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相
信
有
不
少
人
會
認

為
若
身
體
肌
肉
關

節
無
痛
楚
便
是
活
得
健
健

康
康
，
毫
無
問
題
。
對

這
個
想
法
，
筆
者
不
能

完
全
認
同
，
因
為
在
日

常
見
到
的
病
例
中
，
有

不
少
患
者
都
申
訴
在
病
痛

前
是
「
毫
無
徵
兆
」！

原
來
身
體
要
累
積

了
一
定
程
度
的
勞
損
，

才
會
出
現
痛
楚
感
覺
，

即
是
說
勞
損
是
存
在
了
相

當
時
間
。
事
實
上
，
勞

損
每
天
都
在
我
們
身
體
發

生
，
只
是
大
家
並
不
察

覺
，
它
開
始
時
是
不
會

影
響
痛
感
神
經
，
那
麼

我
們
便
完
全
感
受
不
到
疼

痛
。
正
因
如
此
，
筆
者

接
觸
大
多
病
例
中
，
凡

勞
損
症
者
都
是
累
積
了
大

量
的
問
題
，
所
以
不
是

大
家
心
想
的
「
我
只
不
過

痛
了
一
星
期
」
那
麼
簡

單
！

如
前
說
的
「
毫
無

徵
兆
」，
其
實
並
不
是
無

徵
兆
的
，
身
體
很
多
時

在
早
段
已
發
出
一
些
訊

息
，
可
是
大
部
份
的
人

都
會
視
若
無
睹
。
比
方

說
，
一
些
肌
肉
出
現
疼

痛
，
但
在
睡
覺
後
得
到

休
息
，
又
覺
得
沒
事
了
。

這
些
似
有
若
無
的
徵
狀
，

多
數
人
都
不
會
理
會
。

日
子
有
功
，
這
些
疼
痛

累
積
起
來
便
慢
慢
形
成
勞

損
的
病
徵
。
要
提
防
勞

損
當
然
不
是
一
有
疼
痛
便

接
受
治
療
，
而
是
要
恆

常
多
做
運
動
，
平
衡
生

活
上
帶
來
的
勞
損
，
有

些
人
會
選
擇
按
摩
，
筆

者
並
不
反
對
透
過
按
摩
來

放
鬆
肌
肉
，
但
絕
對
不

贊
成
按
摩
代
替
運
動
的
想

法
。
一
個
是
主
動
、
一

個
是
被
動
，
被
動
的
只

能
放
鬆
肌
肉
而
不
能
強

化
，
肌
肉
沒
有
得
到
適

量
鍛
鍊
，
最
終
只
會
慢

慢
產
生
勞
損
，
形
成
痛

楚
。

總
結
而
言
，
不
要

被
當
前
發
生
的
徵
狀
騙

倒
，
以
為
痛
楚
是
剛
剛

發
生
，
正
所
謂
冰
封
三

尺
，
非
一
日
之
寒
。
平

日
多
做
適
當
運
動
如
游

泳
，
多
注
意
身
體
發
出

的
提
示
，
這
樣
才
可
以

保
障
我
們
的
健
康
。

長者從
忙碌

的工作崗位退下，空餘的時間
多了，面對角色和生活的變
化，人也容易變得迷惘。長
久下去，便很容易失去方向，
影響身心健康。故此，長者
要及早重整退休生活，重新界
定目標和生活意義，多參與自
己喜歡的活動，這樣才可避免

迷失方向，讓生活變得更豐
盛。長者不妨考慮以下的建
議：

1. 培養興趣
不少長者年輕時忙於生

計，未有時間發展興趣。退
休正好給他們培養興趣的機
會。社區內有不同的政府及
社會服務機構提供適合長者
的興趣班，如：繪畫、攝影、

電腦、太極、園藝、樂器等。
長者可透過這些活動發揮能
力及創意，維持社交網絡，
確立自我的價值，減少退休
後生活沉悶和寂寞的感覺。

2. 終身學習
人的一生會經歷不同的

轉變，每個轉變都有相應的
問題或困難。透過持續進
修，學習新的知識和技能，

除了能協助適應不斷發展的
社會外，也可增加與人溝通
的機會，擴闊視野和自我增
值。長者不要因年紀大，自
覺視力、聽力及記憶力等衰
退，或過去未受過教育，因
而放棄學習的機會。只要配
合合適的學習方法和技巧，
年齡、教育程度及身體機能
退化並不會妨礙長者的學習。

3. 義務工作
退休前，長者的工作除

了可帶來金錢收入，亦可以
肯定個人價值，並且取得別
人認同。可是從工作崗位退

下來後，長者面對角色的轉
變，難免感到沮喪和不適應。
參與義務工作雖然沒有金錢上
的利益，但可讓長者繼續發
揮所長，分享自己的經驗和
技能，回饋社會。藉着幫助
別人獲得的滿足感，有助長
者在群體中的角色得以確認。

退休生活並不是退下來
休息。要生活過得精采，要
視乎長者自己如何運用每天
的時間。順應退休後角色的
轉變，按喜好參與多元化的
活動，保持活躍，享受截然
不同的人生樂趣。

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務

無
痛
就
是

無
勞
損
嗎
？

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。

◆ 陳震賢

物理治療物理治療
保安康保安康

據
說
香
港
是

追
求
效
率

和
速
度
最
高
的
地

區
之
一
。
街
上

行
人
總
是
匆
匆
忙

忙
，
入
電
梯
第

一
個
動
作
就
是
按
關
門
掣
，
地
鐵
的

自
動
電
梯
更
是
移
動
得
特
別
快
，
不

少
長
者
在
乘
搭
時
都
戰
戰
競
競
。

但
中
國
人
的
傳
統
美
德
之
一

是
「
等
」
。
在
物
資
匱
乏
的
年
代
，

小
孩
子
想
吃
美
味
的
應
節
食
物
，

每
年
只
有
一
次
機
會
，
很
想
吃
也

只
能
等
。
而
不
過
是
數
十
年
前
，

公
共
交
通
不
及
如
今
方
便
，
乘
巴

士
，
也
常
要
等
頗
長
時
間
。

等
待
可
以
訓
練
耐
性
，
讓
人

不
易
陷
於
衝
動
。
與
人
相
處
時
有

所
不
滿
，
稍
等
一
等
，
待
氣
下
了

才
作
反
應
，
可
以
避
免
可
能
發
生

的
紛
爭
。
古
人
說
的
修
養
，
不
能

缺
少
培
養
耐
性
和
等
的
功
夫
。

不
少
長
者
在
日
常
生
活
上
卻

未
必
能
事
事
皆
樂
意
等
，
最
常
見

的
不
妥
行
為
是
在
過
馬
路
時
不
肯

等
交
通
燈
標
誌
，
一
些
人
甚
至
恃

老
賣
老
地
舉
起
手
擋
迎
面
而
來
的

車
輛
，
幾
乎
以
為
自
己
是
交
通
警

察
。
在
一
些
應
排
隊
耐
心
等
候
的

地
方（
如
銀
行
），
最
快
表
示
不
滿

要
投
訴
的
也
常
是
長
者
。

另
一
方
面
，
有
許
多
長
者
卻

是
耐
性
極
佳
，
明
明
有
損
個
人
利

益
的
情
況
，
仍
然
選
擇
「
等
」
而
不

採
取
行
動
，
以
為
忍
耐
才
是
對
。

最
嚴
重
的
情
形
，
可
說
是
牽

涉
健
康
的
問
題
。
一
些
長
者
由
於

教
育
水
平
有
限
，
又
緊
守
傳
統
美

德
，
即
使
身
體
感
到
不
適
也
往
往

只
是
接
受
和
忍
，
又
未
必
向
子
女

透
露
。
結
果
本
來
小
病
或
會
發
展

成
大
病
，
本
可
治
療
的
或
已
難
治
。

尤
其
是
一
些
看
似
不
嚴
重
的
不

適
，
或
有
可
能
是
嚴
重
疾
病
的
病

徵
，
特
別
是
癌
症
。
例
如
久
不
消
失

的
不
痛
腫
塊
、
持
續
咳
嗽
、
痛
楚
、

久
不
癒
合
的
傷
口
等
。
均
應
由
醫
生

診
治
弄
清
楚
是
甚
麼
原
因
引
致
為
妙
。

因
此
，
談
及
「
等
」
這
項
美

德
，
絕
對
是
應
等
才
等
，
不
應
等

的
千
萬
莫
等
莫
延
遲
。

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰

秋季 ， 從 立
秋 至 立 冬

前。氣候由熱轉寒，陽氣漸收，陰
氣漸長，由陽盛轉為陰盛的關鍵期，
是萬物收獲的季節，人體陰陽代謝開
始陽消陰長過渡。因此秋季養生，凡
精神養生，起居飲食，運動鍛鍊，
皆以養收為主。

秋內應於肺。肺在志為憂，悲
憂易傷肺。肺氣虛，則機體對刺激的
內受性降低，易生悲憂情緒。因此，
秋季養生首要先培養樂觀情緒。保持

神志安寧，以避肅殺之氣，收斂神
氣，以適應秋天容平之氣。

秋季，自然界的陽氣疏泄趨向
收斂，起居作息應早睡以順應陽氣之
收，早起，使肺氣得以舒展，且防
收之太過。「肺主秋…… 肺欲收，
急食酸以收之，用酸補之，辛瀉」。
酸味收斂補肺，辛味發散瀉肺，秋
天宜收不宜散。所以少食蔥，薑等
辛味之品，適量多食酸味果蔬。秋
燥易傷津液，故飲食應以滋陰潤肺為
佳，如食生地粥，以滋陰潤燥。總

之秋季時節，可適量食用如芝麻，
糯米，蜂蜜，枇杷，菠蘿，乳品
等柔潤食品，以益胃生津，有益
於健康。

秋季是腸炎、痢疾、「乙腦」等
病的多發季節，預防工作顯得其重
要。如板藍根、馬齒莧等煎劑，對
腸炎、痢疾的流行可起到一定的防治
作用。秋季的氣候特點乾燥，故常稱
之為「秋燥」。燥邪傷人，容易耗人
津液，常見口乾、唇乾、鼻乾、咽
乾、舌上少津、大便乾結、皮膚乾。
預防可服用宣肺化痰，滋陰益氣的中
藥，如︰人參、沙參、西洋參、百
合、杏仁、川貝等，緩解秋燥多有
良效。

秋季養生着眼於「收」
對病療法對病療法

◆ 關富健

近年學童的情緒問題如
焦慮症、抑鬱症等等

都有上升趨勢。作為疼鍚
兒孫的長輩，感同身受，
自己的心情也許不知不覺
間受到影響。

享受餘下暑假
隨着時代變遷，現今

學生日常生活往往編排得
密密麻麻，下課後又要到
補習班補習，晚上回家又
要做功課，真的非常辛苦。
暑假本來可以好好休息，
但家長往往安排學童上不

同興趣班，如樂器和運動。
上興趣班本來都是開心的
事情，可是參與這些課外
活動時，家長往往都要求
學童考試，或要求在親友
前表演，亦會和其他同學
比較，產生很多無形壓力。
與其強行催谷學童，何不
讓他們在快樂的環境下自
然成長，也許更能讓他們
的潛能發揮出來，至少他
們長大後還記得自己有個
快樂的童年，自己也不用
為孩子作不必要的奔波勞
碌。暑假還有半個月，不

妨放下密麻麻的
學習班，讓小朋
友及大人好好休
息一下。此外，
大 家 又 可 曾 想
過，家長及長輩
的性格、價值觀

都會潛移默化地影響子女
及孫兒的成長，自己年幼
時，也不時會模仿長輩的
行為吧！因此要照顧孩子
的精神健康，先要照顧好
自己的情緒。

失敗比成功更重要

作為長輩應該以身作
則，先管理好自己的情緒，
再以自己做例子來教導孩
子，並用正面、鼓勵的方
法教導孩子。例如他成績
不好的時候，不會大聲責
罵或把他與其他人比較，

應當鼓勵他「只要盡力就可
以」，不要給他太大壓力，
鼓勵孩子學習自己做決定
和解決問題。在日常起居
生活的照顧方面，凡是孩
子能力做得到的事，就要
盡量放手讓孩子自己做。
不要只教導孩子爭取勝利，
有時教他如何接受失敗，
或從失敗中汲取教訓更重
要。失敗是無可避免的事
情，但同時也是成長的催
化劑，可是現今教育風氣
卻只着重爭取勝利，長輩
在這方面彌補教育制度的
不足，學童會獲益更多。
平時也應鼓勵孩子積極發
展正面生活經驗，以培養
正面的思想，教導他們從
多個角度看事物，並多發
掘及欣賞自己的優點和長
處！

醫生的話醫生的話
◆ 鄭志樂

 

等


