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俗話說，「四肢不勤人易
老」，深信長者定明此

道理。
腿部是人體的主要支架

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，有助容易跌倒的問題。

研究指出，腿部鍛煉，
是有助提高長者預防長者骨

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。 
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由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。
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◆ 黃偉雄

夏季暑
熱相

交，陽光
熾盛，酷
熱燠濕，
嘆吓冷氣

乃人之常情，惟
心肺系統較弱人
士都經常「嘆冷
氣 」，則容易引
致毛孔開闔機能
失 衡 ， 並 患 上

「冷氣病」。
長者平日宜保持寬

容笑臉、充足睡眠，忌辛
辣煎燥、肥膩和鹹類物
品；黃昏時段可到公園閒

步約半小時，以及靜心安
排每周工作次序，莫過於
勞累。

至於日常飲食可選
吃適量淮山、百合、蓮
子、馬蹄、紅蘿蔔、羅

漢果、無花果、西瓜、
粟米、雪耳和榆耳等物
品，以及多吃新鮮瓜果、
蔬菜、魚類，並注意補

充水份和鹽份。此外，
定時進食、不過飽，忌
捱夜和打邊爐。下列食療
可作參考：

雙黃西施湯
功效：清熱解暑，

健脾祛濕。
材料：老黃瓜約斤

半、黃豆半、南北杏 8
錢、生薑 1 、白米 1 小
撮、西施骨約大半斤（素
食者：去西施骨，改用紅
腰豆 2 ）。

製法：材料加上適量
清水，煲約 2 小時，調味
飲用。

中醫辨証中醫辨証
◆ 朱國棟
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治療與自療治療與自療
◆ 陳啟泰

小學課本把昆蟲分
為益蟲與害蟲。

這種分類法當然是從人
類的角度來看。能為人
類帶來食物（如蜜蜂 ）
和衣料（如蠶 ）的固然
是益蟲；能帶來疾病的
當然就是害蟲。

蒼蠅和蚊都能傳
播疾病，但方式不一
樣。蒼蠅喜歡吃的東西
都去接觸，腳上沾滿細
菌，最容易將食物污
染，令人肚瀉。蚊子卻
是身藏病菌，在叮咬人
時把菌直接注入人體。

其 中 較 可 怕
的，有瘧疾和
登革熱。

瘧 疾 的
病原體不是細
菌，而是單細

胞寄生蟲。為了方便進
入另一人體，病人被瘧
蚊叮咬後，瘧原蟲會從
蚊的消化道跑到唾線，
隨著蚊的口水侵襲下一
個目的物。

與瘧原蟲最「老
友」，容許牠在體內「寄

生」的蚊是瘧蚊，一般
生長在清潔的溪流，黃
昏及晚上出來活動。

至 於 登 革 熱 病
毒，則喜歡住在伊蚊體
內。伊蚊沒瘧蚊「揀
擇」，分布更廣，而且
從早晨到黃昏都活躍。

近十多年，美國
多了另一種由蚊傳播的
疾病：西尼羅河病毒。

「拍擋」是家蚊，它無
處不在，稍溫暖季節就
能生長。這種源自非洲

的疾病在紐約「登陸」
後，像美國人的移民
祖先一樣逐漸西移，
如今西岸亦已有個案
了。

瘧疾令人發燒、
貧血，惡性瘧疾可破壞
肝臟甚至上腦，造成昏
迷甚至死亡。

大部分登革熱患
者病情溫和，僅發燒、
頭痛、骨痛，但小部分
會有嚴重反應，並因身
體大量溶血而會有性命

危險。
至於西尼羅河病

毒，許多人感染了也不
知。但個別病人卻或會
腦炎甚或從此癱瘓。

三種蚊各有不同
生態，各能傳播可怕的
疾病。夏天已到了，當
你到各地旅行時，勿忘
蚊對健康能造成的威
脅。也別以為光是熱帶
地區需要採取防蚊措
施，因為即使是在美
國，也不能疏忽！

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

保 健 食 療與

夏 季

◆ 麥家寶

運動是寶運動是寶

蚊與病


