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宋
代
大
文
豪
蘇
東
坡

先
生
曾
贈
友
人
四
句
養
生
和

長
壽
的
要
訣
：（
一
）
無
事

以
當
貴
；（
二
）
早
寢
以
當

富
；（
三
）安
步
以
當
車
；

（
四
）晚
食
以
當

肉
。
他
活
到
65

歲
才
離
世
，
當

年
已
屬
長
壽
，

因
人
生
70
古
來

稀
。

這
四
個
要
訣
今
天
仍

管
用
，
現
試
析
述
如
下
：

（
一
）無
事
以
當
貴
：

不
要
把
無
關
痛
癢
的
事
情
放

在
心
裏
，
讓
自
己
感
到
不

安
；
尤
其
退
休
後
，
已
開

始
展
開
人
生
的
新
一
頁
，

該
把
過
去
的
一
切
放
下
，

包
括
名
、
利
、
地
位
、
職

務
的
貢
獻
等
，
因
為
沒
有

事
情
是
不
變
的
。

（
二
）早
寢
以
當
富
：

每
天
早
些
上
牀
睡
覺
，
早

睡
早
起
，
有
足
夠
的
休
息
，

身
體
又
怎
會
不
健
康
？

（
三
）安
步
以
當
車
：

步
行
也
是
運
動
的
一
種
，

可
以
鍛
鍊
腳
力
，
也
可

以
消
磨
時
間
；
如
果
跟
鄰

居
或
友
人
一
起
去
散
步
，

邊
走
邊
談
天
，
不
知
多
快

樂
。

（
四
）晚
食
以
當

肉
：「
晚
」
不
是
指
很

晚
才
進
食
，
而
是
說

餓
了
才
吃
東
西
，
也

可
以
吃
點
肉
，
胃
納

應
付
得
了
便
能
消
化

和
吸
收
足
夠
的
營
養
。

上
面
四
項
建
議
不
難

實
行
，
一
下
子
不
能
全
部

做
得
到
也
可
以
逐
步
逐
步

來
，
那
就
一
定
活
得
「
老

健
」
了
！

 ◆  奕　琪

連續超過
兩個多月，市
民每個週末都

沒有停止遊行活動，爭取「撤回修
例」和「獨立調查」等訴求，可惜我
們的特首還是充耳不聞，還認為等
待平定社會秩序後再作咨詢打算。
近日社會動盪，撕裂得難以修補！
市民驚惶度日，心緒不寧，唯恐早
上出門沒有交通，港鐵給堵塞得難
以開動！睌上街道因為動亂給封鎖
了，有人不能回家休息！ 

特首丶高官和警務人員不惜破
壞自己累積良久的公信力，警力不

斷澎漲，他們在鬧市街頭和地鐵
站，任意揮動警棍丶發放催淚彈和
布袋彈！無辜的市民難逃刧難！有
少女給推在地上羞辱！更有女士的
眼睛給射爆了！警暴肆虐，令人髮
指！市面上預演了當年六四鎮壓的
殘酷血腥極權手段！這一切的發
生，才有早前發動罷工丶罷市和罷
學。多得當權者，社會秩序大失，
市面蕭條丶交通癱瘓！一群公立醫
院的醫護人員也發動靜坐丶集會和
大罷工！機場大堂塞滿示威者，班
機停止運作和取消，旅客亦遭延
誤！

亙古以來，一個朝代的興盛必
然具備順應民意，以民為本，才能
政治清明，人民安居樂業！今天的
政府，還會接受市民訴求，平定自
製的動亂嗎 ?

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地
午 飯

過 後 坐 上
港鐵到新界區，車廂人不多，
剛好有座位，我就坐下來閉目
養神。突然間聽到爭吵聲，我
張開眼睛一看，原來是對面的
兩位女人在吵架。

那位中年女士長髮披肩，
雙手交疊，怒氣沖沖地瞪著旁
邊的婆婆。婆婆身形瘦削，精
神不錯，同樣瞪著身旁的女人。

究竟發生了甚麽事？相信
大家都坐過港鐵，記得座位

之間都有一個稍稍凸起來的位
置，分隔每個座位。中年女士
投訴婆婆「坐過界」，婆婆堅持
沒有，結果就吵了起來。

吵架時心情激動，說的話
自然較為難聽，中年女士幾乎
每句話都有粗口，大聲指罵婆
婆；婆婆聲線稍弱，但也絕不
退讓，同樣「手指指」極力還
擊。兩個人你一句，我一句，
爭吵持續了幾個車站的旅程。

附近的人都避開了，也有
人嘗試勸交，但可能他們都怯

於中年女人的氣勢，
只是一味叫婆婆收
口，「阿婆，好小事
啫，你唔好同佢嘈
啦！」「隔離有空位，

阿婆你坐過去啦！」中年女人
見勢，自然放大喉嚨繼續罵，
更站起來把腳踏在座位上，「我
比咗錢，鐘意點做都得！」

我承認自己沒有開口相
助，可能因為「好男不與女鬥」
吧！直到我下車，兩人仍然互
相指罵，也再沒有旁人調停。

我跟朋友說起這件事，大
家都說「很失禮」，但這也是每
天在這個大城市發生的故事。
事情本來可以化解，例如中年
女人起身走開（她之後有站到

其他位置，可惜仍然不肯停
口，繼續大聲喝罵），又或者
婆婆移到旁邊的空位，只要其
中一方先收口，事情就有處理
方法。

可惜，兩人各不相讓，每
當其中一方停下來，另一方就
馬上開口「接力」，雙方情緒無
法降溫，在「火紅火綠」的氣
氛下，要好好平息這爭拗就越
來越困難。

這也讓我想到當前形勢，
雙方都不肯坦誠溝通。政府提
出構建溝通平台，不過有人馬
上拒絕，認為跟「五大訴求」
毫無關係，我想如果社會繼續
這樣各不相讓，所有人都會是
輸家。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

香
港
的
時
局
比
起
上

個
月
寫
稿
時
更
嚴
峻
。
朋

友
間
也
因
政
見
不
同
減
少

了
見
面
，
以
免
發
生
磨
擦

而
影
響
友
誼
。
有
時
即
使

見
面
，
都
不
談
政
治
只
談

風
月
。
這
種
消
極
的
方
法

要
維
持
到
幾
時
？
真
的
沒

有
人
知
道
。
有
些
老
友
記

索
性
足
不
出
戶
，
掩
耳
盜

鈴
，
謝
絕
一
切
外
來
音

訊
。
但
也
有
整
天
看
新
聞

以
了
解
局
勢
的
進
展
。

有
朋
友
就
說
過
，
這

是
一
輩
子
以
來
看
得
最
多

新
聞
的
兩
個
月
。
這
些
老

友
即
使
足
不
出
戶
，
心
情

也
受
時
局
變
化
多
端
而
不

能
好
起
來
。
不
過
，
無
論

如
何
，
保
持

生
活
作
息
、

保
持
每
日
運

動
、
保
持
樂

觀
的
心
態
是

必
需
的
。
因

為
心
灰
意
冷

在
任
何
情
況

下
都
沒
有
好

處
，
唯
有
心

存
期
望
，
才

可
以
在
困
難

中
看
見
出
路
。
希
望
在
這

篇
文
章
面
世
時
，
香
港
所

有
社
會
矛
盾
紛
爭
已
經
解

決
。
天
佑
香
港
！

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

長
者
中
心
五
月
份
通

訊
，
有
一
則
訊
息
很
有
意

思
：

《
就
在
今
年
，
給
老
爹

老
媽
一
份
獨
一
無
二
的
父
母

親
節
禮
物
！
》

長
者
中
心
《
生
命
故

事
》
團
隊
提
供
的
收
費
服

務
，
主
旨
在
透
過
撰
寫
生
命

故
事
進
行
人
生
回
顧
，
重
溫

昔
日
經
歷
；
重
拾
昔
日
生
活

的
種
種
片
段
，
從
舊
我
中
找

尋
新
的
自
我
，
並
藉
此
傳
承

經
驗
及
智
慧
。

給
爸
媽
一
份
有
意
思

的
禮
物
︱《
生
命
故
事
》，

不
但
令
爸
媽
感
動
及
驚
喜
，

讓
作
為
子
女
的
明
白
父
母
更

多
，
有
時
未
必
說
得
太
多
，

而
藉
書
本
文
字
卻
讓
子
女
了

解
爸
媽
生
命
的
歷
程
，
拉
近

彼
此
的
關
係
，
同
時
亦
可
留

存
下
一
代
。
不
是
頂
有
意
思

嗎
？

人
世
間
有
讀
不
完
的

故
事
，
有
寫
不
盡
的
生
命
故

事
，
我
們
教
會
裏
也
有
一
羣

熱
心
的
義
工
參
與
採
編
、
製

作
《
生
命
故
事
》，
費
用
全

由
教
會
支
付
，
長
者
教
友
們

有
福
了
。

年
輕
的
義
工
們
兩
人

一
組
，
她
們
表
示
家
訪
時
會

遇
到
不
同
的
困
難
。
很
多
時

候
不
想
讓
長
輩
傷
心
而
刻
意

避
談
已
故
親
人
，
其
實
能
用

文
字
記
下
所
想
所
感
，
回
味

以
往
，
從
中
抒
發
對
故
人
的

思
念
，
並
無
不
妥
。
思
念

一
個
人
不
代
表
活
在
過
去
而

是
心
裏
留
了
一
個
最
佳
位
置

給
那
個
重
要
的
人
！

負
責
採
編
者
感
言
：

我
的
祖
父
母
都
不
在
了
，
想

要
回
顧
他
們
的
過
去
就
只
有

靠
相
片
和
口
耳
相
傳
，
是
真

是
假
都
無
法
證
實
。
希
望
長

輩
的
兒
女
子
孫
能
透
過
這
份

短
短
的
《
生
命
故
事
》，
了

解
父
母
親
／

祖
父
母
的
故
事

精
華
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

近期有種被冠名的
強烈感覺，叫「廢老」，
初聽時頗為反感及叫
屈，靜心思考乃知是時
候去重組思想的內閣，
才能做到老而不廢。

廢老之名，應是
多年前社會對某些終日
無所事事，不思進取的
年輕人的謔稱，個人並
不以為然，更不喜歡用
帶侮辱性的語言去稱呼
別人。世界真的變了，
過去的幾個月對社會帶
來顛覆性的衝擊，包括
許多觀念都被重新定
義。教我輩中人對新世
代另眼相看，不管你

是否同意他們的所作所
為。

成長的過程必須要
交學費，今次的社會震
撼確實令我要接受一個
殘酷的事實，幾十年來
的所謂經驗與智慧，有
泰半已經過時了，剩下
來最有價值的應該是失
敗的經驗而矣！

時間，是最優秀
的老師，活到今天，仍
要學習。

想要老而不廢，
必修的學分包括：更好
的聆聽，更大的謙柔，
更真的寬恕，更強的自
省，更美的盼望。

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

我
家
三
代
人
都
是

在
香
港
成
長
，
上
一
代

人
經
歷
過
戰
爭
磨
難
，

曾
聽
長
輩
親
述
其
艱
苦

成
長
的
故
事
，
如
何
憑

著
刻
苦
堅
毅
的
精
神
，

努
力
拼
搏
，
擺
脫
了
他

們
童
年
時
代
的
貧
窮
，

大
大
改
善
生
活
水
平
，

帶
領
下
一
代
走
向
豐
足

安
逸
的
日
子
。
回
看
歷

史
，
二
戰
後
的
香
港
經

濟
逐
步
繁
榮
發
展
，
成

為
東
方
之
珠
，
他
們
整

代
人
都
有
份
貢
獻
香
港
，

令
人
敬
佩
。

然
而
，
我
們
上
一

輩
刻
苦
耐
勞
、
安
份
守

己
的
榜
樣
，
為
何
未
必

獲
得
年
青
一
輩
的
欣
賞

和
學
習
？
年
輕
人
的
價

值
觀
反
而
更
大
機
會
受

朋
輩
和
社
交
媒
體
的
影

響
。
據
社
會
學
者
的
研

究
，
年
輕
一
代
出
生
和

成
長
於
物
質
條
件
較
豐

富
的
環
境
，
工
作
的
主

要
目
標
不
是
為
賺
錢
養

家
，
社
會
亦
提
供
更
多

高
等
教
育
的
機
會
，
年

輕
人
普
遍
擁
有
比
長
輩

較
高
的
學
歷
，
他
們
傾

向
追
求
自
認
為
更
高
層

次
的
非
物
質
價
值
，
例

如
民
主
、
人
權
、
自
由
、

環
保
和
保
育
等
等
。

這
些
分

歧
，
莫
說
整

個
香
港
社
會
，

從
微
觀
一
個

家
庭
，
亦
可
能
出
現
價

值
觀
截
然
不
同
的
成

員
，
兩
代
人
要
拉
近
彼

此
思
想
上
的
距
離
，
必

先
互
相
尊
重
，
多
加
溝

通
，
用
心
聆
聽
，
了
解

對
方
。
知
識
日
新
月
異
，

訊
息
變
化
萬
千
，
任
何

人
都
不
可
能
知
道
事
實

的
全
部
，
更
應
該
謙
卑

自
己
，
保
持
開
放
的
態

度
。
以
我
自
己
為
例
，

有
些
新
奇
事
物
和
新
觀

念
，
是
女
兒
教
曉
我
的
。

祖
父
母
與
孫
兒
相
處

時
，
不
妨
抱
著
一
起
成

長
、
一
起
學
習
的
心
態
，

心
境
也
會
變
得
年
輕

呢
！

世
界
衞
生
組
織
早

前
把
過
勞
或
工
作
倦
怠
列

入
「
國
際
疾
病
分
類
」
名

單
，
界
定
為
一
種
因
長
期

工
作
壓
力
但
未
能
妥
善
管

理
的
綜
合
症
，
屬
於
「
職

業
現
象
」，
雖
然
不
視
為

疾
病
，
但
卻
可
促
使
人
們

尋
求
治
療
。
不
少
人
工
作

壓
力
大
，
怎
樣
才
知
道
自

己
壓
力
「
爆
煲
」？

根
據
世
衞
界
定

「
過
勞
」
三
大
特
徵
及
相

關
徵
狀
，
包
括
感
到
疲

倦
、
精
疲
力
竭（
容
易
感

到
疲
倦
，
即
使
有
休
息

日
還
無
法
回
復
精
力
，

情
緒
容
易
低
落
，
經
常

暴
飲
暴
食
、
喝
酒
，
甚

至
濫
藥
）；
心
理
上
易
對

工
作
抗
拒
或
感
消
極
和
憤

怒
（
早
上
起
牀
不
想
上

班
，
對
工
作
感
到
失
望
，

工
作
時
容
易
暴
躁
、
發

脾
氣
，
面
對
工
作
上
接

觸
的
人
會
感
到
不
耐
煩
，

出
現
各
種
痛
症
，
睡
眠

習
慣
改
變
、
質
素
變
差
、

失
眠
等
）及
工
作
能
力
下

降（
注
意
力
下
降
，
難
以

集
中
精
神
工
作
）。

當
面
對
過
大
的
工

作
壓
力
時
，
以
上
徵
狀
較

少
會
單
一
出
現
。
精
神
科

醫
生
提
醒
大
家
，
要
判
斷

是
否
壓
力
過
大
，
並
非
計

算
自
己
出
現
了
多
少
種
徵

狀
，
只
要
其
中
幾
種
徵
狀

持
續
出
現
，
或
某
一
徵
狀

出
現
的
情
况
特
別
嚴
重
，

便
應
求
醫
。

面
對
工
作
壓
力
，

當
事
人
未
必
知
道
自
己
壓

力
「
爆
煲
」，
多
需
要
靠

身
邊
的
人
去
提
醒
和
開

解
。
各
位
老
友
記
如
何
知

道
伴
侶
、
子
女
和
朋
友
壓

力
太
大
呢
？
當
中
行
為
指

標
包
括
性
情
突
變
，
平
時

為
人
溫
和
，
突
然
變
得
易

煩
躁
，
情
緒
變
得
不
穩

定
；
行
為
變
得
反
常
，
對

原
來
喜
歡
的
事
物
或
周
圍

事
物
都
失
去
興
趣
，
面
對

別
人
時
會
出
現
緊
張
、
不

耐
煩
的
情
緒
。

其
實
，
不
少
上
班

族
都
有
工
作
壓
力
，
適
當

的
壓
力
是
工
作
的
動
力
，

而
壓
力
過
大
則
會
影
響
身

心
健
康
，
亦
影
響
身
邊
的

人
，
令
自
己
、
親
友
或
社

會
均
呈
現
不
安
氣
氛
。
精

神
科
醫
生
提
出
紓
緩
壓
力

宜
養
成
規
律
的
作
息
，
除

充
足
的
睡
眠
、
注
意
飲
食

和
常
做
運
動
外
，
更
重
要

是
有
情
緒
困
擾
時
，
可
找

信
任
的
家
人
、
朋
友
傾
訴

和
尋
找
適
合
自
己
的
減
壓

活
動
，
做
好
情
緒
管
理
。

同
時
，
因
工
作
而
產
生
巨

大
壓
力
的
人
需
減
少
喝
過

量
咖
啡
；
睡
前
不
宜
做
劇

烈
運
動
或
看
刺
激
的
電
影

或
書
籍
，
不
宜
看
手
機
和

電
腦
等
電
子
產
品
；
更
不

宜
依
賴
吸
煙
、
飲
酒
或
濫

藥
來
減
壓
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

每個人在不同時期都
會感到壓力，退休人士也不
例外，面對健康問題、生活
模式或與家人互動的改變都
要重新適應。身邊有朋友原
本經濟不愁，兒女也成材，
惟退休後與老伴生活不協
調，心情總感不舒暢；也有
受痛症影響，不斷求診也未
見顯著改善，精神受困擾；
近期有些老友記受到社會氣
氛影響，心情感鬱悶。

由於客觀環境並不易
改變，人難免總是向負面方
面鑽，情況若得不到舒緩，
說不定會引起不同程度的抑
鬱，因此必須換個角度去

處理，扭轉不愉快的
局面，聚焦自己所擁
有的幸福，享受正能
量的生活，切不可將
負面情緒不斷擴闊，將自己
困在單一不愉快事情上。

當環境不如理想時，
若心中不斷抱怨，日子會變
得難過。專家提醒我們，刻
板生活會令人覺得日子漫
長，聰明人會訂下新方向，
按自己的興趣積極鎖定一些
短期目標，可從簡單運動開
始建立健康生活新模式；或
嘗試學習一項新事物，接受
新挑戰；甚至走出慣常的社
區去探索一下；親親大自然

也能擴闊視野，從而對日常
生活改觀；也可參與回饋社
會的工作，從中領悟人生道
理……

智者提醒我們無論身
處甚麼環境，必須常懷感
恩的心，將日常生活中的
平凡快樂事記下，不時重
溫美好的回憶，有助思想
轉向，避免留在負面的框
框內團團轉，將幸福元素
點滴儲起來，自能忘卻日
常苦惱事。

◆ 吳之瑩

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

情沉剪呀情沉包，
你好我好結知交，猜兩手呀樂悠悠，

行完晨運，上、茶、樓
（尾三字高聲吊慢）

我地啲婦道人家最怕
見到人打交，更咪講打仗
啦。我成日慶幸冇經歷過
抗戰，或者軍閥時代同國
共內戰，幾時都係「寧做太
平狗，莫做亂世人」啦。

但呢個夏天就不停見
到人打交，跟住好似打仗
咁。初初以為淨係喺啲乜
嘢政府總部、立法局打啦，

點知不停落區，嚇死人。

尤其是到週末，聽到話有
遊行，就好驚到天黑又試
開始打仗。

我同老公更加驚細仔
會去參加呢樣，參加嗰樣
啦。問心講，佢一向都好
乖，又冇乜嘢唔話畀我地
聽嘅。咁佢話去遊行，點
會話反對吖，更加冇得話
唔畀啦。好在佢就冇話搞
到三更半夜都未返，有時
同我地好激氣咁話呢個衰，
嗰個衰，我都淨係再提返

句︰暴力最衰！邊個用暴
力都唔啱！同埋做大事一
定要冷靜，係咁咋。

阿女就話唔敢畀乖孫
食飯時間睇新聞，驚會嚇
親佢，同埋學埋啲詆譭字
眼，乜嘢黑警呀、曱甴呀。
唉，相嗌唔好口，相打唔
好手，家吓係咁自相殘殺，
真係令人心噏。

忽然諗起 2003 年，
沙士襲港，人人戴口罩，
個個都好驚，而家啲人去示
威，又係戴口罩。咁幾時
可以好似 2003 年咁，風暴
過去，瘟疫過去，人人除
低口罩呢？希望快啲啦！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

漠視民意  自毀長城

老而
不廢生

命
故
事

唱歌猜情沉

不做不錯？

過
勞
與
壓
力

天
佑
香
港

大家唱大家唱
梁　愛

一
起
成
長

港鐵上的罵戰

長
壽
要
訣

馬太：「呢牌成日上網同睇電
視直播示威，冇覺好瞓！」李姑娘：

「睇到啲差佬濫捕兼濫用暴力，亂放催淚彈同開槍，有
人爆眼有人甩牙、有人頭破血流，個心好唔舒服……」

王婆：「有次示威響我屋企隔離條街，我都聞到
催淚煙，刺眼又攻鼻！」陳伯：「以暴易暴惡性循環，
只會愈演愈烈。」張小姐：「最火滾就係睇到個龜隱姐
特首開記招，淨係識譴責，解決方法就交白卷……」

胡小姐：「我真係唔明呢啲每個月袋成六位數字人
工嘅高級公務員個腦到底諗緊乜？個傷口流緊血唔去
止血，話等風平浪靜至檢討喎。」秦先生：「唔知關唔
關公務員文化事呢？佢哋向來都信奉多做多錯，唔做
唔錯嘅規條咖啦！」

李姑娘：「仲有做錯咗唔肯認錯，永冇問責，只
識卸膊呢。」馬太：「我巴打都話班公務員係廢柴咖！
官僚、僵化、家長式、閉門造車、離地、傲慢……」
陳伯：「又唔係所有公務員都咁廢，消防、醫護等都好
專業值得讚！」胡小姐：「總之呢個政府嘅思維同行事

作風唔改，市民遲早都會反檯……」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

除口罩

•	走出熟悉的社區去欣賞街頭藝術
也有助轉換心境。

換個
角度


