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很
多
長

者
都

有
失
眠
的

情
況
，
其
中
包
括
：
難
以
入

睡
、
半
夜
醒
來
和
再
難
入
睡
。

失
眠
對
長
者
們
的
困
擾
確
實
是

用
千
言
萬
語
亦
難
道
出
箇
中
的

痛
苦
。
嘗
試
意
像
鬆
弛
法
，
或

可
幫
助
你
能
有
效
改
善
入
睡
困

難
。
步
驟
如
下
：

⑴
在
一
個
舒
適
及
寧
靜
的

地
方
躺
下
，
放
鬆
身
體
，
慢
慢

集
中
呼
吸
。

⑵
想
像
一
個
令
自
己
感
到

鬆
弛
的
情
景
，
譬
如
：
一
個
風

和
日
麗
的
春
日
上
午
，
坐
在
樹

下
，
或
是
置
身
在
寧
靜
的
海
灘

上
漫
步
，
又
或
是
坐
在
美
麗
花

園
的
長
椅
上
。

⑶
幻
想
自
己
身
處
其
中
，

想
像
自
己
清
楚
地
看
到
周
圍
景

像
、
景
物
的
色
彩
，
如
：
蔚
藍

色
的
天
空
、
朵
朵
在
頭
上
輕
輕

飄
浮
的
白
雲
、
銀
光
閃
閃
的
白

浪
、
藍
色
的
海
水
、
白
皚
皚
的

沙
灘
、
五
彩
繽
紛
的
花
朵
…
…

⑷
聽
到
當
中
的
聲
音
，

例
如
：
林
中
鳥
兒
的
聲
音
、
潮

浪
輕
拍
海
灘
的
聲
音
、
沙
灘
上

小
孩
子
玩
耍
的
歡
樂
聲
音
、
海

鷗
的
叫
聲
、
流
水
淙
淙
的
聲
音

等
。

⑸
觸
摸
物
件
的
感
覺
，

例
如
：
赤
腳
踏
在
沙
灘
上
行
走

的
感
覺
、
以
手
觸
摸
樹
木
或
花

草
的
感
覺
、
感
受
和
暖
的
陽
光
。

⑹
感
覺
以
鼻
子
吸
入
及
呼

出
空
氣
的
溫
度
或
濕
度
、
空
氣

中
海
水
的
味
道
、
花
兒
的
香
氣

及
青
草
的
清
新
氣
味
…
…

⑺
感
受
自
己
置
身
其
中
心

境
平
和
，
思
想
寧
靜
的
狀
態
，

記
著
這
一
份
鬆
弛
及
安
全
的
感

覺
。

⑻
最
後
，
慢
慢
向
情
景

道
別
，
逐
漸
張
開
眼
睛
。
記
著

這
一
份
鬆
弛
及
安
全
的
感
覺
，

讓
自
己
可
以
隨
時
回
到
自
己
感

到
鬆
弛
的
情
景
，
再
次
感
到
放

鬆
，
便
能
令
到
自
己
更
容
易
入

睡
。

長
者
們
最
初
練
習
意
像
鬆

弛
法
時
，
可
以
先
從
一
些
生
活

上
較
常
接
觸
、
感
覺
安
全
及
良

好
的
景
像
開
始
。
相
信
只
要
持

之
以
恆
，
定
能
有
助
安
睡
。

「
意
像
鬆
弛
」
助
入

由四方街向上望，約1925年。
前方為落成於 1918

年的第二代青年會，其對面是必
列者士街的「美華自理會」，現
時是「青年會中學」所在。

左方建築物背後是永利街入
口的樓梯台，其右方是老沙路
街，再上是又名「儒林台」的裕
林台。裕林台再上為可通往堅道
現「香港醫學博物館」所在的幹

道堅巷，但十分奇怪，於 1980
年代變為「此路不通」的「掘頭
路」，為一「自廢武功」道路的典
型。

樓梯街盡頭與堅道東端交界
處為成立於 1951 年的「祟基學
院」，於1956年遷往馬料水後，
改作「聯合書院」。兩者於 1963
年連同「新亞書院」組成「香港
中文大學」。

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。

古今照古今照
◆ 鄭寶鴻

打開心扉打開心扉
◆ 吳志東

•	約1925年的樓梯街。 •	現今的樓梯街照。
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開心老字號開心老字號
◆ 李慧雅

香港的茶餐廳之所以成為香港
人最愛的餐廳，是因為茶餐

廳內的食品多不勝數，可以在那裡
嘗盡多款地道美食，如乾炒牛河、
魚旦粉、菠蘿油、燒味飯等等。
最重要是茶餐廳的節奏快，配合香
港人繁忙的節奏，而且必有一間茶
餐廳在你的附近。

今次介紹的百份百茶餐廳位
於馬鞍山，它亦有不同的分店位於
新界、九龍及港島區的屋邨內。
它們最著名及曾得美食大獎的是招
牌咖哩牛腩飯。咖哩以多種香料配
製以他們的獨有配方製作，與其他
餐廳的咖哩不同，味道辣得來很有
層次，而且很香濃，食過後讓人
回味無窮，當然這道菜的主角牛腩
口感亦恰到好處，不太軟或太硬。

隨餐奉送的羅宋湯亦很出
色，味道很香濃，湯的辣度、酸
度及甜度很平均，不會被任何一種
味道蓋過。喜歡吃炒粉麵的話可以
嘗嘗它們的乾炒牛河，一般炒河粉
都會比較油膩，但這個乾炒牛河感
覺不太油膩，牛肉的份量亦不會太
多或太少。下午
茶時段到來品嘗
菠蘿油配奶茶亦
很好。

百份百餐廳
地址：	馬鞍山烏
	 溪沙銀湖
	 天峰地下
	 G15號舖
電話︰2975	8100
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近
日
天
氣

乍
暖
還

寒
，
各
位
老

友
記
記
謹
要

穿
多
一
點
，

好
好
保
重
身

體
。
早
前
因

工
作
關
係
，
筆
者
要
經
常
往
來
銀
行
，

看
到
不
少
老

友
記
聚
精
會

神
，
留
意
大

利
市
機
上
股

票
的
一
舉
一

動
。
其
中
一

次
聆
聽
到
他

們
的
對
話
，
印
象
相
當
深
刻
，
值
得
跟

各
位
分
享
。

「
隻A

B
C

呢
排
升
左
好
多
，
阿
明

話
仲
有
得
升
！
」
老
友
記
A
說
。

老
友
記
B
帶
點
疑
惑
眼
光
︰「
呢

隻
？
做
乜
業
務
架
？
由
一
元
升
到
現
在

兩
個
幾
啦
喎
。
」

「
阿
明
話
做
高
新
材
料
呀
，
話
整
飛

機
大
炮
都
要
用
佢
…
…
買
得
過
。
」
老
友

記
A
蠻
有
信
心
地
回
應
。

雖
然
未
知
有
否
入
市
，
但
數
天
之

後
，
筆
者
途
經
該
銀
行
，
已
看
不
見
兩

位
老
友
記
的
蹤
影
，
湊
巧
的
是
，
該
隻

A
BC

原
來
跌
了
超
過
兩
成
！

雖
然
很
同
情
兩
位
老
友
記
，
然
而

若
能
再
見
到
他
們
，
筆
者
或
會
向
他
們
勸

說
一
番
。
其
實
，
不
論
投
資
什
麼
產
品
，

若
自
己
不
明
所
以
，
便
不
應
盲
目
跟
風
，

甚
至
連
投
資
股
份
屬
什
麼
類
型
也
攪
不
清

的
時
候
，
更
不
應
故
亂
作
投
資
。
就
算

自
己
相
當
了
解
，
即
使
最
終
出
現
虧
損
，

也
只
可
怪
自
己
「
做
功
課
」
不
足
；
相
反

若
只
是
道
聽
途
說
而
最
終
導
致
損
手
離

場
，
則
實
在
輸
得
「
不
甘
心
」
。
所
以
，

大
家
在
進
行
任
何
投
資
時
，
必
須
先
明
瞭

該
投
資
產
品
的
特
性
、
風
險
、
結
構
以

至
過
往
表
現
，
亦
要
詢
問
行
內
人
士
的
客

觀
意
見
，
才
考
慮
是
否
「
出
手
」
。

另
外
，
投
資
切
記
不
可
只
看
收
益

而
不
看
風
險
，
因
世
上
沒
有
免
費
午
餐
，

而
且
，
回
報
越
高
的
投
資
，
潛
在
的
風

險
亦
必
然
較
高
。
所
以
，
各
位
老
友
記

不
可
只
看
事
情
的
一
面（
高
回
報
）而
忽

視
另
一
面（
高
風
險
）的
情
況
。

投資之道投資之道
◆史丹利

咖哩
牛腩飯

◆ 阿　虫
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