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成年人英語進修班。卑詩省合格敎師編 
排符合需要的課程 

或
英語11、12及大學100夏季英語補習 
班（每班五人爲限）設免費英語程度審 
核試（半小時）。歡迎電話預約。
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A利安旅運中心

RIGHT ON TRAVEL 溫哥華緬街475號 大 
突 

日、港、台精選遊 冬

$1,898.00 全程九日 裔
暢遊日皇宮、東京鐵塔、明治神宮、銀座 大 
、淺草、台北、野柳、台中、彰化、日月 突 
潭、高雄、香港。 破

大

中國精選遊

大 $1,898.0° 全程七日
突 暢遊北京、西安、上海。
霍 s2,248po 全程十日

突 暢遊北京、西安、上海、桂林、廣州、香港。

擊 $2,248.0° 全程十二日
空 帽遊北京、上海、蘇州、杭州、桂林、廣州、 
磊 香港。

星、馬、泰精選遊

$1,998.00 全程十一日
丄 — 暢遊香港、星加坡、吉隆坡、雲頂怡保、
大 $2,498.°° 全程十四日 模城、曼谷、芭堤雅。
器 福遊香港、廣州、南京、蘇州、上海、杭州、
整 北京、桂林、廣州、香港。 直接主辦，每月出發.華人領隊，
2 $2888.00 全程十五日，長江三峡 隨團照顧，一流酒店•三餐膳食， 
破 暢遊香港、廣州、昆明、石林、成都、峨嵋 來回嫌票，一年有用一。
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大
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突 
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大

大 山.大足、重慶、長江大小三峽、宜昌、 
突 武漢。
? $2,49890 全程十四日，縫綱之路 
套暢遊上海、鳥魯木齊、吐魯藩、柳元、敦 
肃 煌、嘉峪關、蘭州、西安、廣州、香港。

大貢獻

溫哥華、香港來回機票 $798.00 
溫哥華、香港來回機票.二晚酒店
（香港新世界大酒店）$888.00大 $2：298.°0 全程十四日，黄山

器 幅遊上海、寧波、普陀山、杭州、富春江、 
鞏 千島湖、黄山、杭州、廣州、香港。

突直接主辦,每星期出發,華人領隊， 
颦 隨圍照顧，三餐膳食，一流酒店，來 
杰回機票，一年有效。
突 ver WIIMOUI ND MCE
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壽康墓碑鑄造廠 

Custom Bronze Foundry 1988
Bus 255-3997咳0匕［卜Drive, Vancouver. BC V5L 3J8 器/晶;歩京

丙臟心致導將

眞味齋臘味製造廠 

JIMMY'S FINE FOOD LTD.
2020 Dundas St., Vancouver. B C. V5L 1上

電話：(604)253-3944
(604)254-6616

眼鏡公司 

隱形眼鏡中心 

New Vision Optical Ltd.
Contact Lens Centre

窗飾公司

電話：253•4566
§.Jl為 S.J. Lew Custom Draperies Ltd.

UE. Si” Vweewver. ・.C. Cwe* vac t. Y«h»Mgee

室內設計：

定造各款 窗簾 窗紗 

百葉簾 垂直簾 牀可 

牆紙及裝飾品 美觀實用 

藏相宜 免費估價

二十餘年經驗 自開工塲 

有發行部

歡迎訂購
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庄

政
府
並
表
示
，發放給耆英人士，

垢

工

一？

以代替現時!

和藥物證件的!

金
DQ8

»

 人
的
»
 貪
間
S
 

卡將會直接根據家庭住址寄上。 

「?

詹
f

代
貝
 

所以如果以上人士，或家中有以日 

錦碌市王太來信中問及照顧老人飲
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改

用

一

上
誉
英
人
士
者
，假
若
家
庭
地
址
有
變

ec食
的
要
訣
，希望本欄能爲她詳細解答， 

動
，請立即通知有關當局，務求令新一作爲照顧其老母親的參照。

醫療卡能如期到達使用人的手中。 

0e 

老人身體條件 
良時會産生以下一 

而其他的人士，如
公
司
偏
員
或
未
商
各
異
，個人的特殊 
些
症
狀
，如容易産 

成年之家庭成員，則以現時的地址寄 
频
飲
食
需
由
糞
人
仕 
生
疲
倦
，情緖不穩

視情况而定。 

定
，食
欲
下
降
，焦 

在此只提供一 
慮
，短
期
記
憶
變

省

民

將

於

七

月

底

起

陡

續

收

到

新

卡
 

卑詩省將在今年七月底前後，更 
使用不同的♦
療
签
卡
。 

换現■!«
遥
保
險
證. 

新修療保險卡並有一 
款是金色底 

C
AR

. 鸳
醫
療
保
險
證
取
名
爲 
的
，此種乃專門發給六十五歲或以上 

芟
緒
h

湯
遂

壓製
成卡狀
‘
的耆
英人士，金卡修療保險證可代替 

以代 
51躡
這-S
 療*

證• 

現
時
的
廉
價
書
療
奮
及
毒
證• 

新醫療保險卡的另一個特色是， 

在發放新♦
療91̂

1̂ .時
，同一家 

峰
15 玲
缰
療
服
務
計
割
號
硬
之 
庭中各成員的**
為
將
針
I
H
 喋
 

外
，並在每 
一 張卡片上印有 
一 個新的 
個信封中 
一 起
寄
出
。 

個人健康證件號号 

卑詩衛生部在解釋發放新修療保 

滞
唠
健
康
證
件
號
碼
將!

隼
的i

説
，新
胃
制
號
 

小變価n,
院
論
持
證
人
的
身
份
有
何
改 
膠
歷
成
，比舊式的紙!

件
耐
用
，新 

Ĵ
滞
溪
庭
獨
立
生
活
，結
婚*

的卡片上有持證人的兼名-

可以防止 

轉到另一家公司工作等，他仍繼績使 
僞冒使用。

用
同
珍
個%

^1一件號碼。 

而且新的醫療卡系統將能加速有 

另
外
，同一 
家庭内各家庭成員將 
關醫療系統收費的過程。

出•
例如是寄至公司地址或寄至其父 

母
住
址
。

術生部在寄出新的 W
療
卡
時
，並 

會在信封内附有一 
份小班子解釋使用 

人可能會提出的 
一 些
問
題■ 

估計由於敷量衆多，印刷和發放
個大略的情况供周 
壤
，失
眠
，注意力 

下參考。 

不集中甚至出現幻 

營養可以影響 
覺
等
。

六 月 二 日

G: 0: 0: 0: 

U

 C: C: 0: C: C: 月

個
人
的
精
神
，情 

很多情况下， 

都需 
一 定
時
日
，可能有些人要遅至一一 
响绪及身醴體質的好 
當出現以上的症狀 

月
隽
能
收
到
新
的
醫
療
卡
。 

!

壊
。它不但對身 8
 

時
，一 些人却把之 

衛
生
部
特
别
提
醒
購
買
修
療
保
險

SS 有長期的影響，而 
歸咎於老年人身» 

者
，由於新的III 療卡是永久性的，政歯且營養不良短期内 
退
化
。 

府有關當局將定期向持證人或爲持證 I  也能看到其對人體 
、 
老年人另 
一 個 

人購買保險的單位或個人寄出 
一 份保 I  的
作
用
。 

常
見
的
毛
對#-
幹 

險情况通知書,
以通知其現時受保情■ 

老年人的飲食 
疏
鬆,
因 

况
、保
險
截
止
日
期
，和
催
交
保
險
金

00一個重要的方面是 
生
骨
折
等
意
外
事 

等
。

00 營養配合。 

故
，産生此京病的

5  
很多人以爲在 
原因是勞|̂

入量 

最好是要去看一看 
疾病的前兆是體重 
加拿大這樣的西方 
過
少
。

國
家
中
，人們只會 

以下是一些食 

患過量飲食而不會 
物的營養O
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退休 
動
，例如多去散步 
來消磨時間。

退

者常發現 
及會訪親友，但却 

當你的體重已 
你的家庭醫生，以 
突然增加。 

他們的體 
不要以參加大食會 
有明18
的
增
加
時
， 
防
萬
一
，因爲有些 

可
蘿
退
休 

一

後直線上升，有些 
1
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不
良
的
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和
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用
，僅
供
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題
，其實這是個錯 
考
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人的體重竟增加了 

百分之五十以上0  

jtm

很多人只是憑 

"f^u

自己的感覺去衡量 

j
^
^
A

自己的攝食量,
這 

E
M]M

一個標準對於他們

11 
來
説..
自成年以後 

Kill  
幾十年 
一 直没有改 

B^y

 
變
過
。 

m
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而營養學家們 

^
一̂

■

現
在
則
説
，一 個人 

#
^
\
^
^
^
所需的营養成份, 

^^y

在
青
年
後
達
到
高 

心
自uni

峰
，之後随着年紀 

m
iu-F^^

 
増
大
而
慢
慢
地
下 

S
v

El^y

降
，其下降率大約

是平均每 
一 年減少 

一

c

十個卡路里的熱能 

C
he

左
右
。

一̂

^

過度攝食常是老

年人超重的原因。 

當他們往日工作的時候，由於能量 

的
消
耗
大
，每日的攝食量也大些，但在 

退
休
後
，活
動
少
了
，如果他們仍保持往 

日的攝食量，多餘 
足够了。

誤
，尤其是老年人

蛋
黄
、菜
油
、

特别容易出現營養 
果仁等含豐富維他

一

不良的情况。

命E

，進食維他命

塞

 

台

C

艮

3

對老年人飲食 

E

有助於防止氧化 

的研究發現他們最 
過程對佃胞造成的 

容易缺乏的營養包 
損
害
，對紅血球也 

括
有
鈣
、鐵及複合 
有保護作用。

/ 

N

"1

維他命B
善
。

奶
及
奶
製

/

/

老年人營養不 
品
，肉
類
，蛋
類
， 

一 蔬菜等含豐富維他 

命B2

，對保持眼 

睛健康極爲重要。

番
茄
，辣
椒
， 

椰
菜(
包心菜)
， 

馬
鈴
薯(
俗
稱
薯 

仔)
，西瓜及柑橘 

類水果含豐富維他 

命C，

維
他
命C  

在體内不能保存， 

而人體却需要大量 

的維他命C，

故每 

日的食譜中都應保 

證有足够的份量。 

維
他
命C
的 

功
用
很
廣
，較重要 

的有維持牙齒及骨 

倍的結構健康，促 

進
組
織
的
新
陳
代 

謝
，加
速
傷 
愈 

合
，增强體内的免 

疫能力的功能等。 

最後值得 
一 提 

的是老年人由於消 

化
系
統
的
機
能
退 

化
，牙
齒
脱落，味 

覺感覺器官退化， 

加
上
某
些
經
濟
原 

因
，特别容易引起 

偏食的毛病，而偏 

食又造成營養的進

2

的能量須以脂肪的

醫生並指出

形式在身體内儲存 
如果你體重過度

起
來
，醴重便増加 
你得心胃病的機會 

了・ 

比一個正常體重者. 

另一 
種常見的 
多 
一 倍
至
二
倍
左 

現象是以食來消磨 
右♦ 

退休後的時間，這 

超重可以增加 

在中國人中尤其常 
動
手
術
時
的
危
險 

見
。 

性•
如果你又另患 

在正常的情况 
有某些其他疾病..  

下
，一個三十歲大 
超重只會令你的病 

的女性每日所需的 
情更加複雑和不利 

熱能爲二千二百卡 
於
治
療
。

路里左右。

老人問題研究

但
是
，一
個
正
專
家
東
尼
・林白 

常的七十歲的女性 
説
，老人退休後體 

每日却只需要一千 
重
増
加
，比較好的 

七百卡路里熱能便 
辦法是加强社會活

本

廠

精

造
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用不當會損害皮膚並能 

造成感染。尤其是糖尿 

病患者和有腿部血液循 

環不良毛病的人應加倍 

小
心
。最好的辦法還是 

找專科醫生或請你的家 

庭醫生治療一下。

必

須

理

05

以

卩
L

、

足部的小毛病，雖然不足以威脅生命，但 

2  
却可令你行動不便。下面是一些常見的足部健 

11  
康常識。

鶏
眼
，站由於足部某些部位受到不適當的 

壓迫所致。這些部位的皮膚因而過度增長，皮 

膚表面的角質層過度增生的結果就形成了我們 

俗稱的期眼。

另
一
種
常
見
的
足
疾
就
是
俗
稱
的
「香港 

IB

腳」
，
「香港腳」實際上是霉菌感染所致的足 

B

癣
。

如果足部長了鶏眼，勿忌
用
刀
片
，剪刀或 

其
他
利
器
、或用手指指甲去挖長有鷄眼的部 

位
。還有一點值得提醒大家的是修剪腳甲的方 

法
，腳甲保留的長度以和腳趾齊頭爲最好。而 

且
修
剪
面
要
平
整
，既不要深剪腳甲的兩個邊 

沿
，也不要把腳甲修成一個尖嘴而突出來。 

—
和軟底以及大小適中及寬頭的鞋對足 

部有益。
如果你有糖尿病或有足部血液循環不良的 

毛
病
，切要注意不要譲你的足部浸在非常熱或 

非
常
冷
的
委
，也不要蹺足而坐。

如果你是吸煙人士，最好先行把煙戒掉， 

因爲吸煙能嚴重阻碾腳部的血液循環。 

足部的健康還可以反映出一個人的全身健 

康
情
况
，例如糖尿病，關
節
炎
，血液循環障礙 

等毛病都是首先從足部出現症狀開始。 

假如你發現你有以下的症狀時，如皮膚乾 

燥
，腳甲變脆，足部感到麻木，皮膚
蒼白等， 

應去求教醫生，以免病情發展。 

足

疣

乃

病

毒

入

侵
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「
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不

相
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霉菌尤其喜歡在温暖潮濕的地方生長，所 

以保持你足部的乾爽是防止足癣的最好辦法。 

特别是在每日浴後，小心清潔並抹乾腳趾之間 

的部位。
足疣也是一 
種比較常見的足疾，足疣是由 

病毒侵入所引起。

足疣很容易被人誤以爲是「鶏眼」而遭到 

忽
視
。足疣和鷄眼最大的不同是足疣雖然和鶏眼 

一樣也是屬於皮膚增生，但足疣則有其血液供 

應
和
生
長
有
神
經
未
稍
，故有時足疣可導致痛 

楚
。而且足疣如果不及時處理會擴散到其他部 

位
去
。足部護理的要訣是切勿自作聰明胡亂用 

藥
。
一些足部的藥物含有腐蝕性强的酸類，使
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一步失調，這
些
都. 

是老年人飲食要注 

意的地方。
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