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老
年
痴
呆

症
是
因

大
腦
神
經
細
胞
病
變
，
而
引
致
大
腦

功
能
衰
退
的
疾
病
；
相
信
很
多
護
老

者
都
知
道
，
患
者
的
記
憶
、
理
解
、

語
言
、
學
習
、
計
算
和
判
斷
能
力

都
會
受
影
響
，
但
你
們
是
否
亦
知

道
，
部
分
患
者
會
有
情
緒
、
行
為

及
感
覺
等
方
面
的
變
化
？
隨
著
年
齡

的
增
長
，
長
者
患
病
的
機
會
愈
高
，

年
65
歲
或
以
上
人
士
中
，
約
有
４%

人
會
患
上
此
病
。

隨
著
痴
呆
症
的
日
漸
惡
化
，

患
者
會
容
易
感
到
挫
敗
，
慢
慢
出
現

無
助
感
，
進
而
影
響
到
情
緒
，
因

而
誘
發
大
幅
度
的
情
緒
波
動
，
如
持

續
焦
慮
或
抑
鬱
等
徵
狀
。

在
照
顧
患
上
痴
呆
症
長
者
的

日
常
生
活
中
，
護
老
者
需
對
以
下
患

者
出
現
的
情
緒
及
思
覺
失
調
等
併
發

徵
狀
有
一
認
識
，
除
要
多
與
主
治
患

者
的
醫
生
溝
通
外
，
更
要
尋
求
社
工

的
輔
導
，
以
令
自
己
的
情
緒
也
得
到

平
衡
。
以
下
是
患
者
的
一
些

併
發
徵
狀
：

患
者
變
得
多
疑
，
常

誤
以
為
家
人
或
別
人
加
害

他
，
自
覺
是
針
對
的
目
標
；

覺
得
常
被
人
監
視
及

竊
聽
，
別
人
的
關
懷
與
照
顧

是
偽
裝
假
冒
，
而
且
常
覺
他

的
財
物
常
被
偷
走
，
妄
想
自

己
被
家
人
遺
棄
；

常
覺
共
同
生
活
數
拾
載
的
老

伴
對
他
不
忠
，
有
婚
外
情
；
而
且

老
伴
可
能
在
食
物
中
下
毒
；

經
常
惶
恐
不
安
，
妄
想
自
己

的
言
行
被
人
知
道
，
失
去
安
全
感
；

經
常
無
故
嚎
哭
，
原
因
無
法
解
釋
；

經
常
嚷
著
要
回
家
，
因
為
現

居
所
非
他
的
家
，
堅
信
是
別
人
的
居

所
，
也
會
妄
想
他
被
禁
錮
；

常
誤
認
別
人
是
他
逝
去
的
親

人
，
如
誤
認
女
兒
是
他
的
逝
去
母

親
；

經
常
訴
說
逝
去
的
親
人
與
他

說
話
，
或
幻
視

他
們
常
陪
伴
在

他
一
旁
，
及
甚

至
「
牛
頭
馬
面
」

要
召
回
去
；
或

常
對
著
空
間
與

別
人（
旁
人
看
不

到
）傾
談
。

家居護老家居護老
◆ 鍾民穎

很多 長
者 都

知道，運動的好處極多，
包括如：增加肌力、耐力、
柔軟度及維持關節的活動
度；改善感覺整合及肌肉
協調，增進平衡反應和減
少跌倒的機率；可降低血
壓、減輕心臟負荷量，增
加心輸出量以及最大攝氣
量，體能因而獲得改善；
延緩骨質疏鬆的情況，減
少骨折的發生，以及因運
動可消耗熱量，進而產生
控制體重的功效，對輕度
糖尿的病人亦可幫助血糖
的控制等。

但長者運動若要有

著以下益處，仍要必須留
意以下的規條，包括以下
數點：

運動的強度及時間要
依個人的體能慢慢地增
加，做到「有點累但又不
致於太累」的程度，不可
做到「喘得說不出話來」的
地步，每週維持至少三至
五次，每次二十至三十分
鐘。

運動前要有五至十分
鐘的暖身運動，運動後也
要有數分鐘的緩和運動。

選擇合適的運動鞋，
鞋底以富彈性而不滑為佳。

選擇平整且陰涼的
運動場地。

吃飯前後一小時內不
宜運動。

運動前或運動中有頭
暈、胸痛、心悸、臉色蒼
白、盜汗等情形時，應立
即停止運動。 

高血壓、心臟病、
糖尿病、關節置換、腰肩
頸酸痛、手腳關節急性扭
傷等個別健康問題者，應
請專業醫師診查，並由物
理治療師指導合適的運動
方法、運動強度及注意事
項。 

運動是寶運動是寶
◆ 麥家寶

夏
天
到
了
，
在
家
中
長
開

冷
氣
當
然
很
涼
快
，
但

電
費
就
可
能
很
「
和
味
」，
長

者
可
留
意
一
般
家
庭
在
夏
季
所

繳
交
的
電

費
絕
大
部

分
都
是
冷

氣
費
。如

需

選
購
冷
氣

機
，
長

者
應
考
慮

選
用
一
級
能
源
標
籤
的
冷
氣

機
，
因
可
節
省
百
份
之
15%

電
力
，
此
舉
不
但
符
合
環
保
原

則
，
更
可
令
荷
包
受
惠
。
以
下

為
大
家
提
供
一
些
使
用
冷
氣
機

的
小
貼
士
：

1.
定
期

清
洗
或
更
換
過

濾
網
，
以
免
積

聚
塵
垢
滋
生
細

菌
，
及
影
響
製

冷
效
能 2.

冷
氣

開
放
時
應
盡
量

縮
短
門
窗
開


的
時
間
，
也
應

拉
上
窗
簾
阻
隔
日
光 

3.
切
勿
阻
擋
冷
氣
機
的
進

氣
口
和
送
風
口 

4.
使
用
時
毋
須
長
時
間
調

校
至
「
最
冷
」
和
「
最
大
風
」
的

位
置
，
將
恆
溫
器
調
校
到
最
舒

適
的
溫
度
和
合
適
的
送
風
速
度

便
可 

5.
定
期
清
潔
冷
氣
的
隔
塵

網
和
冷
卻
喉
管
，
以
保
持
冷
氣

機
的
最
佳
效
能
，
這
樣
便
可
以

在
炎
炎
夏
日
享
受
清
涼
和
潔
淨

的
空
氣6.

睡
覺
時
體
溫
會
下
降
，

故
就
寢
前
可
將
冷
氣
機
的
溫
度

調
升
１
至
２
度 

7.
睡
前
預
設
時
間
掣
，

以
減
少
不
必
要
耗
電

8.
根
據
房
間
面
積
，
選

擇
適
當
匹
數
的
冷
氣
機

9.
在
開
關
掣
附
近
貼
上

「
慳
電
」
標
籤
，
提
醒
自
己
離

開
房
間
時
須
關
掉
冷
氣
機

10.
夏
季
完
結
前
，
請
將
冷

氣
機
調
校

至

送

風

（fa
n

）
模

式
，
並
開

動
半
天
使

內
部
零
件

乾
燥
及
清

潔
隔
塵
網 

此
外
，
如
在
較
清
涼
的

日
子
可
使
用
風
扇
，
因
風
扇
的

耗
電
量
只
是
冷
氣
機
的
5
至 

10%
。（資

料
由
中
華
電
力
有
限

公
司
提
供
）

約攝於 1900 年。正中是
擴建於 1884 年的水警

總部，其左旁是落成於 1885
年的第一代「時球台」。極
左處是「九龍倉」及天星碼
頭，即今日海運大廈的所

在。正中的海灣旁的小徑是
現時的中間道。數年後，這
海灣被填平，開闢梳士巴利
道及興建九廣鐵路總站。在
此新填地上興建的半島酒
店，則於1928年正式開幕。

想當年想當年
◆ 鄭寶鴻

最近聽前輩侃侃而談「敵
人免疫理論」，甚有啟

發性，與大家分享一下：
前輩說「關公也有對頭

人」，故一生中必
會遇到對我們不
好、看我們「不順
眼」、妒忌、甚至
陷害我們的人 ；
無論是政治環境、
或性格、行事作
風不同使然，均
可視為敵人。

他指，想人人都喜歡自
己，自己必先喜歡每一個
人。但如何能夠連自己的敵

人也喜歡呢？的確有難度。
「敵人的性質與入侵人體的細
菌和病毒無異，假如我們的
免疫細胞不能把它們消滅，

身體就會病發、甚至死亡。
但假如我們能戰勝病菌，我
們不但能夠存活；免疫系統
還能產生對付那些疾病的抗

體，加強了自身的免疫力。」
有不少醫學研究及調查

均指出，一塵不染的環境對
人類的身體未必是好事，因

為過份衛生、無菌的
環境令身體的免疫系
統得不到刺激，反會
削弱我們的免疫能
力。「很多時候，人
的潛能都是環境逼出
來的；沒有你敵人
的逼迫，你沒遇上

挫折，你便不會成長和增加
智慧。明白這道理，你便
會擁有寬宏大量的胸襟，包
容和感謝你的敵人。」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

用電要安全用電要安全
◆ 鍾殿沁

◆ 阿　虫

痴

呆

症

的

如何運動 才 有 益

你可有法律困擾嗎，如遺囑、承繼、租務、轉換、婚姻等法律疑難，而有求助無門、不知所措嗎？事實上，若處理不當，不但使你喪失法律權益，更可能損失金錢，還可能使感情受創呢！此
服務乃由執業律師主持，以解大家之疑惑。歡迎預約諮詢，以安排於本年8月21日（星期六）下午前來接受服務，每位報名費$10.00。預約：2831-3215。

尖沙咀

節
能
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