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清晨爽利 

播出時間: 星期一至五早上 5:00 — 6:30 香港電台一、五台 聯播 

星期六早上 5:00 — 6:30 香港電台第五台播出 

環節: 健健康康在清晨 

主持: 錢佩卿 

嘉賓主持: 崔紹漢博士 (中大臨床生化博士, 浸會大學中醫學博士) 

*此環節逢星期二早上 6:00 新聞後播出 

中醫養生金句之逆齡生長篇 

 

人生過半近黃昏 

逆齡生長有可能(16)  退休壓力症候群 (7)  ( 27/02/2024 ) 

 

亞邱自理工畢業後，便一直在化驗界工作，直至 2018 年 9 月底退休，合共 38 年。

退休前全情投入工作，閒餘時間除了陪伴家人外，亦有做運動，但時間不多，而

每星期都會跟朋友踢足球。退休後，空閒的時間多了很多，於是計劃重拾工作時

無時間追尋的興趣和運動，重新開始享受人生。誰料一直陪伴他的足球隊友，竟

然因為年紀大了，體能走下坡，相繼退下火線，因此他最心愛的運動也無疾而終

了。 

 

亞邱很注重健康，由於母親年輕時已患糖尿病，一生受盡折磨，70 多歲便死於腦

中風，因此他十分擔心自己也重蹈覆轍。由於空閒的時間多了，他開始到家居附

近的山徑走走，可惜已退休的朋友中，喜歡行山的不多，所以很多時是獨自行動。

不過礙於家人的擔心和自己對香港的山徑認識不多，所以行來行去都是港島西部

的港島徑，很快便感到乏味，失去興趣。 

 

到了退休第二年，機緣巧合下，他遇上了一位比他年輕，而提早退休的舊同事，

經常行山，但卻和亞邱一樣，找不到有共同興趣的行伴(行山友)。之後，他倆便

相約行山，第一次是爬上八仙嶺，當天是九月下旬，氣溫超過 37C，兩人艱辛地

完成行程，幸虧未有中暑，平安回家。從此兩人便結伴同行，遊歷港九、新界的

山野，包括港島徑、麥理浩徑、鳳凰徑、衛奕信徑，和一些較受歡迎的路線、山
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頭等。由於兩人體力和興趣接近，又熱愛行山，所以大家都希望以行山作為強身

健體運動，每次出行目標是 8 小時，路程不少於 20 公里。 

 

退休的第 2 至第 3 年，正值新冠疫情爆發期間，由於外遊機會減少，反而令他們

的行山活動更頻繁，每星期出動 2 至 4 次，結果體能提升了，而且網上流傳的幾

條所謂考牌路線如三牙全走(大嶼山狗牙嶺)、一尖三嘴過四灣(西貢)、環湖出鬼

手(船灣淡水湖東北面)、杯靈雙渡(青山)、劏青蛙(西環行到小西灣)、劏大魚(大

嶼山)等等都嘗試過。不過，經歷兩年的頻繁行山活動，大部份的山嶺都已踏足

過，缺乏新鮮感，行山對他們來說漸漸變成了例行公事。 

 

退休後的第 3 至第 4 年，外孫出世，女兒要上班，他便負起照顧外孫的責任，行

山活動差不多停頓下來，只是偶爾約同山友上山。退休後第 5 年，孫兒漸漸成長，

上幼稚園，突然間時間又多了，他再次相約同伴行山，但每天要下午四點半前完

成，因為要接孫兒放學。不過，因為很多山頭都到過，太陌生的路線又怕有危險，

不敢貿然嘗試，所以每次行山都感到欠缺目標和動機，縱使經常提醒自己要勤做

運動，保持身體健康，不要放棄，但效果始終大不如前。 

 

2023 年初，他嘗試為自己訂下一個個人行山計劃，究竟是甚麽計劃呢?下回分解。 

 

上兩集講有關兩婆媳相處的真實個案。奶奶是海南人，到港後仍只能說鄉下話，

要靠媳婦做翻譯，在院舍內婆媳相依為命，媳婦照顧奶奶無微不至。誰料年逾 90

的奶奶不慎跌了一跤，人人都以為她要坐輪椅渡過餘生，誰知出院後在物理治療

師的悉心訓練下，她竟然可以再次拿着步行架行路。 

 

人到晚年，平安健康最快樂。兩婆媳在院舍內相處融洽，互相照應，樂也融融，

這也是自立支援概念的精神，不單是要協助長者康復，更重要是把康復的結果落

到實處，讓長者用於生活中，可以找回與其他人以至社會的連結，尋回自我，充

滿信心地享受生活。自立支援概念獨立生活有四大目標：令長者不坐輪椅、不穿

尿布、不用別人協助飲食與沐浴。 

 

人老了，有一雙會行路的腿就好像一對會飛的翅膀，讓人繼續活得自由自在，呼

吸自由的空氣。(以上部份內容參考 / 節錄自《銀髮自主  自立支援分享集》)。 

 

一個人行山，除了容易有孤獨感外，風險亦較大，如果遇上意外或迷路，便會乏

人照應，容易產生危險，最好是結伴同行，至少如亞邱一樣，找一個志同道合的

朋友，沿途有講有笑，共同進退，互相照應。於此想起了林子祥唱的《結伴同行》，

獻給亞邱和他的朋友，以及所有喜愛行山的人士收聽。 
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大力木瓜湯 (2 至 3 人量) 

 

材料：牛大力及五爪龍(五指毛桃) 各 6 0 克、木瓜 1 個(約 500 克)、排骨 300 克、

蜜棗 3 枚。 

 

製法：洗淨材料，排骨汆水，木瓜去皮去籽後切件，以清水 10 碗用猛火煲滾，

改用細火煲 1 個半小時即成。 

 

功效：牛大力性平味甘，補脾益氣，強筋活絡，清熱潤肺，止咳；五指毛桃性微

溫味辛甘，健脾化濕，行氣止痛，除痰止咳，其藥性緩和，補而不燥，能

水解動物蛋白，增鮮幾倍；木瓜性溫味甘酸，平肝和胃，祛濕舒筋；此湯

有強筋活絡，行氣止痛功效，適宜行山人士飲服。 

小貼士 

 

陽陵泉穴 (足少陽膽經) 

 

位置： 在膝外側下，腓骨小頭前下方約 1 寸凹陷中。 

 

方法： 用拇指指腹環旋按壓陽陵泉穴約 1 分鐘，左右各 1 次。 

 

功用： 疏肝利膽，舒筋活絡、解痙止痛、強膝壯腰。 

 

主治： 下肢痿痹乏力、腰腿痛、腳氣、口苦。 

 

 

 


