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最
近
在
電
台
討

論
「
老
有
所

顧
」
的
問
題
，
當
天
有
一
位
聽
眾
楊
太
來

電
表
示
過
去
因
兒
子
離
婚
，
自
己
及
丈
夫

便
肩
負
起
照
顧
孫
兒
的
工
作
；
回
想
當

年
，
她
仍
能
感
受
到
當
日
的
艱
辛
！

現
時
，
孫
兒
已
經
大
學
畢
業
了
，

且
已
獨
立
。
但
楊
太
的
照
顧
責
任
又
因
丈

夫
中
風
及
患
上
腦
退
化
症
，
變
得
更
加
繁

重
。
由
於
楊
太
年
事
已
高
，
因
此
家
人
決

定
將
楊
先
生
安
排
入
住
上
水
的
護
老
院
；

楊
太
由
於
因
擔
心
丈
夫
在
護
老
院
受
不
到

良
好
的
照
顧
及
對
待
，
於
是
搬
到
上
水
，

以
便
每
天
三
次
前
往
探
訪
丈
夫
。
最
近
，

楊
太
感
到
自
己
的
身
體
差
了
，
心
情
低

落
，
面
對
著
已
不
認
得
自
己
的
丈
夫
，
楊

太
有
說
不
出
得
擔
心
，
她
亦
開
始
埋
怨
家

人
沒
有
好
好
關
心
及
探
望
丈
夫
。

其
實
很
多
護
老
者
和
楊
太
一
樣
，

對
受
照
顧
者
有
一
份
強
烈
的
責
任
感
，
認

為
別
人
的
照
顧
不
能
滿
足

被
照
顧
者
，
更
擔
心
如
果

自
己
不
能
繼
續
照
顧
家

人
，
萬
一
被
照
顧
者
離
逝

的
話
，
自
己
將
會
難
辭
其

疚
。

護
老
者
們
可
有
考
慮

過
一
些
方
法
，
去
平
衡
被

照
顧
者
照
顧
的
需
要
和
自

己
的
需
要
呢
？
有
一
位
年

長
護
老
者
告
訴
筆
者
，
要

能
可
有
繼
續
照
顧
的
能

力
，
必
須
要
好
好
照
顧
自

己
的
身
體
，
讓
自
己
可
有

「
充
電
」
的
機
會
，
才
能
可

有
力
量
去
照
顧
家
人
。
否

則
，
因
患
病
或
身
體
問
題
，
便
不
能
繼
續

照
顧
工
作
了
。
其
實
，
楊
太
可
以
每
星
期

預
留
一
至
兩
節
私
人
時
間
，
讓
自
己
及
家

人
或
朋
友
有
更
多
相
處
的
時
間
，
亦
可
以

藉
此
好
好
保
養
自
己
，
減
少
照
顧
上
的
困

倦
，
讓
照
顧
家
人
的
責
任
得
以
持
續
！
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可能很
多長

者都有一
個運動的習慣，惟總覺不
見其帶來任何效益，故您
可有犯上以下運動不足的
問題？

運動量小
長者有否只會隨意

踢踢腿、扭扭腰或略伸
展雙手，便算作運動？

運動是即興的
長者可能並無運動

的習慣，可能會偶然才

作出運動；而此次的運
動，可能與上次已相隔一
個多月了。試問這樣的頻
率，怎會帶來效果呢？

運動的動能不足
若長者只作輕微的運

動，而不達到流汗、心跳
及呼吸加速的效果（注意體
弱及心臟病患者必須諮詢
醫生的意見），運動的功效
是不會太大的。

運動不持之以恆
據衛生署指出，每人

每日應有半小時運動的習

慣，長者有否不定時及
定量運動？是否一天數
次運動，或整個星期也
沒有一次呢？

運動時不專心
長者運動時是否有

專心致意呢？是否一邊運
動，一面寄掛工作或煩惱
事呢？相信其帶來的運動
效益是不甚顯著的。

運動是一種責任
若長者視運動如一

種工作、一個責任，而不
是可藉此強身健體，那就
可能會討厭運動，遲早會
放棄運動的。這樣說來，
運動有益確是成疑。

運動是寶運動是寶
◆麥家寶

打開心扉打開心扉
◆ 吳志東

現
代
的
煮
食
方
法
，
是
較

從
前
的
安
全
、
環
保
及

具
能
源
效
益
。
電
能
煮
食
是
現

在
的
生
活
時
尚
，
較
傳
統
的
氣

爐
煮
食
健
康
和
衛
生
。
長
者
可

知
以
下
電
能
煮
食
的
好
處
嗎
？

電
煮
食
爐
與
平
底
鑊
直

接
接
觸
時
，
所
產
生
的
熱
力
能

直
接
用
來
加
熱
食
物
，
於
減
低

燃
料
使
用
量
方
面
，
足
較
其
他

能
源
煮
食
環
保
；

電
能
煮
食
具
有
更
高
能

源
效
益
，
在
經
濟
上
更
為
划

算
，
並
且
符
合
環
保
原
則
。
就

家
居
煮
食
而
言
，
電
子
煮
食
設

備
的
能
源
效
益
可
高
達
85
％

達
，
而
氣
爐
煮
食
只
有
約

50
％
；電

煮
食
爐
熱
力
散
佈
平

均
，
若
配
合
平
底
鑊
使
用
，
煮

食
時
則
毋
須
多
用
油
；
減
少
油

煙
之
餘
，
煮
出
來
的
食
物
也
更

符
合
健
康
要
求
；

電
煮
食
爐
設
有
餘
熱
顯

示
燈
，
當
關
閉
爐
頭
後
餘
熱
燈

仍
會
亮
起
，
提
醒
家
人
不
要
觸

碰
，
直
至
餘
熱
散
去
，
燈
才
會

熄
滅
，
確
保
安
全
；

電
煮
食
爐
具
有
自
動
化

溫
度
預
設
功
能
，
當
電
爐
溫
度

到
達
或
低
於
指
定
度
數
時
，
會

自
動
切
斷
或
再
度
開
啟
電
源
，

用
以
煲
湯
既
不
勞
神
又
可
節
省

能
源
。
控
制
火
力
方
面
更
為
簡

單
容
易
，
只
需
調
較
電
爐
至
指

定
度
數
，
一
切
便
可
盡
在
掌
握

中
，
烹
調
炆
燉
菜
式
驟
時
變
得

輕
鬆
自
如
；

電
能
煮
食
爐
具
系
列
多

元
化
，
除
電
煮
食
爐
外
，
還
有

電
蒸
鍋
、
電
炸
鍋
、
電
磁
爐
等

等
，
配
合
蒸
、
炒
、
煮
、
炸

不
同
需
要
。（
資
料
由
中
華
電

力
有
限
公
司
提
供
）

用電要安全用電要安全
◆ 鍾殿沁

剛
退
休
的
陳
先
生
，
要
跟

大
家
分
享
他
的
重
大
發

現
：
從
前
不
太
喜
歡
的
人
，
其

實
不
是
那
麼
糟
糕
！

首
先
，
他
最
近
重
遇
十

多
年
前
以
辦
公
室
政
治
手
段

「
整
」
過
他
的
舊
上
司
。「
他
笑

容
可
掬
地
主
動
上
前
向
我
打
招

呼
，
我
也
很
自
然
和
釋
然
地
回

以
微
笑
，

大
家
還
寒
暄

了
幾
句
。

此
後
，
在

同
一
間
機
構

內
再
碰
過
幾

次
面
，
彼

此
都
有
落
落
大
方
地
打
招
呼
。

我
發
覺
他
的
笑
容
是
從
心
底
發

出
的
，
個
人
的
精
神
和
心
理
狀

態
明
顯
比
從
前
健
康
…
」

打
從
第
一
次
重
遇
那
瞬

間
，
陳
先
生
驚
覺
：
自
己
原
來

已
不
經
意
地
放
下
了
對
那
舊
上

司
的
怨
恨
，
而
且
還
有
點
欣
賞

他
現
在
對
工
作
的
熱
誠
和
投

入
：「
我
已
退
休
，
他
卻
孜
孜

不
倦
為
興
趣
而
工
作
，
不
得
不

佩
服
他
。
」

一
個
從
前
他
不
太
喜
歡

的
舊
同
事
，
最
近
主
動
找
他
幫

忙
做
點
事
，

幾
次
溝
通
下

來
，
陳
先
生

也
另
有
體

會
：
「
從
前

只
覺
他
愛
出

風
頭
，
愛
說

是
非
，
對
他

敬
而
遠
之
；

接
觸
多
了
，

發
覺
他
很
努

力
又
有
實

力
，
難
怪
較

出
名
。
」人的

觀

感
會
隨
時
間
、
環
境
、
經
驗
和

智
慧
等
改
變
；
每
個
人
總
有
長

處
，
多
從
欣
賞
的
角
度
去
看
別

人
，
對
改
善
人
際
關
係
十
分
管

用
。

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

1935 年 5 月 6日，是英皇喬
治五世（現英女

皇的祖父）登位二十五周年銀禧紀
念，當局盛大慶祝，並在港島各區
舉行三日兩晚的
會景巡遊。日間
的巡遊有舞金銀
龍、醒獅、高蹻、
飄色、佛山秋色
等多項節目。夜
間則為舞妙龍、
以及各類的花
燈、彩旗、羅傘
等。除本港市民
外，大批內地居

民亦來觀賞，嘆為觀止。
當局並將 1927 年起興建的城

門水塘命名為銀禧水塘，以誌此盛
事。

圖為舞龍經過皇后大道中。

想當年想當年
◆ 鄭寶鴻

長者若
要擁

有健康而
富青春的面孔，並不是單靠
化妝術才可以做到，其實在
日常生活中不要作出傷害肌
膚的行為，亦是至佳的保養
之道。故您可有犯上以下的
問題嗎？

帶妝睡覺
即使您如何疲倦，當晚

宴回家後，必須用柔和的清
潔劑洗去臉部化妝，塗上晚
霜方可上床入睡。須知留在
臉上的化妝品和聚白天落
下的塵埃和細菌，以及皮膚
上分泌出來的油垢，倘不把
它完全洗淨，毛孔就會被阻

塞，引出皮膚病來。
使用不潔的化妝品
眉刷、粉撲等必

須保持清潔，因為受污的化
妝品內多藏無數有害健康的
細菌，會使皮膚產生炎症．
每次用完有關化妝品後，必
須旋緊蓋子，以免成為細菌
藏身之所；一旦變色變味，
應立刻扔掉。

煙酒、咖啡過量
此三樣東西都會使皮膚

失去光彩，加速老化。過量
的酒精會使您的臉色不紅不
白；香煙的焦油和尼古丁會
在牙齒和手指殘留下煙油，
亦會減慢血液循環，減少氧
氣的供給，使皮膚乾燥及失
去色澤。

睡眠及休息不足
長者會出現雙眼滿佈血

絲、眼圈發黑、雙眼無神，
皮膚晦暗蒼白，教人有老態
的感覺。

缺乏運動
長者若每天只呆坐在椅

上，不願活動四肢，定會使
肌肉失去彈性，含氧量低，
血液循環減弱，皮膚自然亦
呈老化現象哩。

營養不均
長者若有偏食習慣，

自然失去均衡營養對肌膚
帶來的滋潤作用，皮膚當
然亦會衰老得快。

儀容談儀容談
◆ 張　美

◆ 阿　虫


