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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。

古語有云︰「人生七十
古來稀」，所以七十

歲又稱為古稀之年。但這
個「古稀」乃是「今不
稀」。香港女性平均預期
壽命是 87，男性也有 81，
遠高於 70。然而若是訪問
一些年輕人，問他們認為
自己有多長壽命，許多人
仍然會是說︰70 餘吧……
這古稀之年確是深入民心，

以至一些長者，年齡接近
70，也會產生恐懼，認定
一到 70，健康就會驟然變
壞。

這種心理，和年輕女
士懼怕三十歲差不多。從
前有句話是說 ︰ 男人
三十一支花，女人三十爛
花渣，令女士對 30 歲這個
關口有陰影。如今 30 是風
華正茂之齡，40尚是青年，
30歲早已不是什麼問題了。

這 70 歲的關口，也
應被遺忘。

從前人類要面對許多
環境挑戰，所以「老得
早」，如今養尊處優，70
歲只屬中年而已。不過，
也要看每個人如何保養。

就如白內障這個沒人
能逃過的老化過程，就可
以有很大的年齡差別，有
早於五十來歲已要做手術，
一般卻是六十來歲開始出

現，十多年後才發展至非
做手術不可。催生白內障
的因素包括先天、紫外光、
疾病（如糖尿病）等。因
此，於戶外勿忘戴太陽眼
鏡。

又如從前許多人以為
年紀大，牙齒就會自然脫
落，其實是因為牙周病。
甩牙與忽略口腔衛生、吸
烟等的關係遠大於年齡。

因此，若看見一些文

章，以年齡來作訓示，例
如︰「過了 65 歲，就不可
彎腰，避免走石級，以免
膝蓋痛……」應回問一句，
怎麼64歲就可以，65歲就
不可以呢？年齡只是歲月
的紀錄，不是一個詛咒。
上了年紀固然不應逞强，
但體能不會一夜之間驟降，
高齡人士的體能衰退，若
非因疾病，也只是逐步來，
不需過份退縮。

朋友，何必「自我催
眠」，認定自己已衰老呢？
快快樂樂地過日子，按體
能狀態來生活，就不用怕
什麼70、80、90的關口了。
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夏暑天氣酷熱，時值
小暑、大暑，火傘

高張，倘經常感到口乾、
胸口悶熱，飲水又「肚谷
谷」，但又不敢貿然進食涼
凍瓜果；其實可以嘗試在
下午三至五時，吃一小片
西瓜，清疏一下體內的「煩
熱」與「暑熱」吧。

長者每天宜保持充足
睡眠、寬容笑臉及注意補
充清水；飲食忌辛辣煎燥、
肥膩及鹹類物品；以及靜

心安排每周作息次序，切
忌過於勞累。日常可選吃
適量淮山、蓮子、紅蘿蔔、
馬蹄、羅漢果、無花果、
雪耳及榆耳等食材。下列
食療可作參考：
一、益氣化濕飲

功效：益氣健脾，理痰滲
濕
材料：太子參三錢、茯苓
五錢、扁豆衣二錢、南棗
二枚
製法：材料加上約十飯碗

清水，水滾後改用文火續
煮約四十分鐘，代茶飲用。
二、雙黃西施湯

功效：清熱解暑，健脾祛
濕
材料：老黃瓜約斤半、黃
豆兩半、南北杏八錢、生
薑一兩、白米一小撮、西
施骨約大半斤（素食者：
去西施骨，改用紅腰豆二
兩）
製法：材料加上適量清水，
煲約二小時，調味食用。
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