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由香港賽馬會慈善信託基金贊
助、聖雅各福群會「創齡．樂

匯」主辦的「入伍登陸．大 Show

動」，是鮮有全港性、大型的長者活
動。此計劃每期招募 30—40 間長者
中心一起參與，既讓一眾退休人士及
長者接受運動訓練，又教導他們舞台
技巧，最後更提供一個大型舞台，
讓眾人把所學的展現於觀眾眼前，留
下難忘的回憶。

當運動遇上藝術
「入伍登陸．大 Show 動」提倡

健娛運動，將運動結合韻律、音樂
及舞蹈，鼓勵長者持續做運動。在

計劃中，一群由退休人
士組成的「Show動大使」
在接受體適能運動訓練
後，便分別到十八區長
者中心教導長者學習八
式基礎運動，鍛煉肌力。

參加了第一期「入伍登陸．大
Show 動」的溫浩根長者鄰舍中心，
中心主任許詠思姑娘分享道，這個計
劃時間較長，老友記都較喜歡有持續
性的活動；此外，學打拳、跳士的
舞對長者來說是一種挑戰，在過程中
由最初的自我質疑，到之後建立了自
信，突破了自己，甚至在心態上變
得更年輕，而其中有一位參者加雖接
近 90 之齡，但都可以成功挑戰了自
己，表現得十分雀躍。

長者成功挑戰自己
在剛過去的９月１日，超過

500 位長者參加了第一期「入伍登
陸．大 Show 動」，在伊利沙伯體育
館展示了他們的訓練成果，以運動及
舞蹈宣揚健娛運動。有見活動為長者
帶來正面影響，溫浩根長者鄰舍中心
亦決定來年再次參與。

第二期的「入伍登陸．大 Show
動」現正招募全港的長者地區中心、
長者鄰舍中心或長者活動中心一同參
與。有意參加的中心需邀請最少 25
名 65 歲或以上的長者接受訓練，由
明年３月開始（維期約 10 個月）接受
八式基礎運動訓練及舞台技巧訓練，
目標於 2019 年初踏上舞台。如有任
何查詢，可致電 2596 2718 查詢。

坐在眼前的陳麗明，笑的
時候雙眼彎得像新月，

予人一種親切的感覺。但原
來62歲的她，早在年輕時已
經歷親人離世，還靠一己之
力養大三個子女，幾年前她
更不幸患上癌症。然而，憑
着樂觀及感恩的心，她走過
一個又一個低谷，因明白到
生命脆弱，她更學懂珍惜眼
前人，以生命影響生命，多
年來積極做義工幫助其他
人，使充滿波折的人生變得
絢麗多姿。

麗明只有七、八歲時，
父親便回了天家，幾兄弟姐
妹靠媽媽一手帶大。1989
年，正值花樣年華的妹妹突

然確診患上末期腦癌，更

成了植物人，同年不敵癌魔
辭世。這些遭遇令麗明體會
到人生無常，應該用心去愛
身邊人。作為單親媽媽的她，
既忙於工作養家，也忙於行
善。除了自己做義工外，亦
常常帶着三個孩子到老人院
探訪，身體力行教孩子何謂
大愛。

2009 年，麗明的健康
亮起了紅燈，最初她以為是
更年期問題，後來才知道是
子宮出現腫瘤，確診時已是
第三期，接受手術後還要電
療。那段日子雖不易過，麗
明卻說：「其實這就像是天主
的禮物，讓我更堅毅，讓我
做好自己，不枉此生」。

原以為身體正逐漸康

復，但禍不單行，
其後麗明的腸道因
電療被灼傷出現黏
結，導致腸壞死，
她需要再度接受手
術。經次一役，她
不能走路太快，且很容易肚
痛，要非常小心飲食，連去
洗手間的習慣也受到影響。

儘管如此，麗明仍然樂
觀面對人生。好動好學的她，
這些年來參加了不少活動，
也一直作新嘗試，例如行山、
攀石、做手偶表演、學非洲
鼓，更上台行貓步，又繼續
做義工探訪長者，過着非常
充實有意義的人生。

她分享說，曾經有一位
獨居長者向她埋怨，丈夫過

身，子女又少探訪，感到非
常寂寞，於是她便開解對方。
麗明笑言，「很多
老人家都口是心
非，不敢表達真正
想法，怕子女難
做，但其實他們都
非常寂寞孤單。」
那位長者最終聽她
建議，主動聯絡兒
女，人亦稍見開懷。

人生或者無
常，生命也許脆

弱，麗明選擇了用積極的態
度迎接一切，您呢？

相信
大

家對近幾個月的新聞，會
感到有點灰。不論是小朋
友、年青人、成年人和老
年人，都有尋死的情況。
每位輕生者背後都有自己
的故事，也相信他們要走
到這一步，一定是很困
難、很困難。

最近跟一位婦女傾
談，由於一直在家照顧子
女，沒有外出工作，經
濟上全靠丈夫獨力支撐整
個家庭的開支，丈夫對他
經常呼呼喝喝，為了未成
年的子女，他保持啞忍；
作為母親，他的幾名子女
都有長期的身體或精神問
題，他愧疚當初不懂教育
子女，只懂打罵，覺得
自己是一個非常差勁的媽

媽；作為女兒，不單沒
讓母親享福，反過來要年
老母親協助他照顧家庭。
可見，這個家庭十分脆
弱，這位女士心靈飽受創
傷。

香港人有壓力，這
位女士的壓力也相當之
大，他的面前是困難重
重，希望和出路好像沒有
站在他那一邊。輕生者背
後都有他的理由，這位女
士一定有足夠原因走上這
一步，可是，他在痛苦
中，卻選擇了另一條路。

在最無助之時，他
選擇了找人傾訴，而他也
找對了人選。家庭服務中
心的社工聆聽了他的故
事，定期與他面談，分擔
他的生活困難，包括安排
他與律師了解離婚的安排

及陪同他面見精神科醫
生。原來在長期壓力下，
他得了抑鬱症，幸在高級
精神科醫生跟進下，服用
藥物後，他明顯感到負面
情緒漸漸減少；此外，他
在接受別人幫助時，有感
自己亦有能力助人，故走
到附近中心協助派飯予老
人家。

中國人不容易向人講
自己的困難和接受別人幫
忙，可是，當困難已超越
自己的承擔能力，大家不
妨學傚這位聰明的女士，
他知道甚麼時候，應做甚
麼的決定，結果不是他一
個人可以走出陰霾，他的
子女也是，而他也不是白
白地接受，他懷著感恩之
情，以自己微少之力回饋
同樣有需要的人。

在痛苦中，選擇另一條路

陳 麗 明
用愛對抗無常
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「入伍登陸．大 Show 動」
招募長者中心參加


