
近
年
不
少
社
會
人
士
大

力
推
動
惜
食
。

惜
食
是
呼
籲
我
們
愛
惜

食
物
，
不
要
隨
便
浪
費
，
因

為
地
球
上
有
不
少
人
因
欠

缺
食
物
而
導
致
營
養
不

足
，
除
了
生
病
外
，
很
多

小
孩
更
因
此
死
去
。

即
使
在
香
港
，
目
前

也
有
不
少
市
民
三
餐
不

繼
，
坊
間
一
些
善
心
人
士

或
食
店
每
周
在
指
定
時
間
以

低
價（
十
元
一
份
）或
免
費
贈

送
飯
食
給
長
者
。
不
用
說
也

知
道
這
是
善
舉
。

惜
食
也
是
呼
籲
人
們
在

外
用
膳
時
，
要
按
人
數
和
食

量
去
點
菜
，
而
且
應
把
吃
剩

的
拿
走
。剩食

可
以
帶
回
家
留
待

翌
日
吃
，
也
可
以
拿
給
鄰
居

或
其
他
人
。
筆
者
有
幾
位
朋

友
在
每
次
飯
聚
後
把
剩
食

給
他
們
的
司
機（
駕
駛
私

人
座
駕
）或
住
所
的
看
更
。

長
者
多
半
有
惜
食

的
良
好
習
慣
，
帶
回
家

的
剩
食
有
時
翌
日
也
吃
不

完
，
但
仍
然
留
下
來
打

算
隔
天
再
繼
續
享
用
。

長
者
要
注
意
的
是
，

已
熟
的
食
物
存
留
多
過
一
天

可
能
會
變
質
，
吃
進
肚
裏
有

機
會
引
致
不
適
。
這
時

惜
食
便
變
相
害
了
自
己
，

所
以
要
留
心
剩
食
的
性
質

和
數
量
，
不
要
隨
便
保

留
多
天
。
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◆  

奕  

琪

值得讚揚的小小發明家

最近賽馬會慈善基金
頒發了一項「運算思維比
賽」，冠軍予以三位六年級
的小學生，這便是「長者走
失警報器 」的手機應用程
式。那實在是我們長者的喜
訊，令人感到無限驚喜。

三位小學生年僅十一
歲，小小年紀便能在一個暑
假內，完成製作了一個完整
的手機應用程式；令一些

腦退化的長者，不致因為走
失或迷路而發生意外，失卻
援助。上述應用程式操作非
常簡單，家人可預先為長者
設定「安全範圍」，主頁上
亦備有一個巨型的「SOS 」
按鈕，假若長者一旦離開指
定地點或因迷路而按下求救
訊號時，手機便會自動播放
預錄的求助語音，讓附近的
人留意長者情況，或施予援
手幫助長者聯絡家人。同
時，程式也會利用電話內的
全球定位系統 GPS，把長

者的位置，以短訊形式發送
到預設的電話號碼，讓家人
能即時安排，尋回迷路長者。

市面上雖
然 已 有 不 少

「 平安鐘 」或
「隨身寶」之類
的收費台，但
想到要驚動警
力，令長者覺
得尷尬；而這
個手機免費程
式，可以幫助
更 多 貧 困 長

者，加上操作簡易，更能
維護老人家的尊嚴和面子，
何樂而不為呢？

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地 恭喜發財，龍馬精神！
轉眼又來到狗年了！我祝願
各位《松栢之聲》的讀者萬事
勝意，出入平安！

新一年是狗年，狗可說
是不少人心中的寵兒，更有
說牠們是人類最好的朋友。
我認識不少朋友都有飼養狗
隻，更有朋友笑說「養狗可
能比養小人兒更好」！

雖然今年是狗「話事」
的一年，但說實話我對狗並

無好感，更準確地說應該是
害怕！我有多怕狗？舉個例
子，如果我迎面見到有人拖
住狗隻，我會立即繞路走。
可惜我居住的大樓容許住客
養狗，我遇過有人帶同愛犬
乘電梯，當然我會讓他們先
行，絕對不會跟狗隻同行。

我這麼害怕狗隻，是不
是童年陰影呢？我已記不起
兒時有否被狗追過，反倒是
近年不只一次遇到這些驚險
場面。有一次到朋友家中作
客，我不知道他有養狗，當

朋友打開大門，那頭大犬便
跑出來狂吠，把我追到後樓
梯去。我嚇得出了一身汗，
唯有匆匆道別。

前幾個月又試過一次，
那天我如常到中心準備教小
朋友，還有十步就帶到中心
門口，遠處有一位女士跟她
的兩頭狗，那頭大狗見到我，
竟然狂吠起來，我嘗試保持
冷靜，可惜牠已向我衝過來，
我再忍耐不住大聲反抗，反
倒是吸引了那頭小狗也有樣
學樣跑過來，面對兩頭狗左

右夾攻，我只好高聲呼叫，
那位女主人這時才急忙走過
來帶走狗兒。

故事還未完，兩頭狗走
不了幾步，竟然回頭再衝過
來，我唯有再次狂呼，幸好
那位女主人及時把牠們帶
走，否則後果不堪設想！為
甚麼會演變到這些場面？原
因很簡單，那位女主人根本
沒有拉住狗兒，任由牠們到
處跑動。

很多養狗的人都投訴社
會沒有「動物友善」設施，但
我們「怕狗一族」也有我們的
權利！如果狗主們能多考慮
下別人的感受，理應不會出
現這麼多「人狗之爭」。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

新
春
行
大
運
，
我
們
這

些
耆
英
，
最
好
的
新
春
節
目

就
是
約
定
班
老
友
記
，
到
風

景
明
媚
、
清
幽
翠
綠
的
地
方

吸
口
新
鮮
空
氣
，
齊
齊
慶
祝

新
的
一
年
!!

香
港
雖
小
，
但
有
些
平

時
常
到
的
風
景
區
，
其
實
除

了
該
地
最
知
名
的
景
點
外
，

還
有
很
多
周
邊
的
地
方
可
供

遊
玩
。
建
議
找
一
班
喜
歡
行

山
的
老
友
記
帶
路
，
保
證
他

們
一
定
比
那
些
公
認
的
風
景

點
，
知
多
更
多
少
人
遊
歷
的

風
景
區
，
由
於
他
們
幾
乎

每
天
都
在
尋
幽
探
秘
，
他
們

的
旅
遊
線
與
一
般
的
導
賞
團

大
有
分
別
。

早
前
就
跟
一
班
研
究
香

港
文
化
歷
史
的
愛

好
者
，
到
大
家

都
熟
悉
的
梅
窩
郊

遊
，
但
由
於
他

們
目
的
不
同
，

走
的
路
線
通
常
都

不
一
樣
。
同
時
，

會
邊
走
邊
告
訴
我

們
這
裏
更
樓
的
故

事 - 

如
何
依
地

勢
而
建
的
防
守
陣

地
，
對
抗
時
常

出
沒
的
海
盜
山

賊
，
面
對
歷
史
的
真
實
現

場
，
聽
這
些
真
實
故
事
真
是

別
有
風
味
，
更
發
覺
其
實
香

港
的
奇
人
異
士
一
點
都
不
少
。

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

自
古
以
來
，
不
論
中

外
，
於
各
宗
教
、
哲
學
領
域

在
教
育
社
會
，
皆
因
人
性
複

雜
。

有
人
說
︰「
人
」
就
是

一
個
天
使
與
魔
鬼
的
混
合

體
。
再
善
良
的
人
，
有
時
都

會
小
器
、
妒
忌
、
自
私
、
無

禮
。
相
反
，
再
兇
惡
的
人
，

遇
到
親
人
、
子
女
，
也
會
變

成
慈
父
、
孝
子
，
又
或
肝
膽

相
照
，
兩
脅
插
刀
的
忠
肝
義

膽
的
老
友
。
一
切
都
因
着

時
、
地
、
人
等
客
觀
環
境
而

轉
變
。「
人
」
總
會
有
光
明
面

與
黑
暗
面
。
也
因
而
引
致

「
對
」
與
「
錯
」
的
爭
辯
。

其
實
，
對
與
錯
的
標
準

很
難
分
辨
，
各
有
立
場
，
世

界
各
地
紛
擾
不
斷
，
場
面
火

爆
。
近
年
香
港
也
戾
氣
過
度
，

本
是
一
個
福
地
，
卻
變
成
一

個
躁
動
的
城
市
。
每
天
都
有

大
大
小
小
的
爭
拗
、
謾
罵
、

動
粗
的
事
情
發
生
。
如
家
庭

暴
力
、
茶
客
爭
位
、
排
隊
插

隊
、
金
錢
或
感
情
糾
紛
、
網

絡
欺
凌
、
思
想
的
意
識
形
態

等
等
。
人
們
就
是
不
能
心
平

氣
和
、
互
相
尊
重
。
我
們
的

社
會
如
果
有
多
些
平
和
氣

氛
，
就
是
有
必
須
爭
取
的
對

與
錯
，
也
會
容
易
去
商
討
，

而
不
致
大
家
水
火
不
容
，
各

走
極
端
。聖經

有
言
︰「
人
所
行

的
，
在
自
己
眼
中
都
看
為
正
；

惟
有
上
帝
衡
量
人
心
。
」
就
是

人
總
是
認
為
自
己
是
對
的
；

但
是
惟
有
天
上
的
神
才
能
為

人
評
量
對
錯
。
如
果
對
與
錯

的
標
準
不
在
自
己
，
我
們
能

夠
做
到
少
些
戾
氣
而
多
些
和

氣
嗎
？
我
們
應
當
換
一
個
角

度
去
看
他
人
、
看
自
己
。
少

些
戾
氣
是
指
不
要
隨
便
動
怒

或
是
不
要
太
容
易
被
身
邊
的

人
、
事
物
和
環
境
激
怒
。

心
理
學
家
認
為
增
加
逆

境
商
數
是
人
生
重
要
的
功

課
。
就
是
學
習
面
對
和
克
服

人
生
中
大
大
小
小
不
如
意
事

件
。
大
至
生
死
，
小
至
生
活

瑣
碎
事
務
，
都
應
當
學
會
控

制
自
己
的
情
緒
和
避
免
激
化

不
必
要
的
衝
突
。

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

憶舊
納新

「
對
」
與
「
錯
」

無論心境如何，際遇高低，環境順逆，
中國人過年總帶著希望與好意，舊事已過，
都變成新的了。

只是事情常有著連續性，不會因年序
的更替而灰飛煙滅，也有因為留下的烙印太
深，無法淡忘，舊的事情會留在記憶中。 

人是感情動物，記憶體可以加載一個
過濾器，我的方程式是只念恩，不記仇，自
能讓自己過得輕鬆而舒泰。

反而如何面對新的變化，心意更新，
更是活了一把年紀的人，需要學習的生命功
課。

不抱殘守闕，不自我為先，不倚老賣
老，凡事包容，凡事接納，凡事感恩，都是
生命年輪留下的智慧！

如意吉祥的祝福人人會說，透過生活
的動力去實踐經營才是正道。何須苦笑自己
漸老漸殘，欣悅的事還多的是。

願君記取，能憶舊，更懂納新。

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

春到人間之手
竹報平安

以 前
啲人話「男

怕入錯行，女怕嫁錯郎」，
因為女人結婚就好似男人
做工一樣，係為咗搵食。
至怕走錯路，會一生後
悔。所以為免有乜差池，
啲父母就親自幫仔女安排
到啱囉。正所謂竹門對竹
門，木門對木門吖嘛。

不過後生嘅又點會樂
意呢？梗係自己搵，最多
係問吓父母意見囉。記

得當年老公第一次跟我返
屋企，都戰戰兢兢，好驚
未來岳母大人唔鍾意佢
噃。後尾我成日笑佢，你
一世人最順攤就係嗰次
嘞，阿媽講乜佢都話係係
係，完全唔講自己意見，
成個乖仔咁。不過實在佢
又係個好人嚟嘅，我阿珍
係有眼光㗎嘛。

最近睇報紙，見到
印度有單新聞確係離奇。
原來有對後生情侶屬於唔

同階級。呢，男仔低過
女仔囉。佢父母反對不
遂，居然買兇殺人，結果
女婿死咗，阿女嬲起上
嚟，告父母謀殺。唉，一
家人反目真淒涼。最弊呢
個老豆雖然階級高啲，但
冇乜本事，唔及個女婿。
所以出發點並唔係為個女
好。唔知係未佢根本唔係
惜個女，只係為咗啲自以
為是嘅階級觀念呢？

我真慶幸冇投胎印
度，剩係講階級唔講人品
唔講本事嘅地方，真係唔
知點樣生活！好感恩活在
香港！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

一
家
人
一
起
生

活
，
最
常
產
生
衝
突
的

原
因
就
是
所
謂
「
公
平
」

的
問
題
。
記
得
新
婚

時
，
我
正
在
打
掃
，
卻

看
見
丈
夫
像
大
爺
般
坐

着
看
電
視
，
沒
有
一
點

分
擔
家
務
的
意
思
，
我

忽
然
悲
從
中
來
，
放
聲

大
哭
。
丈
夫
驚
慌
地
過
來

細
問
，
我
們
才
開
始
探
討

做
家
務
的
公
平
問
題
。

女
兒
慢
慢
長
大
，

不
想
她
染
上
「
公
主

病
」，
要
求
她
分
擔
家

務
，
除
了
收
拾
自
己
的

床
舖
及
衣
物
外
，
也
要

她
幫
忙
做
額
外
家

務
，
這
時
候
，
她
總
是

大
聲
疾
呼
「
唔
公
平
！
」

接
着
說
：「
為
什
麼
要
我

做
？
」
。
後
來
她
漸
漸

明
白
這
是
當
盡
的
義

務
，
這
方
面
的
投
訴
就

不
多
見
了
。

我
覺
得
「
追
求
公

平
」
不
是
一
家
人
相
處

之
道
，
而
是
應
以
愛
彼

此
相
待
。
因
為
愛
家

人
，
所
以
我
願
意
吃
點

虧
，
多
做
一
點
，
雖
然

偶
爾
會
被
家
人
利
用
此

點
，
奉
旨
使
喚
我
做
這

做
那
，
但
當
以
愛
相
待

成
為
家
中
的
默
契
，「
你

使
喚
我
，
我
使
喚
你
」

都
能
給
對
方
被
愛
的
甜

蜜
感
覺
，
彼
此
也
更
願

意
吃
虧
。要數

算
公
平
，
家

中
的
老
人
家
更
易
受
到

「
不
公
平
」
的
對
待
，
一

家
外
出
玩
樂
常
常
沒
有

他
們
的
份
兒
，
有
也
未

必
會
以
他
們
的
喜
好
為

依
歸
，
但
他
們
為
家
庭

付
出
的
卻
不
少
。
以
我

家
為
例
，
我
媽
媽
常
用

她
的
生
果
金
買
生
果
給

我
們
吃
，
逢
星
期
日
為

我
們
買
菜
做
飯
，
又
在

我
們
的
生
日
時
送
上
大

利
是
。
我
問
她
為
何
對

我
們
這
樣
好
，
她
就

說
：「
我
們
是
一
家
人

嘛
」，
她
的
愛
就
此
顯
明

了
。
真
的
要
愛
他
們
多

一
點
！

「 青 蔥 歲 月 令 人 懷
念…… 」麥太望著手機感
歎，胡小姐好奇：「睇緊乜
嘢？ 」麥太：「D 老友執櫃
桶，搵到張廿幾年前嘅舊相
同我分享…… 嗰陣我 30 幾
歲，仲係好包包面，大家都
好青春，貶吓眼啫，我家陣
已經係登咗六嘅長者，時間
過得快到得人驚！」

李姑娘大為認同：「係
囉，仲記得阿媽七十多歲時
仲好精靈，識得轉兩次車自
己去診所覆診；又鍾意陪我
哋逛商場搵嘢食；八十歲仲
有精力同大家攻打四方城，

打足十六圈，家陣腦退化，
唔單止唔識路番屋企，有時
連屋企人都唔係好認得…… 
時間實在走得太快啦……」

陳伯：「係咪好後悔以
前冇好好珍惜時間同眼前人
呢？」大家連連點頭，胡小
姐：「好似我咁，大學畢業
冇耐，阿爸就仙遊咗，我到
而家都一直好悔疚佢在生時
冇好好對佢……」

王伯：「細個同屋企人
住，少少事就發脾氣，好唔
啱！」秦先生：「人通常都係失
去咗，至識得珍惜咖啦，但已
經走過咗，番唔到轉頭……」
馬太：「大家又唔駛咁灰嘅，
明白時間話咁快就過，最重
要係好好活好這一刻！」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

《
讀
書
郎
》
是
一
首

創
作
於1945
年
的
抗
日

戰
爭
期
間
，
根
據
苗
族

蘆
笙
歌
為
素
材
創
作
的

兒
童
歌
曲
。
談
到
這
歌
，

很
多
人
都
聚
焦
於
首
節

「
背
著
那
書
包
上
學
堂
，

不
怕
太
陽
曬
也
不
怕
那

風
雨
狂
，
只
怕
先
生
罵

我
懶
哪
」
的
勤
奮
好
學
精

神
。
這
種
對
學
問
追
求

的
恆
心
和
毅
力
，
有
過

不
少
的
例
子
，「
囊
螢
照

書
」
的
車
胤
，
年
輕
時

就
很
愛
讀
書
，
好
學
不

倦
；
只
因
家
境
貧
苦
，

經
常
買
不
起
油
點
燈
。

一
天
晚
上
，
他
看
見
一

群
螢
火
蟲
一
亮
一
亮
的

飛
來
飛
去
，
他
便
立
即

想
到
捉
幾
十
只
螢
火
蟲

尾
端
一
亮
一
亮
的
閃
光

下
看
書
，
一
直
看
到
天

明
。

「
鑿
壁
偷
光
」
的
匡

衡
，
也
是
因
為
家
貧
，

買
不
起
蠟
剡
，
而
隔
壁

則
經
常
燈
光
輝
煌
，
他

便
鑿
穿
牆
壁
，
借
隔
壁

燈
光
讀
書
。
還
有
「
映

雪
讀
書
」
的
孫
康
，
因

家
貧
，
故
經
常
有
雪
夜

里
借
雪
光
反
照
來
讀
書

及
「
隨
月
讀
書
」
的
江

泌
，
白
天
要
做
工
，
只

有
晚
上
才
有
時
間
讀
書
，

但
家
貧
點
不
起
燈
，
只

得
利
用
月
光
學
點
東
西
，

月
亮
西
斜
時
，
他
就
搬

張
梯
子
，
擱
在
牆
腳
下
，

站
在
梯
子
上
讀
，
月
亮

逐
漸
下
墜
，
他
也
一
級

一
級
升
高
繼
續
讀
下
去
。

我
國
勤
工
儉
學
成

才
者
眾
，
因
才
學
官
高

財
豐
的
也
多
，
但
讀
書

是
為
權
，
為
財
嗎
？《
讀

書
郎
》
第
二
節
清
楚
道
出

求
學
主
旨
：「
背
著
那
書

包
上
學
堂
，
不
是
為
做

官
也
不
是
為
面
子
寬
，

只
為
做
人
要
爭
氣
呀
，

不
受
人
欺
負　

不
做
牛

和
羊
！
」
所
謂
爭
氣
，

相
信
就
是
可
自
力
更
新
，

有
能
力
為
自
身
目
標
奮

發
的
能
力
。

又
是
新
一
年
，
祝

各
位
在
學
習
途
程
中
的

朋
友
，
不
論
少
艾
或
白

髮
均
學
有
所
成
，
其
所

成
非
加
官
晉
爵
，
非
腰

纏
萬
貫
，
而
是
能
充
實

自
己
，
發

揮
才
能
，

當
社
會
的
有

用
人
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

不 久
前與四十
多年未碰

面的中學同學美玲在健體中
心相遇，她中學畢業後一直
在美國生活，現在退休後重
逢，大家的共同目標是鍛練
好身體，因而談得投契。

對運動充滿熱誠的我經
常把活力資訊當「早餐」傳送
給她，最近我為她送上報章
提及一位本港老友記鍛練的
成功故事，一位九十多歲的
老友記自六十歲開始拉筋，
至今已能做一字馬和拉起腳
尖貼額頭的高難度動作，令
人咋舌！

另有外國電視台訪問
一百零五歲的美國婆婆愛蓮

的故事，她每天仍在享受駕
駛和瑜伽樂。愛蓮認為活著
就必須動筋骨，她九十歲那
年開始學習簡單的瑜伽動
作，例如模仿貓兒伸懶腰和
倒 V 型的「下狗式」，都是有
利脊椎屈伸的運動，她說每
天花上十多分鐘的練習便能
讓她身體倍感輕鬆自如。聽
過這些真人故事，美玲笑言
她不敢再偷懶，要好好加油。

除了新聞資訊外，我又
不忘與美玲分享所接觸的最
新養生情報。最近的話題環
繞自家製的早餐新煮意。不
久前獲一位對經筋學有研究
的醫師指點關於養生理論，
她說一般長輩都抱怨筋緊，
因此不妨減少吃寒涼的食

物，多取溫經通絡健脾的溫
性食材。她認為飯和粥品加
豆類、蕃薯都是不錯的早餐
選擇。經她指導後，我注意
避免吃加工食品如麵包，經
嘗試不同的新煮意，意外發
現新口味會增加食慾，營養
更豐富（見圖）。

改變生活習慣需要循序
漸進和花點心思，我樂意與
友分享點滴資訊和經驗，讓
體質變得更強更自如，自然
能享有更優質的活力生活！

不
談
公
平
，
只
談

活好這一刻

讀
書
郎

活力資訊

下嫁

長者之歌長者之歌
調寄：鳳陽歌
作詞：冰　虹

年年賀歲添福氣，天天聚首冇別離，
人人健康真恭喜，家家幸福笑微微，
衷心恭喜，衷心恭喜，衷心祝老天賜福氣比你。

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

狗年談狗

惜
食

◆ 吳之瑩

愛

年 年 順 景 新 春 大 吉

新
春
最
好
行

大
運


