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最近參加
了兩次長跑練

習，我並非報名一年一度的馬拉
松，只是朋友參加服務機構的十
公里跑活動，與一班同事放工後
聯袂練習，愛趁熱鬧的我收到消
息，又興致勃勃地「陪跑」。

我一向怕熱，平日都是躲在
有空氣調節的健身室，更很少跑步
以免弄傷膝蓋，這次要在晚上在戶
外跑步，出發前難免有點擔心。

跑步地點是港島寶雲道，是
不少人練習跑步的地方。放工後
匆匆趕去集合地點，大隊已經在

「拉筋」，趕快換過衣服，做些簡
單熱身就跟大隊出發了。

雖然練習之時已是九月，但
天氣仍有點悶熱，由集合地點步行
到寶雲道，大家已經汗流浹背，
想到首場練習要跑六公里，對我這
位跑步初哥來說，實在是個挑戰。

晚上七時的寶雲道，已聚集
不少跑步愛好者，大家沿著同一
條路徑進發。剛起步的時候，我
不覺得太辛苦，但跑了不足十分
鐘，就開始有點氣喘，加上路徑
兩邊街燈不多，有些地方頗為黑
暗，不清楚路面環境，亦令我減

慢腳步。
邊跑邊行的時候，身旁有不

少「大隻佬」擦身而過，不禁想起
我也經常到健身室去，為甚麼人
家練得一身肌肉，我卻無啥「睇
頭」呢？再想想，願意在放工後
捨棄休息，反走到山上跑到滿頭
大汗，他們定必是運動喜好者，
日子有功當然練到好身形，我這
種「文弱書生」只有羨慕的份兒！ 

跑了近半小時，終於來到小
公園，我們在這兒折返起點，也
就完成首次練習。等候同伴到來，
休息數分鐘出發，雖然小腿肌肉
愈來愈痛（或許拉筋不足），要停
下來急步行的時間亦多了，但感
覺卻輕鬆得多，回程的路程居然
感覺短得多，一轉眼就回到起點

了！
在回家的路程上，我細想為

何會有這種感覺？我想或許很簡
單，因為在去程時，我對路徑長
度和環境沒有具體印象，心中有
很多懷疑和擔憂，加重了心理壓
力﹔相反回程的時候，我對路徑
的情況已有一點掌握，亦知道自
己「捱得過」，結果心頭上的包袱
亦放下了。

我們在生活上亦會經常遇到
各種問題和挑戰，最重要是自己
有否立下目標，就像我到健身室，
既怕辛苦，又不懂得操練方法，
結果難以練出成績來。只要我們
眼前目標夠具體、夠清晰，再配
合實際可行的方法，要達致成功
應該不難。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

陳太出奇地沈默，眾
老友記鑑貌辨色，李先生
關心地：「是否不開心？」
陳太嘆氣：「老夫老妻其實
早已習慣，但近來似乎變
本加厲，令我頂住條氣！」
胡小姐：「你老公陳伯激親
你？」馬伯：「平日見到陳
伯 ， 他總是笑口噬噬咁
架……」眾人七嘴八舌。

「係呀，見到外人佢
係好好先生一名，但對住
我卻是另一副面孔，不單
止粗聲粗氣，冇離禮貌，
而且我每說一句話，都被
他窒到飛起，認真冇癮！」
陳太大吐苦水，眾老友無

不愕然，胡小姐：「人前

人後兩個樣，咁真係估佢
唔到……」李先生：「以我
所知 ， 好多大男人都係
咁。」

馬伯：「可能佢哋覺
得熟不拘禮啩，自己人就
毋須客客氣氣咁虛偽，相
反對住街外人就唔敢放肆，
怕俾人話…… 」胡小姐：

「咁做佢屋企人咪好慘！」
李先生：「人性欺善怕惡，
我覺得佢食住你啫。」

「你講得冇錯，他的
說話不但經常傷害到我，
仲令我覺得好自卑…… 」
陳太愈說愈生氣，馬伯：

「夫妻應相敬如賓，可惜很
多人竟以身邊人作為發脾
氣的對象，傷害之深可想
而知……」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

上
兩
回
分
別
談
了

「
和
而
不
同
」
中
的
包
容
及

剛
健
守
正
，
最
後
我
們
再

談
另
一
要
素
，
就
是
生
生

不
息
的
創
造
精
神
。

「
和
而
不
同
」
的
第
三

個
含
義
是
「
和
實
生
物
，

同
則
不
繼
」，
在
社
會
發
展

中
表
現
出
生
生
不
息
的
創

造
性
。《
國
語
．
鄭
語
》
記

載
有
史
伯
回
答
桓
公
的
一

段
話
「
夫
和
實
生
物
，
同

則
不
繼
。
以
他
平
他
謂
之

和
，
故
能
豐
長
而
物
歸
之
；

若
以
同
裨
同
，
盡
乃
棄

矣
。
」
和
則
生
，
萬
物
的
創

生
都
以
和
為
基
礎
。「
以
他

平
他
謂
之
和
」，
就
是
一
方

面
或
一
種
元
素
與
另
一
方

面
或
另
一
種
元
素
相
互
配

合
，
求
得
彼
此
的
均
衡
與

統
一
。
和
是
百
、
千
、
萬
、

億
等
多
樣
性
事
物
產
生
的

基
本
原
因
，
如
果
「
去
和

而
取
同
」，
那
就
會
導
致

「
以
同
裨
同
，
盡
乃
棄
矣
」，

絕
對
的
同
一
，
只
會
使
萬

物
的
生
機
消
失
。

和
則
生
物
，
這
也
是

老
子
的
思
想
。《
老
子
》
第

42
章
說
︰「
道
生
一
，
一
生

二
，
二
生
三
，
三
生
萬

物
。
」
在
這
一
有
關
萬
物
化

生
的
經
典
表
述
中
，「
三
」

通
常
被
解
釋
為
「
和
」，
三

生
萬
物
，
即
是
「
和
氣
聚

而
生
萬
物
也
」
。
實
際
上
，

和
則
生
的
觀
點
，
是
儒
、

道
二
家
的
共
同
主
張
，
如

《
管
子
．
內
業
》主
張
︰「
和

乃
生
，
不
和
不
生
。
」《
莊

子
．
田
子
方
》︰「
交
通
成

和
而
物
生
焉
。
」《
荀
子
．

天
論
》
說
︰「
萬
物
各
得
其

和
以
生
。
」《
禮
記
．
中
庸
》

亦
有
說
︰「
致
中
和
，
天
地

位
焉
，
萬
物
育
焉
。
」
和
則

生
，
同
則
絕
，
和
而
不
同
，

生
生
不
息
，
從
萬
物
的
產

生
到
文
化
的
發
展
，
莫
不

如
此
。
中
華
文
化
經
數
千

年
之
演
進
，
綿
延
不
絕
，

總
是
充
滿
著
生
機
和
活
力
，

很
大
程
度
上
得
益
於
其
「
和

而
不
同
」
的
文
化
品
格
。

可
惜
現
今
的
人
大
多

「
自
我
」
膨
漲
了
，
總
要
別

人
跟
隨
己
見
，
那
就
是
硬

要
別
人
「
同
道
」，
否
則
便

是
非
我
族
類
。
因
此
現
在

常
常
出
現
各
自
表
述
的
情

況
，
鮮
有
對
話
、
聆
聽
，

那
是
溝
而
不
通
。
相
信
大

家
反
思
「
和
氣
聚
而
生
萬

物
」
的
意
思
後
，
會
更
多

的
和
別
人
相
互
配
合
，
那

樣
社
會
才
會
有
更
佳
的
發

展
，
而
我
們
每
個
人
也
會

更
能
踐
行
中
華
文
化
的
貴

格
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

年輕時，失落感是具
體的得與失，年長後，失
落感卻是因轉變而帶來的
情緒反應，通常引起沉默
的憂鬱。

老人家可能因遷居、
退休、喪偶以致移民而產
生失落感，因為原本擁有
的東西一旦改變，儘管有
更好的替代，心理上卻無
法補償，這是後輩所難以
理解的。於是你會明白
到，為甚麼很多老人家，
含辛茹苦，養育子女成
才，也不肯遷離原來的公
屋蝸居，除了適應問題
外，更因為在心理上難以
調息這份無名的失落感。

退休生活也是失落的
高危病因，就算有足夠的
生活保障，甚至從此可以
消遙過活，有些人就是這
樣奇怪，失去了工作的角
色，就等於失卻了人生的
價值與意義。

要填補失落感，避免
陷入無休止的憂鬱，需要
有建立新的價值和意義，
自我的約制常是人類最難
破的囚牢，正所謂愁城自
困，與其自怨自艾自失
落，不如放下心中的枷
鎖，才能走出新天地。

有些條件因素，會因
時空變化而不復返，惟有
心中持守信念與價值，愛
與被愛的感覺，才是永
恆，永不失落！

最
近
看
到
一
個
宣
傳

新
運
動
產
品
的
廣
告
，
該

器
械
訓
練
的
不
是
甚
麼
二
頭

肌
、
三
磺
肌
、
胸
肌
或
背

肌
，
而
是
訓
練
瞼
上
左
右

的
笑
顏
肌
。
想
不
到
今
時

今
日
，
我
們
連
笑
容
也
要

通
過
健
康
器
材
來
訓
練
了
。

這
件
器
材
的
出
現
，
背
後

的
訊
息
相
信
是
現
代
人
笑
得

太
少
了
，
可
能
有
朝
一
日
，

我
們
都
會
忘
記
了
怎
樣
去

笑
，
甚
至
使
笑
顏
肌
像
原

始
人
的
尾
巴
一
樣
退
化
到
不

再
存
在
。

笑
，
不
是
從
來
都
發

自
內
心
的
嗎
？
要
訓
練
才

懂
得
笑
，
我
們
也
太
不
快

樂
了
吧
？
為
甚
麼
現
代
人

豐
衣
足
食
，
卻
弄
至
快
樂

那
麼
少
？
連
笑

都
笑
不
出
來

呢
？
我
相
信
是

我
們
的
生
活
越

舒
適
，
我
們
就

越
是
害
怕
失

去
。
不
過
，

這
不
是
有
點
本

末
倒
置
嗎
？
我

們
不
去
享
受
眼

前
的
美
好
時

光
？
反
而
去
擔

心
它
失
去
會
怎
樣
？
這
未

免
真
是
太
傻
了
，
大
家
只

要
想
一
想
，
就
一
定
笑
得

出
來
了
，
不
需
要
用
甚
麼

輔
助
器
吧
？

有
句
常
常
掛
在
口
邊

的
話
是
「
一
日
之
計
在
於

晨
」，
意
思
是
指
早
上
人
們

頭
腦
清
醒
，
訂
下
當
天
該

做
甚
麼
和
次
序
排
列
等
應

是
最
好
時
機
，

好
處
是
善
用
一
天

的
時
間
，
同
時

讓
日
子
過
得
充
實

一
點
。對

於
那
些

已
有
固
定
工
作
時
間
表
的

群
體
也
許
用
不
著
，
例
如

教
師
或
需
要
輪
班
工
作
的

人
便
不
能
隨
便
調
動
。
譬

如
時
間
表
規
定
第
一
節
課

是
數
學
的
話
，
便
得
依
規

進
行
，
除
非
任
教
的
老
師

請
假
或
校
方
舉
行
特
別
活

動
。

最
近
加
拿
大
多
倫
多

大
學
研
究
團
隊
進
行
了
一

項
研
究
，
比
較
一
群
19
至

30
歲
及
60
至
82
歲
的
受
試

者
，
在
上
午
8
時
半
至
10

時
半
及
下
午
1
時
至
5
時

接
受
簡
單
圖
片
或
單

字
記
憶
測
試
，
結
果

發
現
年
輕
那
群
上
下
午
的

表
現
相
若
，
但
長
者
於
午

後
則
記
憶
、
背
誦
、
判
斷

及
思
考
能
力
均
下
降
。

研
究
團
隊
建
議
年
長

人
士
，
如
要
覆
診
、
處

理
一
些
與
財
務
有
關
的

事
最
好
在
上
午
完
成
。

相
信
上
述
訊
息
對

從
事
安
老
服
務
的
專
業

人
士
也
有
啟
示
，
例
如

甚
麼
工
作
應
安
排
在
上
午

進
行
等
等
，
藉
此
讓
所
提

供
的
服
務
獲
得
較
佳
的
果

效
，
亦
減
少
浪
費
資
源
。

大耆積大耆積
◆ 王浩鈞

把
「
借
書
卡
」
拍
進

電
影
並
賦
之
與
靈
魂
的
，

《
情
書
》
是
打
動
人
心
的
。

我
沒
料
到
的
是
，
多
年
後
，

普
普
通
通
的
一
張
借
書

卡
，
因
為
知
道
從
此
不
會

再
多
添
一
個
日
期
，
竟
也

成
了
勾
起
我
「
非
自
願
記

憶
」（in

v
o

lu
n

ta
ry 

m
em

ory

）的
小
物
件
。
在

久
違
的
中
學
歲
月
，
我
也

曾
當
過
學
校
圖
書
館
員
，

那
個
圖
書
館
於
中
學
來
說

規
模
也
不
小
；
男
同
學
當

風
紀
的
大
多
在
走
廊
巡
邏

維
持
秩
序
，
我
則
在
圖
書

館
當
值
，
給
歸
還
的
圖
書

放
回
架
上
，
或
在
櫃
台
給

借
書
同
學
蓋
上
一
個
個
日

期
印
記
。
懵
懵
懂
懂
之
間
，

也
嚐
到
一
片
書
香
，
算
是

種
了
一
份
書
緣
。

其
實
借
書
卡
上
的
還

書
日
期
，
一
旦
蓋
上
，

就
不
僅
是
一
個
給
借
書
人

的
「
溫
馨
提
示
」
。
它
成

了
那
書
的
生
命
記
錄
，
獨

獨
於
圖
書
館
才
有
的
；
同

一
種
書
，
在
不
同
圖
書

館
，「
生
命
記
錄
」
有
別
，

就
變
得
獨
一
無
二
。
某
本

書
乏
人
問
津
（
不
一
定
不

好
），
借
書
卡
會
告
訴
你
，

有
些
甚
至
從
來
沒
蓋
上
日

期
，
當
你
成
為
借
閱
此
書

的
第
一
人
時
，
你
會
知
道
。

某
本
書
深
受
歡
迎
，
借
書

卡
疊
上
一
張
又
一
張
，
剛

好
在
你
借
的
時
候
，
蓋
印

的
空
位
填
滿
了
，
圖
書
館

員
說
等
等
，
給
你
插
上
或

糊
上
新
的
一
張
。
如
此
點

滴
，
都
成
了
「
借
書
儀
式
」

部
分
，
細
微
但
不
能
不
說

是
窩
心
的
。
有
時
也
會
打

量
一
下
借
書
卡
上
日
期
的

間
隔 —

 

咦
，
這
本
書
，

一
次
借
閱
與
下
一
次
借
閱

之
間
，
原
來
事
隔
好
幾
年
，

它
在
書
架
上
等
有
緣
人
取

走
借
閱
，
可
也
待
了
一
段

光
陰
。
後
來
自
己
竟
也
寫

起
書
來
，
偶
爾
在
圖
書
館

中
碰
到
自
己
的
書
，
翻
到

借
書
卡
上
看
看
別
人
給
它

留
下
的
印
記
時
，
又
是
另

一
種
感
覺
。

現
在
，
這
些
都
徐
徐

劃
上
句
號
了
。
某
一
個
日

期
成
為
借
書
卡
上
最
後
的

日
期
，
它
遭
突
然
停
格
，

之
後
某
書
的
借
閱
歷
史
，

只
記
在
電
腦
系
統
中
，
不

再
為
公
眾
讀
者
所
知
。《
情

書
》
的
過
去
成
為
雙
重
的

過
去
。
當
借
書
卡
全
面
作

廢
，
它
的
記
錄
停
止
生

長
，
自
然
也
不

再
盛
載

故
事
。

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

十
九
世
紀
初
，
西

方
一
位
史
學
家
蒙
托
克
維

爾
，
不
但
是
一
位
史
學

家
，
還
是
一
位
預
言
家
。

他
考
究
過
法
國
大
革
命
的

史
實
，
看
到
革
命
必
會
產

生
民
粹
，
民
粹
孕
育
出
暴

政
，
然
後
暴
政
又
輪
迴
到

獨
裁
。
所
以
他
曾
警
告
這

樣
的
悲
劇
，
因
人
性
的
陰

暗
和
弱
點
，
如
果
不
約

制
，
必
定
重
演
。

他
的
預
言
也
應
驗

了
。
近
年
世
界
各
地
出
現

不
少
動
亂
，
計
有
阿
拉
伯

之
春
，
首
發
自
突
尼
西
亞

的
茉
莉
花
革
命
，
蔓
延
至

埃
及
、
利
比
亞
、
也
門
、

巴
林
；
續
有
泰
國
的
紅
、

黃
對
峙
，
及
至
以
巴
衝

突
，
烏
克
蘭
和
伊
拉
克
的

政
變
，
都
是
族
群
主
義
的

幽
靈
作
祟
。

回
看
我
們
小
小
的
香

港
，
沒
有
重
大
的
天
災
人

禍
，
可
說
是
世
界
少
有
的

「
福
地
」
。
可
惜
近
年
香

港
社
會
也
出
現
了
動
盪
不

安
。
示
威
、
遊
行
、
激
進

抗
爭
，
有
如
家
常
便
飯
，

可
說
是
香
港
的
特
色
。
傳

媒
尤
其
對
某
些
自
以
為
政

治
理
念
正
確
的
偏
激
言
論

與
行
為
最
感
興
趣
。

商
業
電
台
創
辦
人
何

佐
芝
先
生
創
辦
商
台
的
理

念
，
就
是
社
會
責
任
優

先
，
盈
利
其
次
。
他
的
名

句
：
「
話
到
口
邊
留
幾

句
，
理
從
是
處
讓
三
分
。
」

也
可
作
為
我
們
做
人
處
世

的
格
言
。
有
人
說
他
比
較

保
守
，
實
是
君
子
之
風
。

社
會
上
好
些
傳
媒
名
嘴
，

得
理
不
饒
人
，
謾
罵
成

風
。
其
實
言
論
自
由
也
應

有
君
子
之
風
，
不
以
小
人

之
心
度
人
為
範
。

紛
爭
何
時
了
？
無
語

問
蒼
天
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

先先
係台灣爆

出有工廠將啲工業廢油溝
入食油，即刻搞到個個唔
敢去夜市，唔敢買鳳梨酥。
蝦，唔夠兩日，又爆話原
來香港好多舖頭都幫趁買
呢啲油。又再多幾日，政
府話原來台灣啲油係由香
港運過去喎。咁香港油嘅
材料喺邊度嚟，就大家都
心知肚明嘞。

真係峰迴路轉。貨隨

人轉，邊度有錢搵啲人就
會跟住去，真係唔錯。咁
政府猛話會加強抽查，但
始終都好難一定會抽中
噃，所以最後都係靠大家
講良心，積陰德咋。

我地啲師奶都學好多
嘢。嗱，菠蘿包冇菠蘿，
原來重有豬油添，另外好多
食物都係要用豬油。所以阿
媽教落，少啲出街食，自
己煮最安全，真係唔錯嘅。

我識好多師奶而家都

好謹慎，明知酥皮糕點
一定要用豬油整嘅，就唔
食囉。其實啲豬油牛油都
係飽和脂肪，食得多會塞
血管，都唔應該食咁多嘅。
所以人地甜品食蛋撻，我
就食紅豆沙 ， 完全冇油
嘛！

但係唔知點解有啲人
話要食椰子油，講到有好
多神奇功效。但有一日聽
收音機有個營養師解釋話
椰油好多飽和脂肪，唔應
該食咁多。我梗係信佢啦。

哈，點解要猛鼓吹人
食椰油呢？聽落唔知係咪
要促銷搵銀呢？

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

近日舅父從廣州來
訪，家人高高興興聚首
一堂吃晚飯，順道慶祝
舅父生辰之喜，我家大
表姐事後詩興大作，特
別賀舅父米壽（八十八
歲）和記下當晚盛會，
家人都欣賞不已！

我家八十來歲的表
姐十分活躍，日程排得
密密麻麻，平素悉心打
扮，比實際年紀看來年
輕得多。愛唱歌的她認
真地追隨老師練習十年
之久，聽說對運氣很有
幫助，又不時參加演
出。她人緣甚佳，在唱

歌圈子認識不少年輕

的師妹，大家稱呼她「表
姐」！

近月表姐笑說常忘
掉事情，決定多動動腦
筋，重拾筆杆寫詩。她
最先寫了一首詩為老師
賀壽，引來其他朋友紛
紛情商她來一首。難得
她有此雅興，結果「訂
單」接不暇，有以朋友
名字祝願，也有賀喜
事，短短半年已結集
三十首。朋友的讚賞成
為一種鼓勵！

表姐年輕時是名校
英文老師 Miss Wong，
難得她自幼愛讀書，中
文根底極佳，引經據典
難不到她。退休後的她
奉親至孝，有一段時間

忙於照顧患上腦退化症
的父母，也關心年老親
人。她的父親生前也愛
作詩，也許受了他的影
響，近期她樂於以詩贈
友，寫出個趣味來。

很欣賞她懂得安排
生活，常與在長者中心
認識的老友結伴成「歲
寒三友」到處玩樂。年
來又喜學習新事物如拉
丁舞，普通話根底不錯
的她曾在中心當上「助
教 」，她的樂活程式值
得大家學習。特別在此
與大家分享她詠《松栢
之聲》的詩：「蒼松傲立
迎寒冬，翠栢朝氣顯古
風，處之泰然等閒事，
心聲卓見喜雍容」！

兒時舊話兒時舊話
◆ 潘國靈

大家唱大家唱
調：戲水鴛鴦
詞：梁　　愛

 

◆  

奕
　
琪

常歡笑，人更妙，每當佳節來臨，
慶祝，籌組歌舞，高高興，
你唱歌，我跳喳喳舞，
大眾開心，歡樂同享受，
朝朝晚晚，歡歡笑笑，心甜透。

龍剛
導演

向目標前行

笑

的

初

衷

多動腦筋

失落感

常歡笑

◆ 吳之瑩

熟不拘禮？

一
日
之
計

「
和
而
不
同
」(

下)

圖
書
卡
上
的

印
（二）

如果您喜歡看粵語
長片，您還記得那個在
上世紀六、七十年代專
飾演大奸角、大反派的
龍剛先生嗎？他的奸
相，至今我們也未能遺
忘！那部《酒店情殺案》
是他主演的第一部電
影，他奸到可以殺死人
的眼神，使幼小的我和
姐姐擁作一團，嚷着要

即時離開戲院呢！ 

龍剛先生可以稱為
電影界的翹楚奇葩！他
由標準的性格演員而晉
升至說教導演，將電影
真正的價值觀，灌輸給
同業行家，甚至於新晉
年輕的下一代。他執導
的電影《播音王子》，手
法新穎，令他一炮而
紅，奠定了他的導演地
位；跟著的《英雄本色》
和《飛女正傳》，都具備
時代觸角，談及當時社

會動盪，人與人之間的
歧視與問題少女所發生
的震撼問題，一針見
血；他的《應召女郎》
和《廣島廿八》，影射
當時暴動而一度被禁播。

龍剛創作的電影，
內容大膽，別樹一格，
很值得今天不少瞻前顧
後、扭泥拘謹、不敢創
新的導演們反思！人們
稱龍剛為「 新浪潮導
演 」，而這個名稱真的

別具意義、發人深省、
走在時代之尖端呢！可
他因病於 70 年代末期退
隱美國，上月更在彼邦
逝世！

龍剛導演：一路好
走！

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：敏　　怡

一路好走！

食乜油


