
安老服務消息【第三頁】　二○二○年七月十五日

對象為年老體弱行動不便人士及長期病患者，因不能出外理髮，致令儀容受到影響，需由社工轉介。查詢：39744608。

◆李孟進

夏
日
耆
兵
之

◆
皓　

月

仲
夏
夜
，

很
多
老

友
記
都
喜
歡
吹
「
行
」

風
扇
，
貪
其
涼
爽
，
其

實
，
久
吹
風
扇
好
易
受

寒
，
體
質
較
差
者
則
每
每

「
食
完
風
」
就
頭
赤
赤
，
或
者

打
噴
嚏
，
或
者
腳
底
生
寒
。

但
其
實
較
健
碩
者
，
亦
可
能
會

在
入
夢
時
頸
肩
受
寒
，
起
床
後

「
無
端
端
」感
覺
肩
頸
僵
硬
痠
痛
，

卻
找
不
到
原
因
。

中
醫
學
有
云
，
肺
主
皮
毛
，

所
謂
皮
毛
疏
，
正
是
本
身
肺

氣
較
弱
，
容
易
「
吹
親
」
。

但
即
便
氣
血
較
旺
盛
者
，
身
體
狀

態
不
比
少
年
十
五
二
十
時
，
就
算

剛
睡
下
時
覺
得
熱
，
尤
其
洗
完
澡

就
上
床
者
，
更
是
一
身
汗
，
覺
得

非
要
吹
透
不
可
。
但
人
體
一
旦
進

入
睡
眠
狀
態
，
整
個
人
放
鬆
，
加

上
夜
晚
生
態
陰
長
陽
消
，
體
內
的

正
氣
也
不
像
正
午
般
旺
盛
。

你
或
者
會
問
：
開
冷
氣
又

怎
樣
？
其
實
結
果
差
不
多
。
如
果

涼
風
太
勁
，
一
樣
有
頭
痛
之
虞
，

或
寒
風
侵
體
，
埋
下
肌
肉
痠
痛
的

病
因
。
元
氣
網
資
料
顯
示
，「
食

風
」
後
有
時
會
表
現
在
下
肢
痠
痛

或
小
腿
抽
筋
。

如
果
風
扇
葉
或
冷
氣
隔
塵

網
較
少
打
理
，
塵
多
污
糟
，
開
動

整
晚
，
附
着
的
塵
粒
也
會
以
肉
眼

看
不
到
的
方
式
，
吹
送
至
睡
房
每

一
個
角
落
，
引
起
鼻
敏
感
，
打
噴

嚏
，
鼻
水
流
不
止
等
症
狀
。

另
一
個
危
機
，
則
是
火

險
。
過
往
家
居
探
訪
時
，
每
見

老
友
記
多
愛
以
一
個
拖
蘇
板
插
上

無
限
個
插
頭
，
這
樣
開
一
整
晚
電

風
扇
，
風
險
較
高
。
一
則
電
荷

較
重
，
二
則
家
居
狹
小
，
加
上

長
者
普
遍
愛
儲
物
的
習
慣
，
一
旦

出
現
星
星
之
火
，
危
險
指
數
就

直
線
往
上
飆
升
，
千
萬
不
可
說

「
用
咗
幾
十
年
都
係
咁
啦
」，
小

心
駛
得
萬
年
船
，
都
是
上
一
輩

教
落
的
。解決

方
法
：
⑴
可
考
慮
校

時
間
掣
，
讓
風
扇
或
冷
氣
機
在
三

兩
小
時
後
停
止
運
轉
，
因
為
熟
睡

時
人
體
運
轉
放
慢
，
自
體
溫
度
及

半
夜
環
境
溫
度
都
會
降
低
。
⑵
將

風
扇
頭
轉
向
牆
壁
或
櫃
門
，
讓
風

先
吹
向
外
物
再
撞
回
來
，
避
免
身

體
直
接
受
風
，
冷
氣
機
則
可
將
出

風
位
校
轉
動
或
向
上
，
將
壞
影
響

減
低
。（
夏
季
篇
）

不
經
不
覺
夏
天
已
到
了
，
酷
熱
的
天
氣
容
易

令
食
物
變
壞
，
所
以
貯
藏
食
物
方
面
要
格

外
留
神
。
冷
藏
可
延
長
食
物
的
食
用
期
限
，
常

見
的
冷
藏
食
物
為
肉
類
，
現
在
便
趁
這
個
機
會

跟
大
家
分
享
處
理
冷
藏
肉
類
等
冷
藏
食
品
的
注

意
事
項
。

氣
溫
高
易
滋
生
細
菌

根
據
食
物
安
全
中
心
的
指
引
，
冷

藏
肉
類
需
存
放
在
攝
氏
零
下
18
度
或
以

下
的
環
境
，
才
可
抑
制
細
菌
及
酵
母

等
微
生
物
增
長
，
防
止
食
物
變
壞
，
但
要
注
意
此

舉
並
不
能
殺
死
微
生
物
。
在
解
凍
的
過
程
中
，
若

食
物
的
溫
度
上
升
至
攝
氏
４
度
或
以
上
，
微
生
物

便
會
開
始
活
躍
並
繁
殖
。
因
此
，
長
時
間
放
在
室

溫
或
以
熱
水
解
凍
會
為
食
物
中
的
細
菌
提
供
滋
生

的
溫
床
，
增
加
食
物
中
毒
的
風
險
。
在
此
建
議
大

家
在
攝
氏
０
度
至
４
度
的
雪
櫃
內
解
凍
冷
藏
肉

類
，
此
為
最
安
全
的
解
凍
方
法
。
另
外
，
也
可
用

微
波
爐
或
流
動
的
冷
水
解
凍
，
切
記
不
要
把
冷
藏

肉
類
放
在
一
盤
冷
水
中
解
凍
，
因
水
溫
會
隨
着
室

溫
上
升
，
若
肉
類
長
期
放
在
攝
氏
４
度
至
60
度
的

環
境
下
，
易
令
細
菌
大
量
滋
生
。
肉
類
經
解
凍

後
，
不
宜
再
冷
藏
並
應
立
即
煮
食
，
徹
底
煮
熟
至

攝
氏
75
度
或
以
上
。

處
理
冷
藏
食
物
小
貼
士

若
食
物
處
理
不
當
，
易
造
成
腸
胃
炎
或
食

物
中
毒
。
以
下
提
供
幾
個
處
理
冷
藏
食
物
的
方
法

供
大
家
參
考
。

貼
士
一
：
食
物
環
境
衞
生
署
的
《
食
物
衞
生

守
則
》
列
明
，
店
鋪
須
將
冷
藏
食
物
貯
存
在
攝
氏

零
下
18
度
或
以
下
的
地
方
，
大
家
購
買
時
請
留
意

店
舖
是
否
符
合
此
標
準
。
此
外
，
夏
天
天
氣
炎

熱
，
冰
凍
過
的
食
物
易
受
環
境
影
響
而
迅
速
升

溫
，
有
利
細
菌
繁
殖
，
所
以
建
議
大
家
購
物
時
攜

帶
保
冷
袋
擺
放
冷
凍
食
物
。

貼
士
二
：
購
買
冷
藏
食
物
後
應
立
即
放
在

雪
櫃
冷
藏
。
若
份
量
較
多
，
可
用
保
鮮
袋
或
盒
子

分
開
裝
成
一
次
的
食
用
量
，
這
樣
便
可
降
低
重
複

解
凍
令
細
菌
滋
生
的
風
險
，
以
及
避
免
造
成
浪
費
。

貼
士
三
：
雖
然
冷
藏
可
延
長
食
物
的
保
質

期
，
但
並
非
永
遠
不
會
變
質
。
食
物
安
全
中
心
建

議
採
用
「
先
入
先
出
」
的
原
則
，
即
先
吃
先
買
的

食
物
，
並
須
在
有
效
日
期
前
食
用
。
若
拆
散
貯

藏
，
可
在
保
鮮
袋
或
盒
子
上
寫
上
購
買
日
期
及
有

效
日
期
，
以
提
醒
自
己
。

所
謂
「
病
從
口
入
」，
注
意
食
物
安
全
，
才

能
擁
有
健
康
的
身
體
，
享
用
更
多
美
食
！

誰不會笑，祇不過我們以為，笑，總得要找
個理由。
但是，國際認可大笑瑜伽導師陳俊雄說：

「笑是不需要理由的。不論微笑、大笑、是真的
開心地笑或是假裝的笑、甚或是硬擠出來的微
笑，都會令你的大腦釋放安多酚（Endorphin），
這種激素能令人產生愉快感覺，是治療負面情緒
的最佳良藥！它可令你放鬆神髓，心情開朗，這
也就是我們口中常說的『快樂荷爾蒙』。」

他說：「當然，如果你一個人在笑，笑的時
間比較短，也比較乏味。若是邀請多一些同伴朋
友一齊笑、透過定期集體的笑聚會，在互動及彼
此感染下，會笑得更開心、更持久，在笑的同時，
也可以認識多些朋友，擴大生活圈子。」

陳導師在過去四年，曾與不同的長
者中心合辦長者大笑瑜伽工作坊。他說
雖然這名字叫「大笑瑜伽」（Laughter 

Yoga），長者毋須擔心難以適應瑜伽中如拉筋等
高難度動作。取名「瑜伽」，主要是採用瑜伽的
上肺式腹部呼吸法：當鼻孔吸氣時腹部會脹起，
用口呼氣時腹部會收縮。好處是增強肺活量，
及加速橫隔膜、腹腔及腸道的血液運行，帶動
更多的氧氣運送到腦袋以至身體其他器官中。
同時，又可以提高自我抵抗力，令我們的思維
及身體機能都可以更健康，包括促進血液循環、
降低血壓 、緩解不適、減低壓力等，令情緒更
為穩定。

有說，笑 10 分鐘相等於 30 分鐘的划艇機
練習，這是一個對身心有益，又易做、又不用
錢的活動，而且人人都會笑。加上，有科學證明 「大笑瑜伽」是有效減壓的帶氧運動，十分適合

長者及不同年齡群的朋友。
過去，不常笑是不知情、不知笑的好處。

現在開始，管他有沒有因由，每
一天都盡情地笑吧！ 

••
導
師
到
長
者
中
心
主
持
定
期
的
大

笑
俱
樂
部
。

◆香山亞黃

兒媳有工開　老妻忙家務　身為老太爺
點可冇事做　買菜兼湊孫　強身又爽步

治老奇方之五十八

安
全
小
知
識

冷
藏
食
物

笑

遠
離
風
邪
火
險

◆
梁
穎
勤


