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標題:  長壽毋須靈丹妙藥 簡單生活達致身心健康 
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本港人口老化，市民壽命愈來愈長，但未必身心健康。要健康又長壽，其實沒有甚麼靈丹妙藥或不

可告人的秘訣，只要從生活細節改變，已可延年益壽。有社區機構鼓勵，長者多參與社區中心的活

動，有助保持身心健康。 

 

現年 91 歲的劉婆婆，丈夫亦已經 92 歲，兩老居於公屋單位，沒有與子女同住，故日常起居飲食，

均是兩老「自己顧自己」。劉婆婆稱，很少出外用膳，因街外食物多是濃味、多油，故多時自行買

餸煮飯，以健康清淡、多魚多菜為主。長者最重要是作息定時，她稱，每天清晨 4 時半便起床，兩

老在家品茶後便結伴去做運動，保持活動能力，晚上 8 時便睡覺。老伴記憶力較差，而她自己亦有

腰痛、血壓高及糖尿偏高，但因有運動及飲食均衡，故病情並不嚴重，亦容易受控。 

  

另外，現年 84 歲的葉漢(漢叔)也非常關注個人健康，他稱十幾歲時已吸煙，又每餐均飲 3 至 4 罐啤

酒，其後發現患有血壓高，更有「啤酒肚」，為了健康著想，70 歲後才「的起心肝」戒酒戒煙，現

時維持均衡飲食，每餐食大半碗飯，同時多食生果、蔬菜，平日也有適量運動，「拉吓筋、練吓氣

功」，保持活力，成功減去 20 磅及大肚腩，他認為運動能保持長壽，身心開朗亦很重要。 

  

基督教家庭服務中心真光苑長者地區中心早前訪問了 300 名 75 歲的長者，當中更包括一名逾百歲

老人，了解他們的健康長壽秘訣，最終發現他們多是從簡單的生活習慣入手，如飲食清淡、有病及

時求醫、心境開朗等。該中心高級服務經理黃麗鳴指出，調查在老人人口較多的觀塘區進行，他們

雖是教育水平不高，但均願意積極參與中心活動，保持心境開朗，她又提醒年輕一輩應多關懷家中

長者，與他們多溝通及相聚，令他們保持身心健康。 
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