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開
黄
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的
工
作
單
位
已
十

多
年
，
這
趟
重
回
舊
地
發
現
區

內
有
不
少
變
化
。
首
先
，
黄
大

仙
中
心
地
下
的
街
市
已
消
失

了
，
商
場
內
則
多
了
不
少
新
派

食
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、
日
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和
近
年
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的
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式
一
一
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連
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消
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的
時
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咖
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店
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進
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；
小

巴
站
旁
的
冬
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亭
食
肆
也
來
個

變
身
，
從
前
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來
這
裡
享
用
白
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、
腸
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、
油
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的
粥
店
早
已

被
長
開
冷
氣
的
茶
餐
廳
取
代
；

摩
士
公
園
足
球
場
上
的
綠
草
，

已
被
鋪
上
地
氈
般
的
人
造
草
；

警
署
旁
多
了
數
幢
高
聳
的
私
人

樓
宇
。
在
驚
嘆
各
種
變
遷
的
同

時
，
究
竟
區
內
有
那
些
東
西
沒

受
影
響
而
仍
然
被
保
存
下
來
？

由
於
現
在
省
了
上
班
的

交
通
時
間
，
可
以
重
拾
早
起

登
山
鍛
鍊
身
體
的
習
慣
。
最
近

多
次
沿
沙
田
坳
道
落
山
時
，
發

覺
部
分
街
坊
一
如
過
去
十
多
年

一
樣
，
會
登
山
收
集
山
水
。
他

們
大
清
早
便
帶
著
大
樽
小
樽
，

沿
著
又
長
又
陡
的
沙
田
坳
道
緩

緩
而
上
，
走
到
觀
音
寺
附
近
，

會
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現
有
兩
三
個
以
小
段
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插
進
石
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造
成
出
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，
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們
就
是
在
這
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集
一
點
一
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從
石
隙
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來
的
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。
人
多

的
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面
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律
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排
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，
一
面
輕
鬆
地
閒
話
家

常
消
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間
。
從
搭
訕
中
得

知
，
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些
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現
在
觀
音
寺
旁
的

水
，
在
他
們
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中
並
非
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通
山

水
，
味
道
不
單
特
別
甘
甜
，
而

且
冰
涼
無
比
。
他
們
認
為
飲
用

後
對
身
體
十
分
有
益
，
甚
至
令

病
痛
遠
離
。
因
此
，
他
們
視
之

為
「
聖
水
」
。
他
們
表
示
，
現

時
平
均
每
天
早
上
都
會
有

三
四
十
人
登
山
取
水
，
若

遇
上
連
續
多
天
放
晴
，
出

水
量
減
少
時
，
便
會
出
現

十
數
人
輪
候
的
盛
況
。

在
多
次
觀
察
同
一
批
街

坊
後
，
發
現
一
眾
街
坊
不
論
年

紀
和
性
別
，
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是
身
體
壯
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，

即
使
白
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滿
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，
依
然
聲
如
洪
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、
面
色
紅
潤
，
比
一
般
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常

低
頭
沉
醉
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機
電
玩
的
中
年
甚

至
年
輕
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來
得
神
釆
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揚
，
實

在
較
人
不
得
不
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往
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聖
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力
和
效
用
。
筆
者
絕
非
鼓

勵
迷
信
，
亦
未
曾
以
身
試
水
來

感
受
箇
中
神
效
，
但
見
眾
取
水

的
街
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，
都
是
身
體
健
康
、
精

神
奕
奕
，
而
且
自
我
感
覺
良

好
。
其
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他
們
每
天
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起
登
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，
享
受
清
新
空
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和
鍛
鍊
體
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，
出
一
身
臭
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，
並
從
高
處

欣
賞
山
下
的
景
色
，
已
足
以
令

人
賞
心
樂
事
，
而
我
亦
深
信
這

就
是
他
們
能
繼
續
享
受
得
來
不

易
健
康
的
原
因
！
至
於
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聖
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」
方
面
，
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然
回
家
後
要
好

好
煮
沸
後
才
好
飲
用
。

◆ 阿　蘇

正所謂「活到老學到老」，老友記退
休後即使足不出戶，亦可透過大

氣電波汲取新知識，與時並進。由香
港電台第五台製作的《長進課程》，歷
年來透過多個課程，讓長者收聽電台
節目之餘，亦能學習新知，充實人生
下半場。

《長進課程》2017－2018 上學期
將於 8 月 28 日（星期一）起啟播，提
供四個涵蓋不同範疇及資訊的課程，
包括：探討中藥奧妙的《妙方的奧
秘》、講解郊遊安全的《樂遊山林》、
聽歌學英文的《英語曲中情》，以及介
紹「長者友善城市」訊息的《長者友善
尊訊》。課程費用全免，讓你安坐家
中，用耳朵學遍天下事。

關懷社區關懷社區
◆ 香港電台

運動場上，一
對母女在跑

道上熱身，她們一起踏出右腳作伸展
動作。女兒不忘拖著母親，就像感
情深厚的兩姊妹。那位頂著一頭烏
髮，臉上掛著燦爛笑容的母親，就
是早前為香港奪得世界先進室內田徑
錦標賽第一金的張雪鈴（張姑娘）。
93 歲的她和女兒黎賢美（May）緩緩
地提起腳，邊踏步，邊叫著「一二！
一二！」，兩人大步大步地向前走，
走著屬於她們的人生跑道。

張姑娘雖然在比賽中贏得金
牌，但她投入訓練的時間不長，在
上年 4 月才隨女兒練習跑步。女兒
May 表示，自己在海外參與業餘比
賽時，看到一些 90 多歲的參加者，

他們努力完成比賽的畫面，使她

深受感動。因而，萌生了帶媽媽到
跑場上訓練的念頭。張姑娘就在女兒
的哄哄騙騙下，被帶到運動場，展
開人生第一次的跑步訓練。張姑娘初
投入訓練時，也曾受到旁人質疑的眼
光，甚至冷言冷語，「咩老太婆都可
以跑步」。張姑娘聽後，坦言心裏
會有一點難受，她決心要努力練習跑
步，「向別人證明自己也是可以的」。

每一次訓練，張姑娘要練習多
套動作，例如提腿、腳尖走路和單
腳站立等。當教練指導張姑娘如何完
成動作後，May 也會從旁跟她一起
再練習數次，才放手讓張姑娘自行練
習。說起訓練時的辛酸，張姑娘立
刻說：「跑步後的第三天，我的肌肉
就會很疼痛，真的十分辛苦。」她指
自己有時也會想懶惰，不想出席訓

練，但每次都遭女兒拒絕。張姑娘
指，May 經常哄她：「你到第五天就
不會感覺疼痛。你也知道，你每痛
一次，身體就會更強壯。」張姑娘聽
後就會笑一笑，然後每星期依時到跑
場練習，彷彿肌肉的痛楚也消失了。

自張姑娘踏上跑場後，她的身
體也變得更壯健。張姑娘
自言自己肌肉變得強壯，
平衡力也好了。她以往只
能把手舉至肩膀，但現在
已能完全提起，正是因為
訓練使筋骨得以伸展。不
只是身體變好，跑步更讓
張姑娘認識不少年輕朋友，
他們更會相約一起吃飯，
甚至去旅行。May 也指跑
步後，媽媽經常與年輕人

相處，因而開朗了不少。
訪問後段，May 透露計劃下年

將帶母親遠赴西班牙比賽，聽後，
張姑娘打趣道：「你要在比賽前跟我
說，不要再欺騙我去比賽！」相信張
姑娘又會在自己的人生路上再一次衝
線。

去年朋友中有
一對夫婦鬧

離婚，丈夫是出
走的一方，表示多年受壓，活得
沒有尊嚴，女的則感到很突然，
縱然過去常常吵架，但萬料不到會
有這一日，而最可悲的是他們有一
雙仍在求學的年幼子女。正當忙著
處理友人的情緒，又爆出另一對夫
婦要離婚，妻子不滿丈夫管得太
嚴，長期失去自由，夫妻終日你
猜我度，終於也逃不過分手收場，
可憐幼女仍未上小學就面對父母分
離。

或許這些情況，在你在他的
身邊也曾出現。合與分的原因也有
很多，緣份來，擋不了，緣盡，
勉強也沒有意思。但緣來緣盡之
間，相信大家作了甚麼才是最重要! 

有人說「男人要尊重，女人
要被愛」，這絕不是現代男女才有

這樣的需要，回望我的父母、袓
父母的關係，也因著這兩重大元素
才能得以維繫，當然「能忍」也是
很多過來人的心聲。

環顧身邊一些踏入退休生活
的人士，不用上班的日子，留在
家中，與伴侶相處的時間驟增，
理應大家可以重拾拍拖樂趣，可
是，現實中卻不時聽到的是大家對
生活有不同期望，多了見面，多
了磨擦，寧願返回過去的日子，
各有各忙，間中一起去旅行就夠
了。為了支援這類邊緣的婚姻，
好些機構會推出一些夫婦組、夫婦
生活營，好讓大家整理一下雙方的
感情，重新上路。

時間好現實，沒有回頭的打
算，要怎樣跟伴侶共諧白首 ? 相信
有很多讀者比我更懂回答這道問
題，祝願仍糾結在夫妻感情問題上
的，能以愛找到出路 !

緣來緣盡

《長進課程》

人生路上的衝線

編者的話編者的話
◆ 謝文慧

課程名稱 內容

妙方的奧秘

中醫藥學問博大精深，藥材的不同配搭與運用可以演變出千變萬化的
藥用效果。本課程與你探討各種中藥的精妙之處。

播出時間 首播：逢星期一晚上 8 時 30 分
重播：逢星期六下午 5 時

主持及主講導師 中醫師秦鴻

樂遊山林

香港郊野景色怡人，但要尋找山林樂趣，原來亦大有學問！本課程將
會為你提供一系列安全郊遊貼士。

播出時間 首播：逢星期二晚上 8 時 30 分
重播：逢星期六下午 5 時 30 分

主持及主講導師 中國香港攀山及攀登總會二級山藝教練盧澤琛

英語曲中情

不少英文金曲除了旋律優美，歌詞更是扣人心弦。本課程精選其中 20
多首，與大家一同賞析打動人心的歌詞樂韻。

播出時間 首播：逢星期四晚上 8 時 30 分
重播：逢星期日下午 5 時

主持及主講導師 資深英語訓練人陳美心

長者友善尊訊

香港作為一個「長者友善城市」，除了要有效地溝通，互相尊重與社會
包容亦是重要一環。本課程將令你成為一個「友善信息交流」的小先鋒。

播出時間 首播：逢星期五晚上 8 時 30 分
重播：逢星期日下午 5 時 30 分

主持及主講導師 資深社工馬錦華、嶺南大學亞太老年學研究中心

以上內容於香港電台第五台（AM 783 / FM 92.3 天水圍 / FM 95.2 跑
馬地、銅鑼灣 / FM 99.4 將軍澳 / FM 106.8 屯門、元朗 / 數碼35台）《長
進課程》節目內播出，港台網站（http://radio5.rthk.hk）及流動程式 RTHK 
Mine 同步播出及提供節目重溫。

新學期開課

人物掃描人物掃描
◆ 李思穎水頁
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