
身
為
父
母
、
老
師

的
，
都
希
望
自
己
的
子
女
和

學
生
進
步
，
而
且
採
用
不
同

的
方
法
協
助
他
們
，
例
如
督

導
子
女
做
家
課
、
教
導
學
生

改
正
錯
誤
等
。

出
外
工
作

時
，
當
事
人
和

所
屬
上
司
也
希

望
不
斷
進
步
，

除
了
獲
得
管
理
層
讚
賞
外
，

也
令
公
司
的
業
績
上
升
，
屆

時
所
有
員
工
獲
益
，
皆
大
歡

喜
。

說
實
話
，
當
市
民
努

力
上
進
時
，
整
體
社
會
進

步
，
也
就
成
為
一
個
安
居
樂

業
的
地
方
。

不
過
要
注
意
的
是
，

人
總
會
出
現
退
步
的
情
況
，

不
是
他
們
不
努
力
上
進
，
而

是
年
紀
老
了
時
，
身
體
的
機

能
和
精
神
沒
法
容
許
他
們
繼

續
這
樣
拼
搏
。
雖
然
一
些
長

者
仍
然
老
而
彌
堅
，
但
不
是

人
人
都
能
這
樣
。

首
先
在
長
者
身
上
出

現
的
是
身
體
的
機
能
退
化
，

不
論
視
力
、
聽
覺
、
認
知
和

走
動
等
都
這
樣
，
自
理
能
力

也
降
低
了
，
甚
至
需
要
他
人

照
顧
。

智
力
也
不
例

外
，
學
習
新
事
物

不
再
容
易
。

當
你
認
識
的

親
友
出
現
各
種
退

化
的
情
況
時
，
不
要
瞧
不
起

他
們
，
要
謹
記
有
天
自
己
也

會
這
樣
。當一

個
人
的
身
體
機

能
退
化
到
一
定
程
度
時
，
他

便
得
從
世
上
退
下
來
，
進
入

另
一
個
國
度
！
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 ◆  奕　琪

愛心爆棚的桃麗絲黛
上 世

紀五六十年
代 ， 伴 着

我們一起成長的「美國甜心」桃
麗絲黛日前逝世，享年九十七
歲。她的一生充滿傳奇，從小
立志成為出色舞蹈家，可惜因
為車禍致使她的雙腿難以活動
自如，於是她改向歌唱界發展。
她主唱的溫情歌曲如 Que Será, 
Será、Pillow Talk 等等流傳至
今，引為經典。她與洛克遜主演
的電影《夜半無人私語時》亦令
她首獲提名為奧斯卡金像影后！

其他還有《琵琶怨》等名作都使
她聲名遠播，成為國際級歌影巨
星！

  桃麗絲黛的性格開朗，擁
有一顆善良的心，非常鍾愛小動
物。她經常收留那些給人遺棄
的、殘障和被虐待的貓狗。她的
家，就像一個動物庇護所，凡是
流浪街頭的動物，她都會請求名
醫治理，並且悉心照顧，所以她
的家亦常常充滿歡樂氣氛。她更
成立了「保護動物基金會」，經
常籌款捐助那些照顧動物的機
構，很多歌星朋友都讚譽她的高

尚情操和善舉，紛紛解囊相助，
其善行令人永誌不忘呢！

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地
四月時

作出一個重
大決定，徹底告別從事了十多年
的傳媒行業，我發現自己不再喜
歡這份工作，同時也對這個行業
感到心淡。年屆中年才展開全新
工作模式，是「穩中有變，變中
有憂」的局面。近年從事幼兒和
兒童教學工作，累積了不少經驗，
目前工作量也算穩定，但教學工
作仍有變數，有人說經濟不太好，
家長可能會「勒緊褲頭」，一旦學

生減少，就直接影響我的收入。

不過我認為人生到了這個階
段，很多事情都已經試過，也在
前線衝衝撞撞十多載，在這時放
慢腳步，好好享受一會也是樂事。
剛好四年碩士課程也完成了，正
好提供一個契機，讓我檢視之後
應走一條怎樣的路。

艾克森提出「人生八階」的
心理社會發展模式，將人的一生
分為八階段，每個階段都有正、
負兩面的任務和危機。在「成年
期」，「成就與停滯」是當中的任
務與危機，人們會思考如何完成

自己期望的人生？人生又是否有
所成就？如果發展順利，人們會
熱愛家庭、關懷社會，具有責任
心和正義感，相反就會變得漠視
社會需要，缺少生活意義。

當我們踏入「老年期」，任
務和危機便是「統整與絕望」，長
者會利用以往累積的經驗回顧和
評價過往的成就，如果感到滿意，
便會產生統整的感覺，心理發展
健康，隨心所欲地安享晚年，同
時亦會尋求自我發展和進步。相
反，如果長者的評價是負面，他
們就會感到絕望，感到人生沒有
意義，常常悔恨往事，沉溺於過
去當中。

最近讀了一篇文章，作者分
享了「五不」原則，讓我借來跟大

家分享。第一是「不管」孩子，
只管好個人健康和快樂﹔第二是

「不等」，把握機會完成願望和夢
想，不要等到有錢有時間才做﹔
第三是「不看 」，凡事不要太精
明，有時「隻眼開，隻眼閉」反
而更輕鬆﹔第四是「不做」，做不
來、做了會後悔的事情都不要
做﹔最後是「不給」，給不起的或
不必給的，全部也不要給！

人生不能逆轉，人總會變老
的。我認為長者最重要的是能夠
時刻保持樂觀的態度，有需要時
就尋找家人和朋友的支援。長者
退休後亦應多參與各種休閒活
動，準備和規劃老年生活，讓時
間更加充實，同時有助生理、心
理和人際關係的健康。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

踏上新階段 除
了
境
外
旅

遊
，
也
十
分
喜
歡

境
內
旅
遊
。
我
所

謂
的
旅
遊
，
也
不

是
到
甚
麼
旅
遊
景

點
，
而
是
在
何
時

何
地
，
當
下
就
懷
著
旅
遊

的
心
情
。旅遊

，
說
穿
了
不
過

是
一
種
陌
生
感
加
上
好
奇

感
。
陌
生
感
就
是
新
鮮

感
，
例
如
我
住
新
界
北
，

附
近
就
有
很
多
大
大
小
小

的
圍
村
，
我
們
都
沒
有
完

全
到
過
。
其
次
，
旅
遊
需

要
的
是
一
種
心
情
，
一
種

八
卦
心
情
，

一
種
充
滿

好
奇
的
態
度
。
想
像
自
己

是
個
外
星
人
，
初
次
探
訪

地
球
，
所
見
所
聞
，
都
令

人
興
奮
。旅遊

，
說
起
來
只
不

過
是
這
回
事
。
明
白
了
這

個
道
理
，
即
使
不
是
到
陌

生
的
地
方
、
即
使
是
每
天

吃
早
餐
都
必
經
街
道
，
只

要
你
懷
著
旅
遊
的
心
情
，

保
證
你
會
發
掘
到
你
從
未

有
留
意
的
人
和
事
。
只
要

你
把
太
陽
底
下
無
新
事
的

迷
信
連
根
拔
起
，
你
的
人

生
就
會
變
得
不
再
重
覆
而

沉
悶
，
信
不
信
倒
由
你
。

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

每
天
打
開
電
視
或
打

開
報
紙
，
都
會
看
到
許
多

補
藥
廣
告
，
教
大
家
怎
樣

強
身
健
體
，
保
養
容
顏
。

而
在
這
些
補
藥
廣
告
旁
，

則
是
另
一
些
教
人
如
何
減
去

過
多
的
脂
肪
，
如
何
消
除

過
剩
營
養
的
減
肥
廣
告
。

這
真
是
個
標
準
和
價

值
混
亂
的
時
代
，
有
一
群

人
因
為
擔
心
自
己
營
養
不
足

而
吃
補
藥
；
另
一
群
人
卻

煩
惱
自
己
營
養
過
剩
而
減

肥
。
現
代
人
正
是
這
樣
自

尋
煩
惱
，
才
會
陷
入
廣
告

的
迷
思
陷
阱
中
。

其
實
「
開
心
」
就
是

最
好
的
補
藥
。
去
除
擔
心

與
煩
惱
的
意
念
，
放
下
那

些
不
足
與
過
剩
的
心
，
才

能
使
自
己
真
正
放
鬆
、
開

心
。

人
的
心
真
是
變
幻
多

端
，
所
以
要
想
輕
鬆
快
樂
，

那
非
得
從
我
們
的
「
心
」
開

始
了
。
一
位
心
理
學
家
說
：

人
的
心
胸
，
欲
望
強

烈
就
狹
窄
，
欲
望
淡
泊
就

開
朗
。人

的
心
態
，
欲
望
強

烈
就
急
切
，
欲
望
淡
泊
就

悠
閒
。人

的
心
境
，
欲
望
強

烈
就
險
惡
，
欲
望
淡
泊
就

平
和
。

人
的
心
情
，
欲
望
強

烈
就
憂
愁
，
欲
望
淡
泊
就

樂
觀
。人

的
心
性
，
欲
望
強

烈
就
頹
喪
，
欲
望
淡
泊
就

剛
直
。德

國
哲
學
家
叔
本
華

就
說
過
：「
人
生
中
的
許
多

災
難
和
意
外
，
都
是
我
們

的
意
志
所
種
下
的
種
子
。
」

他
說
的
「
意
志
」，
也
就
是

所
謂
的
「
心
」
。

長
者
們
若
能
清
心
寡

欲
，
心
無
罣
礙
，
學
習
放

寬
心
，
掃
除
人
生
中
的
憂

慮
與
擔
心
，
不
可
過
度
杞

人
憂
天
，
讓
自
己
永
遠
開

心
，
何
須
吃
補
藥
呢
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

開
心
就
是
最
好
的
補
藥

現代流行歌曲多為年
輕人而唱作，上了年紀的
人只有在老歌中回憶往
事，聲音最奇妙的力量，
是能開啟塵封的心靈。

當第一次聽「當你老
了」，在歌者低迴婉約的
歌聲中，悠然進入生命中
久未啟動的錄影片段，一
幕幕年少輕狂，中年濃酒
的畫面，在歌中流動，緩
慢的節奏更帶出慢鏡重溫
的效果。

還有一個 YouTube
版本，配上了已故影星柯
德烈夏萍從窈窕淑女到雍
雅老婦的影象，配合雋永
平緩的歌韻，更教人不禁
為昔日情懷，已逝青春，

唏噓不已。

不妨在一個夜闌人靜
的晚上，尋覓出這首仿似
為你而唱的「老歌」，且
看能否聽出那份款款老情。

【當你老了 頭髮白了
睡意昏沉
當你老了 走不動了
爐火旁打盹 回憶青春

多少人曾愛你
青春歡暢的時辰
愛慕你的美麗 假意或真心
只有一個人
還愛你虔誠的靈魂
愛你蒼老的臉上 的皺紋

當你老了 眼眉低垂燈火
昏黃不定
風吹過來 你的消息
這就是我心裡的歌】

同心圓同心圓
◆ 李錦洪 愛老言老愛老言老

◆ 邱可珍

大家齊唱自強歌

奶
嘴
有
安
撫
孩
子

的
作
用
，
所
謂
「
電
子

奶
嘴 

」
是
現
代
人
用
手

機
或
平
板
電
腦
等
一
類

智
能
產
品
給
孩
子
，
使

他
們
安
靜
下
來
。
我
見

過
有
小
朋
友
不
肯
進
食

或
哭
鬧
，
當
大
人
把
手

機
給
他
們
玩
時
，
隨
即

乖
乖
坐
下
來
讓
大
人
餵

食
或
停
止
哭
鬧
，
表
面

看
來
「
電
子
奶
嘴
」
十
分

便
利
。然

而
，
醫
學
界
已

證
實
兒
童
過
度
使
用
電

子
屏
幕
產
品
，
對
身
心

健
康
有
負
面
影
響
。
世

界
衞
生
組
織
於
今
年

四
月
首
次
發
布
有
關
兒

童
使
用
電
子
屏
幕
產
品

的
指
引
，
建
議
不
足
１

歲
嬰
兒
不
應
接
觸
電
子

屏
幕
，
２
至
４
歲
幼
兒

每
天
使
用
的
時
間
不
應

超
過
１
小
時
，
否
則
有

機
會
影
響
眼
睛
健
康
，

甚
至
妨
礙
腦
部
發
育
，

對
社
交
和
語
言
能
力
發

展
也
有
影
響
。
世
衞
建

議
與
兒
童
多
進
行
體
能

活
動
，
靜
態
活
動
可
選

互
動
式
的
，
例
如
看
圖

書
、
聽
故
事
和
唱
歌
等
。

其
實
家
長
和
祖
父

母
只
要
多
花
心
思
和
創

意
，
可
發
掘
各
樣
代
替

電
子
奶
嘴
的
玩
意
。
記

得
我
女
兒
年
幼
時
，
每

逢
帶
她
外
出
，
我
袋
中

總
會
放
一
本
小
書
，
或

顏
色
筆
，
或
小
玩
具
給

她
；
有
時
就
地
取
材
自

製
玩
意
，
拿
餐
廳
的
餐

巾
玩
摺
紙
手
工
、
用
酒

樓
點
心
紙
上
空
白
地
方
玩

過
三
關
和
取
牙
籤
玩
砌
圖

案
等
，
都
是
信
手
拈
來

的
；
什
麼
都
沒
有
在
手

時
便
一
起
唱
歌
、
玩
詞

語
接
龍
、
猜
包
剪
揼
和

手
指
遊
戲
等
等
，
都
能

令
小
朋
友
樂
此
不
疲
。

兒
童
成
長
需
要
家

人
陪
伴
，
一
起
溝
通
和

經
歷
，
若
現
實
中
有
良

好
的
親
子
或
祖
孫
關
係
，

孩
子
便
不
用
在
虛
擬
世

界
尋
找
滿
足
了
。

「做乜呢牌響社交平
台冇曬反應失曬聯絡？」
胡小姐：「部智能手機壞
咗兩個幾禮拜。」馬太：

「因乜唔即刻買部新手機
呀？」胡小姐：「壞機嗰
刻我都好唔慣，覺得好似
同成個世界隔絕咗咁，尤
其係屋企人，因為佢哋習
慣咗用即時通訊軟件聯
絡。但後來諗諗吓，咪當
放假抖吓囉，樂得清靜。」

李姑娘：「服咗你！
換轉係我會馬上買新機，
事關我有六十幾個群組要
聯絡，每日起碼要用兩粒
鐘……」陳伯：「如果冇

咗手機，你會點？」李

姑娘：「冇得響社交平台
聯絡肯定會抑鬱啦，我大
大話話都換咗八部手機。」

秦先生：「你似乎有
啲 FOMO（fear of missing 
out 錯失恐懼）症狀，係咪
好驚錯過咗啲重要嘅嘢？
好有心理壓力，甚至會有
負面情緒？」李姑娘：「都
係咖。」馬太：「我諗我都
有啲，成日掛住睇手機，
有乜方法解救？」

陳伯 ：「 學吓胡小
姐。」馬太：「整壞部手
機？」陳伯：「做吓數碼
排毒，例如每月一次，俾
啲喘息空間自己，擺脫對
網路嘅倚賴，保持身心健
康，享受吓錯失嘅快樂
JOMO（joy of missing out
錯失的樂趣）。」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

厚
道
不
是
刻
意
去

做
的
，
它
是
一
種
自
然
的

氣
質
。
厚
道
之
人
從
不
遮

掩
，
不
用
心
機
，
處
事
坦

蕩
。
通
過
生
活
、
工
作
中

遇
到
的
每
件
事
來
培
植
自

己
的
厚
德
，
無
論
對
團

隊
，
還
是
對
家
庭
從
不
計

較
個
人
得
失
。

小
勝
靠
智
，
大
勝

靠
德
。
只
懂
追
逐
利
潤
，

是
常
人
所
為
；
更
懂
分
享

利
潤
，
是
超
人
所
作
。

人
生
百
年
，
不
可
享
盡
世

間
所
有
榮
華
；
惠
及
百

人
，
能
夠
得
到
人
間
更
多

真
愛
。不

管
費
盡
心
機
千

變
萬
化
也
好
，
處
心
積
慮

缺
德
養
奸
也
好
，
唯
有
慈

悲
為
懷
，
寬
容
為
大
，
才

能
夠
真
正
的
理
解
生
命
根

蒂
的
存
在
「
道
與
德
」
。

也
只
有
唯
此
做
下
去
，
就

能
夠
毫
不
誇
張
的
說
：
奸

佞
何
在
，
爭
搶
何
能
，
淡

然
處
世
，
坦
蕩
為
人
，
平

平
淡
淡
才
是
真
，
就
此
看

來
，
與
人
處
事
的
人
生
還

是
奉
獻
厚
道
為
好
。
厚
道

點
兒
的
人
生
才
能
夠
不
會

遺
憾
！厚

道
不
是
愚
鈍
，

所
謂
「
貴
人
話
語
遲
」，

遲
在
對
一
個
人
一
件
事
的

評
價
沉
著
，
君
子
訥
於

言
。
尤
其
在
別
人
蒙
羞
之

際
，「
遲
」
的
評
價
保
全

了
別
人
的
面
子
。
真
正
的

愚
鈍
是
不
明
曲
直
，
而
厚

道
乃
是
明
白
而
又
心
存
善

良
，
以
寬
懷
給
別
人
一
個

補
救
的
機
會
。

厚
道
者
能
沉
得
住

氣
。
厚
道
不
一
定
得
到
厚

道
的
回
報
，
但
厚
道
就
在

不
圖
回
報
。
急
功
近
利
的

人
遠
離
厚
道
。
在
人
際
交

往
上
，
厚
道
是
基
石
，
它

並
非
一
時
一
事
的
犀
利
，

是
別
人
經
過
回
味
的
讚

賞
。
處
世
本
無
方
法
，
也

總
有
一
些
高
明
超
越
方

法
，
那
就
是
品
格
，
品
格

可
以
發
光
，
方
法
只
是
工

具
，
厚
道
是
經
得
起
考
驗

的
高
尚
品
格
。

世
上
有
許
多
事
，

說
不
清
也
道
不
明
，
有
時

費
盡
心
機
、
挖
空
心
思
去

爭
一
些
東
西
，
到
頭
來
還

是
爭
不
來
。
而
真
正
的
厚

道
者
往
往
不
需
要
去
爭
，

自
然
而
然
的
可
能
就
會
到

手
，
因
為
他
們
知
道
因
果

不
虛
，
一
切
都
是
自
己
的

善
行
換
來
的
，
而
爭
的
結

果
往
往
不
能
如
意
。

所
以
厚
道
者
往
往

更
樂
於
付
出
，
懂
得
積

蓄
，
無
論
力
量
還
是
機

遇
，
該
得
到
的
終
歸
會
得

到
。
厚
道
者
可
能
無
法
得

到
相
對
稱
的
回
報
，
但
時

間
將
會
是
最
好
的
催
化

劑
。

厚
德
而
後
載
物
，

做
人
達
到
這
樣
的
境
界
，

已
然
得
道
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

舊地重遊總有一番滋
味，在重溫歷史景點之際，
也接觸到城市的新面貌。最
近計劃了上海、蘇州和周莊
水鄉建築藝術之旅，重點是
一睹大師貝聿銘設計的蘇州
博物館，也搜尋了上海多個
保育項目如何為城市帶來新
氣象！

蘇州之行讓我欣賞到該
城市的新舊對比，貝氏設計
的蘇州博物館完全融入歷史
景區的建築群中，以白牆、
黑瓦和灰色的簡潔綫條為主
調的建築物突顯了蘇式園林
的元素，處處可見貝老的獨
特手筆 —青葱樹木造景，抽

象的假山和優雅的竹林等。

遊人置身庭園涼
亭中，博物館全
貌盡入眼簾，與波光粼粼水
池中的建築物倒影相暉映，
倍覺閒適。博物館的亮點是
幾何圖案的天窗，充滿時代
感。從歷史景區跑到金雞湖
景區又可一睹今天蘇州新
貌，忙在各新地標「打卡」！

上海舊地重遊，也特意
跑遍多個新地標：上海灘國
際金融中心、凌空 Soho、田
子坊、思南公館、1933 老場
坊等，到處有耳目一新感。
最大驚喜是設計富時代感的
靜安雕塑公園，在不同角落
欣賞到數十個不同風格的創
意雕塑，從豐富的歐陸風味

到優雅的東方色彩，堪稱視
覺上的美饗！到訪的周末巧
遇櫻花盛開，穿上華服的女
生在充當模特兒，也吸引了
一家大小同來享受假日，到
處洋溢著歡愉景象！

旅遊的樂趣在於接觸新
鮮事物，並為生活添上姿彩
和動力。今次之旅讓我飽覧
城市建築和創意產業的蓬勃
發展，也感受到新一代的人
民生活，誠然是一次豐盛之
旅！貝氏剛於 5 月 16 日逝
世，享年 102 歲，他的蘇州
博物館是留給後代一份珍貴
的禮物。

◆ 吳之瑩

棄
用
電
子
奶
嘴

壞機之後

厚
德
而
後
載
物

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

長者之歌長者之歌
調寄：普世歡騰
作詞：冰　虹

新歌高唱，家家歡暢，
眾生和悅共唱，祝君安康，
祝君開朗，願望欲達理想，
奮力圖強前看，協力同心，

高瞻遠望，宇宙名揚。
（回頭再唱）

••
上
海
靜
安
雕
塑
公
園
開

放
式
的
雕
塑
藝
術
館
，

是
城
市
中
的
綠
州
！

舊地
重遊

進
步
、
退
步

平時
睇新聞真

係令人心噏嘅嘢多，好似
死人冧樓、恐怖襲擊，又
或者中美嗌交。但係今個
五月就真係好日嘞，連續
有兩個皇帝登基，等我地
班師奶可以八卦吓。

新皇帝上場梗係好大
件事啦。以前會大赦天下，
即係明明判咗死刑都會無
罪釋放。架吓就唔得咯，
淨係一味搞多多儀式囉。

不過今次日本都好犀利，

全國放假十天，勁過黃金
周。

日本人出名禮儀多
多，聽講以前去百貨公司
重會有位掌管電梯嘅美
女，一見到人就鞠躬添。
今次阿爸退位，阿仔登基，
又要拜祖先，又要見國民。
睇見佢地着晒古裝，捧返
啲玉壐呀劍呀出嚟，真係
好隆重。老皇着件乜嘢黃
袍，戴個高冠去同歷代天
皇交代，新皇后就着十幾
層衫去祭祀，見到佢地行

步路都戰戰兢兢，
真係戥佢地辛苦。
所以皇帝皇后都係
唔易做㗎。新皇后

雅子本來好叻，有條件做
外交官，結果一入侯門深
似海，重搞到患上抑鬱症
添，好慘。希望佢再上一
層之後開心啲啦。

我見呢位泰國新皇帝
都係一樣，着到金掁掁好
似好威風，但係臨急臨忙
都要娶個皇后幫佢出場
面。我估佢查實寧願做返
太子，可以風流快活咁做
單身漢。可惜投胎在皇家，
終於都要做皇帝，咁就冇
法咯。

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

皇帝唔易做

當你老了

旅
遊

心
情


