動有益健康，是
任何長者都知道的事實；
從不做運動的你，可欲
借著勤做運動而得健康
嗎？

事實上，運動持之
以恆，是可加強身體的
代謝功能，令身體保持
在最佳狀態外，亦有助
大家「吃得、睡得、大
小便得」。由於長者的
體格與年青時不同，在
面對身體機能逐漸衰
退，不宜做劇烈運動之
餘，亦因平衡力低，容
易跌倒，故應做適體、
適量及適當的運動，以
防受傷而得運動之效。

「四肢不勤運動 」

初次運動前的你，必須諮
詢醫生的意見後，才「一
展你的四肢」；因為老年
人的心肺耐力和肌力減
退，且活動欠缺靈敏及反
應性變差，容易發生跌倒
等意外，可能引來骨折的
傷害，因此絕不宜做運動
量大及反應快的加速度性
運動（如：跳躍、快跑）
或有踫撞及接觸性大的運
動 （如：籃球、欖球）。

若 長 者 患 有 慢 性
病，隨意參與運動，結
果必會未蒙其利，先受其
害；故「運動初哥 」的
你，在初次參與運動前可
用下列 7 個摘錄自美國運
動醫學會的「運動測驗與
處方指引」問題先作自
我評估，倘均無下述情
形，便可以從事輕度到
中度的運動。倘有任何
一個答案為是，則必應
請教醫生後再從事運動。

是否有醫生說你
的心臟有問題且從事運
動前應請教醫生？

你在做運動時，
是否會胸部疼痛？

你在上個月是否
曾在周末運動時發生胸
部疼痛？

最近是否有醫生
開高血壓或是心臟病的
藥給你服用？

你 是 否 曾 因 頭
暈，失去平衡或失去意
識？

你是否有骨刺的
問題且會因運動而惡
化？

你是否知道自己有
任何理由不能做運動？

運動是寶運動是寶
◆麥家寶

由林士街前向西望，
約 1935 年。
左方為康年人壽保

險公司及銀行，過了林
士街則可見一德記出租汽
車公司，其布招後為位
於與文華里（圖章街）交
界，開業於 1920 年代初
的大同酒家，現為中信
嘉華銀行所在。

右方為由皇后大道
中 167 號遷至此，開業

於 1907 年的永安公司，
於 1970 年代重建為現時
的新總行。電車的右方
有一間俄國餐廳的龍記，
及以燒鵝馳名的公團飯
店。

圖片後方最高的屋
宇是設有天台遊樂場的皇
后酒店，戰後易名為新
光酒店，

於 1972 年改建為
啟德過商業大廈。

笑 口 常 開笑 口 常 開心 想 事 成心 想 事 成

古今照古今照
◆ 鄭寶鴻


