
不
難
發
現
，
當
一
個

人
到
了
人
生
某
一
個
階
段
，

尤
其
是
成
為
銀
髮
一
族
的
成

員
時
，
便
不
禁
會
問
：「
到

底
時
間
去
了
哪
裏
？
為
甚
麼

這
麼
快
便
到
了
人

生
路
上
的
末

段
？
」求

學
年
代
，

時
間
自
然
放
在
上

學
、
溫
習
功
課
和

遊
玩
上
，
但
比
例

卻
各
人
不
同
。
有
些
青
少

年
知
道
學
習
的
重
要
，
也

有
些
覺
得
前
面
時
日
很
長
，

現
在
多
玩
一
點
也
不
要
緊
。

近
年
不
少
年
青
人
每
天
投
放

很
多
時
間
在
上
網
，
連
休

息
、
睡
眠
的
時
間
都
犧
牲

了
，
有
否
想
過
這
樣
做
值

得
嗎
？身

為
母
親
兼
家
庭
主

婦
的
，
半
生
時
間
放
在
養
育

子
女
和
處
理
家
務
上
，
雖
然

是
無
償
的
工
作
，
卻

覺
得
很
有
意
義
，
尤

其
當
子
女
長
大
獨
立

時
，
她
們
更
滿
心
歡

喜
，
知
道
任
務
已
完

結
，
從
此
可
以
輕
鬆
自
在
的

過
日
子
了
！

上
班
一
族
不
論
男

女
，
每
天
大
部
分
時
間
都
放

在
職
務
上
，
經
常
很
晚
才
回

家
，
也
因
此
犧
牲

了
跟
家
人
相
聚
的

時
間
，
到
發
現
時

已
追
悔
莫
及
！

退
下
工
作
崗

位
的
長
者
們
，
有

否
思
考
日
後
該
把

下
半
生
的
時
間
放
在
哪
裏
？
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 ◆  奕　琪

令人驚嚇的「紅斑狼瘡症」
一 個 年

青貌美，充滿
活力的社工，

自青少年開始，便不幸患上了紅斑
狼瘡症；她每天要服用大量類固醇
藥劑，雙腿佈滿了深如窟窿的疤
痕；此外，併發的腦炎和腎炎，
更令她一度進駐醫院的深切治療
部。漫長的醫療過程令她腦部停
頓，連思想丶走路和說話也要重新
學習。腿部的瘡疱令她痛苦不堪，
每次清洗傷口的動作痛徹心扉，她
都咬緊牙關一一承受了。家境清寒
的她，只要身體恢復狀態，她便

繼續攻讀及四出找尋工作，那怕是
家庭補習老師和看顧員，她都樂意
去做；目的是要幫補家計。

後來， 她將自己病痛的經
歷，以輕鬆樂觀的創作文
章，投稿參加寫作比賽，
沒想到她的作品，竟然獲
得資助寫作計劃；她甚至
獲邀到全港的中小學和她的
母校香港大學，分享她抗
病毒的悲慘遭遇，和對抗
逆境的心路歷程！

今天香港戒毒會聘請
她做社工，她非常喜歡這

份工作，自此亦常常以身作則勸說
那些吸毒者「沉淪毒海」是可以自
拔的；唯有惡病來臨時，誰也不
能控制；只有堅強面對及努力醫治。

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：敏　　怡

我算是
半個自由工

作者，不需要過一般打工仔「朝
九晚六」的刻板生活，因此除了
星期六、日要清早起床教班和工
作外，我在其餘的日子，大都會
睡到九時左右才起床。不過，這
一天我破例清早就起床，因為相
約朋友吃早餐。

吃早餐不是稀奇事，人人
每天都要吃，營養師更說早餐比
午餐和晚餐重要，因為我們經過
一夜休息，體內熱量已消耗得
七七八八，所以要在開始工作和

學習之前，好好補充一下能量。
我也習慣每天就算多匆忙，都要
吃過早餐才工作。

那麼，這頓早餐有何特別
呢？皆因我約好了朋友 Iris，一
起到位於太古城的「 銀杏館

（Gingko House）」品嘗早餐。
提起「銀杏館」，相信大家都不
會陌生，它是本港首間推動長者
就業的機構，業務非常多元化，
成立十多年來，已聘用超過二千
名長者。Iris 從「面書」中看到朋
友推介這兒的自助早餐，於是我
們便來一試究竟。

走進 Gingko House 感覺布
置簡單，氣氛寧靜，很適合跟朋
友相聚聊天，早餐是自助形式，
種類也算挺多，中、西式食物都
有，例如有炒麵、長通粉、南瓜
粥、腸粉、蒸蕃薯……，最特
別的還是有 DIY 煎蛋，讓大家
親手煎「荷包蛋」。當天在場有
兩位長者侍應，還有數名較年輕
的員工，雖然工作忙碌，但見到
眾人一直面露笑容，真的讓人感
受到濃濃的親切感。

後來有職員上前跟我們聊
天，才知道這天是自助早餐推出

的第二天，職員希望我們多給一
點意見，我們說是「慕名而來」，
反令對方嚇了一跳呢！

這頓早餐的味道不算特別美
味，但就充滿了人情味，誰說長
者不能工作？最近讀到美國一則
新聞報道，指當地的婦女退休年
齡愈來愈遲，甚至有超過一成的
職場女性，是年過六、七十歲的

「老友記 」，她們不約而同地認
為，工作是很有趣的事，所以不
想退休躲在家中。

有人說現今的年青人在物質
充裕的環境下成長，令他們經不
起辛苦，動輒就辭職不幹。我想
他們好應該學習長者那種不放
棄、敬業樂業的精神，肯定能夠
幹出一番事業來。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

一頓簡單早餐
社
會

上
一
向
都

認
許
「
勵
志
」
這
品
牌
，
無
論

勵
志
歌
曲
、
勵
志
文
章
、
勵

志
電
影
、
勵
志
故
事
等
等
，

都
一
一
成
為
好
事
一
宗
，
不

同
階
層
都
推
祟
備
至
。

自
從
西
方
國
家
推
祟
正

向
心
理
學
之
後
，
整
個
世
紀

真
是
無
「
正
」
不
歡
，
負
面
思

想
根
本
完
全
沒
有
立
足
之
地
。

可
是
，
幾
代
一
面
倒
正
面
教

育
成
長
的
年
輕
人
，
卻
脆
弱

到
不
得
了
，
自
殺
當
成
家
常

便
飯
。
單
一
的
正
面
思
想
，

凡
事
都
要
政
治
正
確
，
明
明

是
失
敗
，
卻
講
成
「
不
重
得

失
，
只
重
過
程
」
。
明
明
是

錯
誤
，
又
講
成
「
最
好
的
學

習
機
會
」，
將
一
切
有
關
負
面

的
東
西
都
打
入

十
八
層
地
獄
永
不

超
生
！這

和
焚
書
坑

儒
有
甚
麼
分
別
？

其
實
，
有
太
陽
就

有
月
亮
，
你
偏
要

兩
個
只
能
活
一

個
，
保
證
全
人
類

都
會
提
前
起
身
埋

單
找
數
。
如
果
，

你
對
一
個
患
抑
鬱

症
的
朋
友
說
：「
努
力
，
加

油
，
你
行
的
!!
」，
第
二
天

他
有
可
能
去
自
殺
！
因
為「
努

力
」
正
是
他
壓
力
的
來
源
！

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

香
港
賽
馬
會
多
年
來

惠
澤
社
群
，
致
力
推
動
各
類

慈
善
活
動
。
最
近
又
聞
有
二

零
一
六
年
，
香
港
賽
馬
會
慈

善
信
託
基
金
撥
款
一
億
三
千 

一
百
萬
元
，
聯
同
香
港
大
學

社
會
科
學
學
院
、
香
港
中
文

大
學
賽
馬
會
老
年
學
研
究
所

及
五
間
非
政
府
機
構 —

 

香

港
老
年
學
會
、
基
督
教
靈
實

協
會
、
香
港
復
康
會
、
聖
公

會
聖
匠
堂
長
者
地
區
中
心
及

聖
雅
各
福
群
會
，
進
行
為
期

三
年
的
「
賽
馬
會
安
寧
頌
」

計
劃
，
推
動
社
區
安
寧
照
顧

的
概
念
及
落
實
相
關
服
務
的

推
行
。這

個
訊
息
引
我
想
起

三
十
多
年
前
看
過
一
部
日
本

電
影
，
那
是
關
於
「
棄
老
傳

說
」
的
《
楢
山
節
孝
》︰
話

說
古
代
的
日
本
，
在
信
州
深

山
中
一
個
貧
寒
地
區
的
人
們

生
活
情
形
。

一
個
貧
窮
小
村
子
，

由
於
貧
困
而
沿
襲
下
來
了
一

種
拋
棄
老
人
的
傳
統
，
就
是

所
有
活
到
七
十
歲
的
老
人
就

必
須
「
參
拜
楢
山
」，
乃
是

一
種
信
仰
儀
式
，
由
長
子
將

父
母
背
上
當
地
聖
山
「
楢

山
」，
美
其
名
是
靈
魂
回
歸

山
神
，
實
際
上
卻
是
將
無
生

產
力
的
老
者
丟
在
山
上
等
待

死
亡
，
任
憑
自
生
自
滅
！
以

節
省
糧
食
的
支
出
。

有
滿
七
十
歲
的
老
人

身
體
依
舊
硬
朗
也
不
能
倖

免
，
其
中
有
為
人
丈
夫
或
爺

爺
的
則
不
肯
對
棄
老
的
習
俗

就
範
，
逃
跑
了
，
反
映
出
也

有
懦
弱
、
貪
生
怕
死
的
人
，

以
致
遭
到
村
人
的
耻
笑
。

這
個
棄
老
的
習
俗
，
看

起
來
很
殘
忍
，
其
實
這
是
在

最
底
層
生
活
下
的
人
們
，
釋

放
出
被
現
實
壓
抑
的
人
性
。

《
楢
山
節
孝
》
是
最
悲
天
憫
人

的
一
部
電
影
，
人
生
之
苦
、

人
性
之
惡
、
人
世
之
殘
酷
，

貧
窮
是
一
切
罪
惡
的
根
源
！

也
是
孝
道
淪
喪
的
悲
歌
！

那
是
一
千
二
百
多
年

前
，
七
世
紀
時
代
僅
有
的
一

種
傳
統
習
俗
，
在
當
今
的
文

明
社
會
實
在
難
以
接
受
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

有什麼

要衡量一個人是否真的老了，有生理和心
理的分析數據，簡單一點，看看身份證就可以
了。

日本著名女作家曾野綾子在《晚年的美學》
書中，提到很傳神而生活化的自我測量法，自
問說「幫我吧」的頻率有多少？

不論男女，不分年齡，經常把幫我吧放
在口邊，是一種倚賴心態，覺得別人包括政府
都欠了他，終日活在他人的照顧中，容易變得
缺乏自信和進步的動力，當失去別人的幫助，
就心生埋怨和不忿，怎可活得自在逍遙？

高齡者有豐富的人生經驗和體會，只是有
所規劃和準備，決不應因年齡而不斷伸出求助
之手，反當成為施予者，協助有需要的人。 

「有什麼可以幫忙？」
原來是不老的秘方！

同心圓同心圓
◆ 李錦洪 愛老言老愛老言老

◆ 邱可珍

大家唱大家唱
調：蘇武牧羊
詞：梁　愛

孝親敬老在我心

歡歡
喜喜過完

個新年，唔似舊年搞啲乜
嘢拆路面磚頭嚟掟人，以
為呢隻雞真係金雞，等香
港人專心發財，唔好再打
打殺殺；點知冇耐又有單
縱火案，重要喺地鐵，令
無辜市民危殆。唉，新正
頭就已經咁火旺，真淒涼。

我哋啲小市民對於
啲選舉工程冇乜興趣，反
正都冇得投票。但日日

聽埋啲嗌
交同吵吵
鬧鬧就覺
得 好 討

厭。我諗如果成個社會都
充滿仇恨心理，或者真係
會令到啲有精神病嘅人做
埋啲偏激事。正常人都會
得話畀人逼到癲啦。如果
有乜唔滿意都唔係坐低慢
慢講，而係鬥鬧甚至出
手，點會唔係永無寧日
呢？

正 所 謂 相 嗌 唔 好
口，相打唔好手。兩年幾
前一個潑啲不明液體撩交
嗌，另一邊就合力打你一

餐，兩個都唔啱。咁拉
上法庭啦，一比較就有人
嫌做乜呢個判得輕，嗰個
判得重。所以啲紛爭邊會
話有得靠法律解决吖？

阿珍我忽然諗起以
前聽過嘅佛經古仔。有兩
個和尚嗌交搵大和尚評
理，大和尚對住甲話甲
啱，對住乙話乙啱，隔離
阿丙唔明白問點解，大和
尚就話︰你都啱！

實在人生就係咁嘅
啦，每個人都有佢嘅道
理，人人都啱！只可惜法
官唔係大和尚，唔會得咁
包容！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

尤
記
得
小
時
候
面

對
著
祖
父
母
，
總
是
要

恭
恭
敬
敬
，
對
他
們
的

教
誨
，
間
有
不
認
同
，

但
卻
不
會
形
於
色
，
只

是
裝
作
聽
了
，
絕
不
會

跟
他
們
討
論
。

時
代
轉
變
，
今
天

很
多
祖
父
母
在
子
女
的

家
庭
中
擔
任
很
重
要
的

角
色
，
他
們
在
子
女
上

班
的
時
間
，
代
為
看
管

孫
兒
，
若
有
家
傭
都
是

輔
助
角
色
。

在
平
日
下
午
時

段
，
大
家
不
難
發
現
有

很
多
祖
父
母
出
動
接
孫

兒
放
學
，
在
街
上
他
們

一
邊
走
，
一
邊
說
著
下

午
茶
的
安
排
和
了
解
功

課
情
況
，
那
邊
剛
放
學

的
孫
兒
們
心
情
往
往
異

常
興
奮
，
東
跑
西
跑
，

勞
心
勞
力
的
祖
父
母
在

他
們
背
後
追
趕
，
又
或

大
聲
叫
嚷
著
…
…
有
人

說
一
代
不
如
一
代
，
但

亦
有
見
一
些
孫
兒
對
長

輩
的
態
度
，
是
在
恭
敬

中
滿
有
親
切
，
問
題
在

於
是
怎
樣
從
小
培
養
孩

子
的
品
格
，
特
別
在
這

多
元
的
社
會
裡
，
從
小

就
鼓
勵
要
表
達
意
見
，

學
習
獨
立
思
考
，
在
各

人
可
以
為
自
己
發
聲
，

要
從
多
角
度
去
思
考
問

題
，
彼
此
坦
誠
討
論
的

同
時
，
更
重
要
的
是
不

可
忘
記
彼
此
尊
重
，
對

事
不
對
人
，
而
面
對

袓
父
母
更
要
加
上
孝
順

和
關
愛
。相信

大
家
不
會
用

上
世
紀
的
祖
孫
情
來
代

入
今
時
今
日
的
情
況
，

很
多
老
友
記
表
示
隔
代

教
育
比
起
直
接
管
教
自

己
子
女
很
不
同
，
自
己

會
抱
著
「
玩
孫
」
的
心

態
，
在
管
教
上
交
回
其

父
母
。
這
方
面
或
許
在

孫
兒
年
幼
時
還
勉
強
可

以
，
當
他
們
年
紀
漸

長
，
祖
父
母
也
難
於
避

免
管
教
的
角
色
，
到
時

候
相
信
要
多
與
子
女
溝

通
，
彼
此
配
合
，
在
新

時
代
確
實
要
用
上
新
的

手
法
來
執
行
管
教
，
坊

間
亦
有
相
關
課
程
，
有

需
要
大
家
不
妨
也
增
值

一
下
，
學
習
增
加
袓
孫

之
間
的
情
誼
。

馬太
悶 悶 不

樂，陳伯：「打牌俾人雞糊
截你清一色？」馬太沒好氣
白他一眼：「唔駛旁敲側擊
嘞，我係有 D 唔開心，昨天
牛一很多朋友在社交網賀我
生日，但一向友好的 A 君卻
無 聲 無 色 ， 覺 得 有 點 失
望…… 」胡小姐：「期望愈
大，失望愈大，好正常。」

「照咁講，我係咪唔應
該有任何期望，咁個人會開
心D呢？」馬太問，胡小姐：

「理論上係咖，呢個亦係我
快樂嘅秘方。」麥小姐：「吹
水梗係易啦，要做就好難。」

陳伯：「係呀，人有七情六

慾，很難做到無慾無求。」
秦先生：「好似我個細

姪女咁，早排佢升職，但反
而唔開心，事關紮職冇為佢
帶嚟預期的好處……」胡小
姐：「皆因佢有求回報的心
態，回報不理想，當然不開
心。」馬太：「難道人想開心
D，就該抱有不求回報的心
態？」

胡小姐：「依我嘅經驗
就係嘞，凡事盡了心力，唔
好吓吓想住有回報，有的時
候就當是額外獎賞，個人就
會超開心囉。」馬太：「好高
深！」胡小姐：「好似儲積分
換禮物咁，多勞多得，一旦
儲夠了自然會有回報……」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

從
前
每
天
上
班
都

路
過
一
所
學
校
，
牆
上

的
大
校
徽
寫
著
校
訓
：

「
忠
誠
、
勤
勞
」，
這

是
一
所
職
業
先
修
學

校
，
是
訓
練
學
生
技
能

居
多
的
學
校
，
然
而
從

校
訓
可
清
楚
反
映
學
校

重
視
培
育
學
生
成
為
品

行
端
莊
，
為
人
正
直
的

人
。

談
到
勤
勞
，
有
句

俗
話
說
：「
一
勤
天
下
無

難
事
。
」
勤
，
就
是
要

珍
惜
時
間
，
勤
學
習
，

勤
思
考
，
勤
探
索
，
勤

實
踐
。
古
今
凡
有
建
樹

者
，
無
不
成
功
於
勤
。

勤
出
智
慧
。
小
學
畢
業

的
紀
念
冊
上
班
主
任
寫

下
的
提
醒
正
是
「
業
精

於
勤
，
荒
於
嬉
。
」
這

是
出
於
韓
愈
先
生
的〈
進

學
解
〉，
國
子
先
生
一
早

進
入
太
學
，
召
集
所
有

學
生
站
在
館
下
，
教
訓

他
們
說
：
學
業
的
精
進

在
於
勤
奮
努
力
，
學
業

荒
廢
是
由
於
懈
怠
。

傳
說
有
一
位
演
說

家
，
因
小
時
口
吃
，
登

台
演
講
時
，
聲
音
含

混
，
發
音
不
準
，
常
常

被
雄
辯
的
對
手
壓
倒
。

可
是
他
氣
不
餒
，
心
不

灰
，
為
克
服
這
個
弱

點
，
戰
勝
雄
辯
的
對

手
，
便
每
天
口
含
石

子
，
面
對
大
海
朗
誦
，

不
管
春
夏
秋
冬
，
連
爬

山
、
跑
步
也
邊
走
邊
做

演
說
，
終
於
成
為
一
個

出
色
的
演
說
家
。

一
個
人
知
識
的
多

寡
，
成
就
的
大
小
，
關

鍵
在
於
勤
的
程
度
。
懶

惰
者
永
遠
不
會
有
所
建

樹
，
永
遠
不
會
使
自
己

聰
明
。
唯
有
勤
奮
者
才

能
在
無
限
的
知
識
裏
獵

取
到
真
智
實
才
，
開
拓

知
識
領
域
，
使
自
己
聰

明
。
只
要
勤
，
就
一
定

能
在
艱
苦
的
勞
動
中
贏

得
巨
大
成
就
。
每
一
個

渴
望
得
到
真
知
和
成
功

的
人
，
必
須
能
夠
體
會

到
勤
的
深
刻
含
意
的
。

無
奈
現
世
大
部
份

人
均
在
找
捷
徑
，
走

「
精
」
面
，
新
春
恭
賀
語

最
多
是
「
不
勞
而
獲
」！

勤
勞
某
程
度
在
這
變
化

萬
千
的
世
代
是
愚
笨
和

不
合
時
宜
的
代
號
，
換

來
「
只
是
隻
牛
」
的
外

號
！
大
家
需
知
按
步
寸

進
，
粒
粒
皆
辛
苦
，
方

可
根
基
穩
固
，
發
展
雄

厚
！
謹
向
各
勤
勞
的

「
笨
蛋
」
致
敬
，
你
們
有

著
最
好
的
美
德
，
最
高

尚
的
品
格
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

提起練
習瑜伽，很

多人都會聯想到難度高的倒
立動作，又會懷疑年紀大了
是否仍能開始學習。自己以
前也有這樣的想法，但本着
任何時間開始學習都不算遲
的精神，我在兩、三年前開
始學習，漸漸在過程中領略
箇中樂趣！

由於自己年紀較長才
起步，所以將目標訂得現
實，作為一種身心舒展，加
強自己對身體狀況的瞭解，
讓筋骨保持靈活，並從呼吸
練習中調理心理和精神狀
態，有助減壓。我明白改善
身體的柔軟度，必須經過

持久的努力。
在練習過程中我也有

氣餒的時刻，間中因身體輕
微受傷而未能正常練習，因
而感到進度似乎停滯不前，
幸好我的良師除了指點我各
種瑜伽體位法之外，也常予
我教晦和鼓勵，他解釋瑜伽
就如吃飯、睡眠，必須視為
恆常的習慣。練習時因應本
身狀況，追求一個平衡的身
心狀態，而無需強求
挑戰難度高的動作，
身體慢慢適應的舒展
狀態後，自然能達至
另一個階段。

台灣一位現年
七十六歲的阿嬤黃花

蓉每天早上在公園裡練習
瑜伽，一大班比她年輕的朋
友一起在大樹下練習，她們
的動作優美，一起享受運動
過程。令人意想不到是這位
阿嬤其實在六十多歲時發現
了乳癌，幸好在公園遇上一
位瑜伽名師，鼓勵她試做瑜
伽鍛練身體，不久之後健康
有好轉，之後從未停止練
習，她的故事感動了不少人
跟隨她學習瑜伽。

每次在 Youtube上重溫
「阿嬤的瑜伽」（見圖），我都
會提醒自己努力加油啊！

「回報」心態

忠
誠
與
勤
勞

邊個啱

字裡留情字裡留情
◆ 鍾　怡

關懷，愛心及老人，
社會既先鋒，奠下了基礎，
辛辛苦，到於今，
造福繼後人，但願享安康。
關注佢愁困，對佢應尊重，豈可視癈人，
齊來喚起大眾關注無助既老人。

請
保
留
心
理
生
態
平
衡

孝
道
淪
喪
的
悲
歌

去
了
哪
裏
？

時
間

可以幫忙？

MILK
MILK

◆ 吳之瑩

阿嬤 瑜伽
祖
孫
情


