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阿
儀
是
一
位
中
層
管

理
人
，
她
工
作

認
真
，
做
事
快
捷
，
極

有
人
緣
。
退
休
後
轉
為

全
職
家
庭
主
婦
，
與
丈

夫
一
同
生
活
，
平
日
在

家
料
理
家
務
，
生
活
有

規
律
。
最
近
，
她
如
常

於
早
上
前
往
街
市
買
餸

時
，
突
然
感
到
呼
吸
困

難
、
頭
暈
、
心
跳
加

快
、
胸
口
疼
痛
，
她
甚

至
覺
得
自
己
身
處
的
環

境
不
是
真
實
，
令
她
感

到
強
烈
驚
慌
，
心
驚
膽

顫
。
自
此
類
似
的
情
況

更
常
常
出
現
，
令
她
十

分
擔
心
自
己
的
健
康
是

否
出
現
了
問
題
。
由
於

常
感
胸
口
翳
悶
，
她
更

認
為
自
己
可
能
已
患
上

了
心
臟
病
。
於
是
，
她

頻
密
地
前
往
醫
院
求

醫
，
但
經
過
詳
細
檢
查

之
後
，
醫
生
表
示
她
的

心
臟
健
康
正
常
，
但
卻

診
斷
出
她
患
了
驚
恐

症
。
阿
儀
不
相
信
自
己

患
上
驚
恐
症
的
事
實
，

她
認
為
是
醫
生
診
斷
出

錯
。
因
此
，
她
不
斷
訪

尋
名
醫
， 

可
是
一
直
找

不
到
滿
意
的
答
案
。
久

而
久
之
，
她
的
恐
慌
情

緒
更
加
厲
害
。

驚
恐
症
是
屬
於
焦

慮
症
的
一
種
，
驚
恐
的

感
覺
是
突
然
而
來
。
患

者
在
短
時
間
內
會
感
到

強
烈
的
驚
慌
，
使
人
感

到
失
控
、
發
狂
，
甚
至

感
到
快
要
死
亡
。

一
般
情
況
下
，
身

體
會
出
現
呼
吸
困

難
、
感
到
窒
息
、

頭
暈
、
眼
花
、
不

能
站
穩
、
出
汗
、

噁
心
、
顫
抖
、
胸

口
痛
、
麻
痺
或
針

刺
、
心
跳
加
快
等

不
同
變
化
；
同

時
，
更
認
為
自
己

身
處
的
環
境
不
是

真
實
的
。
而
最
重

要
的
是
，
驚
恐
症

出
現
的
生
理
問

題
，
容
易
與
其
他

身
體
毛
病
徵
狀
混
淆
。

治
療
驚
恐
症
的
方
法
包

括
︰
藥
物
治
療
及
心
理

輔
導
等
，
其
中
最
重
要

的
是
患
者
要
在
病
發
時

令
自
己
學
習
放
鬆
，
例

如
︰
患
者
可
先
讓
自
己

處
身
安
全
環
境
下
安

坐
，
然
後
進
行
深
呼
吸

練
習
或
使
肌
肉
鬆
馳
練

習
，
讓
自
己
平
伏
以

後
，
尋
求
醫
生
協
助
。

另
外
，
患
有
驚
恐
症
的

人
士
可
以
多
參
與
活
動

及
運
動
，
亦
有
助
改
善

驚
恐
症
的
出
現
。

俗話說「四肢不勤
人易老 」，深信

長者定明此道理。
腿部是人體主要

支架的運動骨骼系統，
它不僅支撐人體重量，
維持人體姿勢，而且
有保護人體器官的作
用；最重要的是，骨
骼運動系統能使人

「動」起來，有助長者
延緩骨骼的衰老，以
及令長者於走動時維
持平衡力，有助防止
跌倒。

研究指出，腿
部鍛煉，是有助提高
長者預防骨質疏鬆
的。因為運動可使骨
外層密質增厚，而內

層的松質骨在結構上
也發生相應的變化，
以適應肌肉的拉力和
壓力作用，使骨質更
加堅固，可承擔更大
的負荷。 

長者勤作運動是
對預防骨骼的折斷、
彎曲、壓拉、扭轉方
面的性能和防止老年
性骨折都起重要作用；
還可改善骨骼血液循
環、增強骨骼的物質
代謝、提高骨的彈性
和韌性，及推遲骨細
胞的老化過程。 

長者經常運動，
是可以加強關節的堅
韌性能，提高其關節
的彈性和靈活性，對
防止老年性關節炎、
防止關節附近肌肉萎

縮、韌帶鬆弛，關節
囊滑液分泌減少和關
節強直等均有效。故
長者若能堅持鍛煉，
是可以提高其韌帶的
柔韌性，以應付更大
的外力。 

經常參加體育鍛
煉的長者，肌肉萎縮
較少，肌力也可得到
一定的保持。很多恆
常運動四肢的長者，
其肌肉的伸展性、均
勻性、力度是會大大
勝於同齡的朋友；而
且經常的運動鍛煉，
是可以保持其神經
肌肉系統的協調能
力，這對他們防止
跌傷引致骨折的功
效，是非常明顯
的。 

隨
着大

家
注
重

儀
容
及

衣
服
的

配
搭
，

穿
著
絲
襪
已
漸
為
女
性
長
者

接
納
。
事

實
上
，
當

穿
上
合
適
的

絲
襪
後
，

頓
然
會
使
長

者
看
來
更
年

青
及
富
活

力
，
更
令

人
有
種
莊
重

得
體
的
感
覺
。

但
長
者
可
知
道
絲
襪

的
配
搭
呢
？　

總
的
來
說
，
長
者
選

穿
絲
襪
時
，
必
須
配
合
自
己

的
體
形
和
環
境
與
場
合
。　

身
體
肥
胖
的
年

長
婦
女
，
可
穿

菱
形
圖
案
的
絲

襪
，
以
增
添
予

人
穩
重
的
感
覺
；
倘
長
者
身

體
矮
小
，
可
選
購
色
澤
較
柔

和
的
顏
色
。

若
長
者
的
雙
腿
粗
胖

時
，
應
穿
深
色
絲
襪
，
切

忌
選
取
太
花
及
耀
眼
的
色

彩
。
當
然
，
腿
部
幼
小
的

長
者
，
宜

穿
著
淺
色

絲
襪
。
而

膝
蓋
較
為

凸
出
或
關

節
肥
大

者
，
極
宜

穿
著
接
近

其
膚
色
的

絲
襪
，
以
減
少
凸
出
的
效
果
。

另
一
方
面
，
絲
襪
與
服

飾
的
對
比
倘
配
搭
得
宜
，
取

得
和
諧
端
莊
的
效
果
，
亦
會

令
長
者
予
人
有
一
個
清
新
健

康
的
感
覺
。

攝於 1959 年。
左方是 1958 年落成的

新天星碼頭，其旁的愛丁堡廣
場正在興建大會堂；碼頭右方
的皇后行於 1963 年改建成文
華酒店。

正中是落成於 1901 年現
已遷置於赤柱的第一代卜公碼
頭，其背後是即將落成的一半

「於仁大廈」。（於 1970 年化

易名為「太古大廈」，現時為
再重建的「遮打大廈」。）

右方為 1933 年落成的統
一碼頭，其背後是 1927 年落
成的消防局，於 1990 年改建
成恒生銀行新總行；其左方正
拆卸何東爵士的物業，以興建
恒生銀行總行（於 1962 年落
成 ），所在地現為「盈置大
廈」。

想當年想當年
◆ 鄭寶鴻

東南亞的食品，一向很
受香港人歡迎。東南

亞地區鄰近香港，亦是香
港人熱愛的旅遊地區。無
論是泰國菜、越南菜、新
加坡菜等等，我們亦很容
易在香港品嚐到地道的東
南亞菜式。

可能大家未必知道斯
里蘭卡的位置所在，但如

提到它的舊名字「鍚蘭」，
你可能會瞭解更多。斯里
蘭卡鄰近印度，它最出名
的是茶葉，菜式亦與印度
有些相似；但在香港，要
品嚐正宗的斯里蘭卡菜式
並不容易。

筆者日前到了香港唯
一的一間斯里蘭卡菜的餐
廳，品嚐了很地道的斯里
蘭卡美食。斯里蘭卡的前

菜以魚或蔬菜為主，地
道小食包括：豆蓉餅、
炸魚薯球、雜菜春卷、
魚肉三角飽及咖喱角等
等，這些小食不但充滿
了斯里蘭卡的風味，用
料亦很新鮮。雖然是以
炸的方式烹調，但並不

油膩。
主菜方面，有很多不

同種類的咖喱可以品嚐，
如黑咖喱、黃咖喱，配以
羊、雞、鮭魚等等，而特
色餸菜可以試試荷葉飯及
斯式魷魚。荷葉飯的外觀
像是我們的糯米雞般，在
荷葉內加上斯里蘭卡的
米、肉、蛋、炸魚薯球等
等；斯式魷魚則以新鮮魷
魚加上洋蔥、青椒及香草
一起炒。魷魚的口感香
滑，但味道惹味帶一點點
辣。由於餐廳的東主及大
廚亦是斯里蘭卡人，因
此，味道很地道。各位老
友記，找個週末，到西貢
品嚐這些美食吧！

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：2831-3289。

中環海旁的

開心老字號開心老字號
◆ 李慧雅

干諾道中

運動是寶運動是寶
◆麥家寶

運動可延緩衰老

松柏雲裳松柏雲裳
◆ 莊清艷

打開心扉打開心扉
◆ 吳志東

驚

恐

症

◆ 阿　虫

•	1959年，干諾道中的景觀。

襪
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著


