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踏
入
「
金
齡
」
一
族
的

人
，
有
些
很
開
心
，
覺
得
不

久
便
可
以
放
下
工
作
，
展
開

人
生
的
新
一
頁
，
不
知
多
高

興
。
有
些
卻
相
反
，
感
到
從

此
無
所
事

事
，
生
活

單
調
，
更

可
能
暮
氣

沉
沉
，
活

下
去
有
甚
麼
意
思
？

其
實
年
老
不
一
定
暮

氣
沉
沉
，
快
樂
是
可
以
製
造

的
，
最
重
要
是
事
主
的
心
態
。

首
先
是
可
以
由
自
己

控
制
時
間
怎
樣
運
用
，
因
為

不
用
上
班
了
，
喜
歡
做
甚
麼

都
可
以
。

現
在
不
用
工
作
，
那

就
無
工
一
身
輕
了
，
多
好
！

甚
麼
時
候
休
息
，
睡

覺
，
出
外
逛
逛
，
跟
朋
友
見

面
等
都
可
以
自
行
作
主
，
不

再
受
工
作
綑
綁
。

有
機
會
學
習
一
些
從

前
沒
有
時
間
去
做
的
事
，

例
如
參
加
書
法
班
、
跳
舞

班
等
。多

了
時
間
跟
親
友

相
聚
，
見
面
時
一
起
談

天
說
地
便
已
樂
也
融

融
！

喜
歡
旅
遊
的
，
現
在

隨
時
可
以
出
門
了
！

筆
者
有
些
朋
友
喜
歡

閱
讀
，
也
就
在
退
休
後
天
天

手
上
拿
着
書
本
細
看
，
有
些

是
買
回
來
的
，
也
有
些
從
圖

書
館
借
來
，
還

表
示
不
知
多
滿

足
！

快
樂
是
無

價
寶
，
但
不
需

用
金
錢
買
來
！
能
夠
自
得

「
耆
」
樂
的
，
生
活
絕
不
單

調
！

新冠病
毒疫情似乎沒有受控跡象，
人心惶惶，不少人處於極度
恐慌之中，除了早陣子的搶
購衞生抗疫物資「瘋」潮，如
今不少人外出都會穿齊全套裝
備，一副「生人勿近 」的樣
子。我見過最誇張的一幕，
是在鬧市的購物商場，一位
媽媽手抱嬰兒，而嬰兒全身
都被膠袋包着，我真擔心寶
寶在袋中會否缺氧！

高度戒備，對於防範病

毒自然重要，但同時亦衍生
不少衝突或糾紛，試過有一
次外出工作，當我登上港鐵
列車時，一對體型較大的男
女站在閘門位置，我請他們
讓開但不獲理會，唯有從僅
餘的空間側身而過，背包剛
好碰到那位男士，那對男女
馬上狠狠地瞪着我，女士更
從手袋中拿出消毒噴霧，朝
着男伴全身噴灑，還要邊噴
邊瞪着我，我想若非口罩蓋
住了半邊面，一旦大家見到

對方那副憤怒的表情，「世紀
大戰」便會一觸即發。

不只一次在這片小天地
說過，社會充斥着互不信任、
謾罵、排斥的風氣，這是極
為不健康的。自從去年爆發
社會運動，再加上疫情的不
斷發展，不同立場人士之間
的互相叫囂，都在加深社會
之間的矛盾，信任、良知、
包容已逐步消失，社會何時
能重建和睦？相信沒有人能
說得出。

這半年多以來，一直都
有各種不同的「文宣」出現，
企圖拉攏市民站在某一個立
場，我卻認為這些「文宣」只
是情緒發洩，往往沒有提出

解決問題的良方，長遠只會
加深社會的怨氣、不安和矛盾。

有朋友說如果疫情過
去，香港社會很快便會重歸
正途，我卻不以為然。原因
很簡單，經濟受到的衝擊，
不是一時三刻便能夠回復，
倒閉了的企業不會一下子便重
開，失業人士也不會即時找
到工作，數據上的反彈也不
過是基數跌到太低，才會有
明顯的回升，社會實況並不
能即時或在短時間內改善。

更深的傷害是社會的和
睦氣氛已蕩然無存，這份裂
痕並非一朝一夕便能修補好，
即便日後結了疤，仍然會留
下一道深深的疤痕。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

很
多
人
口
頭

上
常
說
喜
歡
過
平

凡
日
子
，
我
從
來
都
搞
不
清
楚
甚
麼
叫

平
凡
日
子
。
看
過
一
套
日
本
電
影
，
片

中
主
角
是
一
個
老
公
在
國
外
打
工
，
生

活
中
產
的
悠
閒
少
婦
，
覺
得
生
活
淡
如

開
水
，
實
在
太
平
凡
。
偶
然
一
次
機

會
，
她
應
徵
並
被
獲
取
成
為
一
名
特

務
，
她
以
為
生
活
一
定
會
變
得
很
刺

激
、
很
精
彩
，
終
於
脫
離
以
往
的
平
凡

生
活
。誰

知
當
她
開
始
參
加
特
務
訓
練

課
，
第
一
章
學
習
的
就
是
做
一
個
平
凡

人
，
而
且
那
種
平
凡
的
標
準
，
還
要
比

她
以
往
的
生
活
平
凡
十
倍
。
就
像
她
的

領
導
，
竟
是
小
鎮
裏
四
十
年
來
買
賣
舊

報
紙
的
年
老
夫
妻
。
後
來
，
她
漸
漸
發

覺
，
這
個
偏
僻
的
小
鎮
上
的
每
一
個

人
，
都
是
同
一
部
門
的
同
事
。
他
們
在

鎮
上
數
十
年
如
一
日
，
盡
量
生
活
平

凡
，
去
掩
蓋
自
己
特
務
的
身
份
。
原
來

我
們
口
中
的
平
凡
，
只
算
是
生
活
中
的

一
種
裝
飾
。
真
正
的
平
凡
，
原
來
殊
不

容
易
呢
！

母
親
今
年
八
月
踏
入

八
十
歲
了
，
她
向
來
健
康
良

好
，
頭
腦
靈
活
，
我
常
稱

讚
她
老
而
彌
堅
。
怎
料
她
最

近
在
家
中
跌
倒
，
入
院
一
個

月
。
那
天
，
母
親
因
腳
痛
，

準
備
出
門
去
看
醫
生
，
突
然

在
家
跌
倒
，
後
腦
撞
向
地

面
，
頭
部
不
斷
淌
血
，
倒

臥
在
地
上
近
兩
小
時
，
幸
而

我
的
印
傭
回
家
後
及
時
發

現
，
立
即
通
知
我
們
把
她
送

去
醫
院
。
她
的
傷
口
要
縫

針
，
經
過
電
腦
掃
描
後
，

醫
生
發
現
她
腦
內
有
血
塊
，

給
她
吃
止
血
藥
，
她
腦
內
的

瘀
血
有
待
散
去
。
經
過
三
天

觀
察
後
，
情
況
穩
定
，
不

過
母
親
的
精
神
狀
態
仍
迷

糊
，
由
於
肺
炎
疫
情
關
係
，

醫
院
禁
止
探
病
，
我
們
唯
有

透
過
電
話
與
母
親
聯
繫
，
但

她
不
能
正
常
說
話
，
令
我
們

非
常
擔
心
。

慶
幸
母
親
住
院
一
個

月
後
，
精
神
和
體
力
恢
復
了

許
多
，
感
激
醫
護
人
員
的
適

切
治
療
和
悉
心
照
顧
，
母
親

已
能
夠
在
電
話
中
跟
我
們
交

談
，
並
可
以
在
別
人
攙
扶
下

上
洗
手
間
及
自
行

梳
洗
，
她
的
自
理

能
力
日
漸
恢
復
，

可
以
準
備
出
院
回

家
去
了
！
我
們
一
家
高
興
萬

分
。

今
次
母
親
入
院
，
使

我
想
到
幾
件
事
。
母
親
在
疫

情
爆
發
前
，
經
常
去
耍
太
極

和
打
乒
乓
球
，
後
來
半
年
間

被
迫
困
在
家
裏
，
缺
少
做
強

化
肌
肉
的
運
動
，
以
致
體
能

衰
退
，
因
此
我
提
醒
長
者
，

長
期
留
家
也
需
要
合
適
的
運

動
鍛
煉
身
體
。
此
外
，
老

人
家
去
看
醫
生
最
好
找
人
陪

伴
，
不
要
怕
給
家
人
麻
煩
而

獨
自
出
門
。
最
後
，
家
中

安
裝
平
安
鐘
是
少
不
了
，
萬

一
跌
倒
失
救
，
後
果
嚴
重
。

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

近
日
疫
情
的
新
聞
不
斷
，
聽

到
有
老
友
記
說
都
不
想
看
報
紙
了
，

打
開
盡
是
負
面
新
聞
。
想
一
想
，

也
是
啊
，
只
要
自
己
做
好
本
份
盡
量

留
在
家
中
，
外
出
也
做
好
防
疫
措

施
，
其
他
的
也
急
不
來
。

終
日
留
下
家
中
，
大
家
都

多
了
時
間
，
所
以
想
跟
讀
者
分

享
康
樂
及
文
化
事
務
署
全
新
製

作
的
線
上
親
子
演
藝
活
動

「W
eW

eW
ebW

eb 

合
家
歡
」
。

知
道
不
少
長
者
都
跟
孫
兒
同

住
，
這
是
教
育
與
趣
味
並
重
的

節
目
，
可
一
起
參
與
。
節
目
涵

蓋
音
樂
、
戲
劇
、
偶
劇
、
舞
蹈
、

音
樂
劇
、
默
劇
及
魔
術
等
，
都

可
以
在
疫
情
期
間
繼
續
體
驗
文

化
藝
術
帶
來
的
無
窮
樂
趣
。

筆
者
看
了
芳
芳
劇
藝
製
作

的
《
叮
叮
飛
越
遊
》
延
續
本
地
插

畫
繪
本
《
電
車
小
叮
在
哪

裡
？
》，
更
加
入
影
片
、
相
片
、

微
形
世
界
和
動
畫
等
元
素
，
十

分
有
趣
。
故
事
從
莊
士
敦
道
走

到
皇
后
大
道
東
，
從
舊
日
囍
帖

街
跳
至
今
天
利
東
街
，
當
中

的
人
文
風
貌
都
令
人
窩
心
，
令
筆
者

追
看
，
十
分
推
介
給
長
者
和
孫
兒
一

同
觀
看
，
也
增
加
溝
通
的
話
題
。

「W
eW

eW
ebW

eb 

合
家
歡
」 

網
站
：w

w
w

.w
ew

ebcarnival.gov.
hk

總
喜
歡
到
老
區
閒

逛
，
看
看
舊
建
築
，
了

解
那
些
年
香
港
的
發

展
，
也
喜
歡
訪
老
舖
、

地
攤
，
從
零
亂
的
舊
物

件
找
獲
歷
史
。
最
近
在

一
個
出
售
舊
物
的
店
內

發
現
了
上
海
復
興
書
局

印
行
的
《
朱
子
治
家
格

言
》，
是
民
國
出
版
，

明
末
清
初
的
朱
用
純
先

生
大
作
，
雖
然
寫
在
幾

百
年
前
，
但
其
觀
點
直

到
今
天
都
可
以
說
是
為

人
處
世
的
準
則
，
照
着

做
則
修
身
、
齊
家
、
治

國
、
平
天
下
，
都
能
好

好
成
事
。格言

中
對
修
身
有

「
一
粥
一
飯
，
當
思
來

處
不
易
；
半
絲
半
縷
，

恆
念
物
力
維
艱
」，
這

是
指
用
餐
時
需
記
食
物

耕
作
、
運
輸
人
員
的
辛

勞
，
對
於
衣
服
的
半
根

絲
或
半
條
線
，
我
們
也

要
常
念
着
這
些
物
資
的

產
生
是
很
艱
難
的
。
這

教
導
是
要
懂
知
足
，
即

夠
用
就
好
，
切
忌
浪

費
，
實
質
更
含
同
理
心

的
意
思
，
要
記
着
勞
動

者
的
辛
勤
，
更
要
想
想

餘
物
變
成
垃
圾
時
對
人

類
和
地
球
的
傷
害
。

「
祖
宗
雖
遠
，
祭

祀
不
可
不
誠
；
子
孫
雖

愚
，
經
書
不
可
不
讀
」，

對
於
家
庭
格
言
提
醒
祖

宗
就
是
已
去
世
久
遠
，

還
須
虔
誠
祭
祀
以
記
其

建
立
家
族
之
德
，
更
重

要
的
是
承
傳
我
們
優
良

文
化
所
重
視
的
孝
道
。

對
於
子
孫
就
算
是
愚

笨
，
也
須
悉
心
教
育
裁

培
，
所
謂
「
經
書
不
可

不
讀
」
是
指
培
養
其
品

格
，
而
非
唯
利
是
圖
的

學
習
。在

社
會
中
與
人
交

往
，
格
言
提
到
「
與
肩

挑
貿
易
，
毋
占
便
宜
；

見
貧
苦
親
鄰
，
須
加
溫

恤
」，
意
思
是
和
人
做

小
生
意
的
交

易
，
不
得

佔
他
們
的
便

宜
，
營
商

必
須
要
有
商

道
，
賺
得
合
理
、
合

法
。
而
看
到
窮
苦
的
親

戚
或
鄰
居
，
要
關
心
他

們
，
力
所
能
及
的
話
，

要
對
他
們
有
所
援
助
。

而
更
重
要
的
是
格
言
提

醒
「
施
惠
無
念
，
受
恩

莫
忘
」，
就
是
施
恩
莫

望
報
，
倒
過
來
受
恩
的

必
須
得
恩
千
年
記
。

「
讀
書
志
在
聖

賢
，
非
徒
科
第
；
為
官

心
存
君
國
，
豈
計
身

家
」，
古
代
不
少
人
讀

書
就
是
要
求
取
功
名
，

朱
先
生
卻
提
醒
讀
聖
賢

書
，
所
學
是
聖
賢
的
行

為
，
不
只
為
了
科
舉
及

第
；
就
是
當
了
官
，
也

要
有
忠
君
愛
國
的
思

想
，
而
不
能
考
慮
自
己

和
家
人
的
享
受
和
得
益
。

社
會
發
展
急
速
，

摩
天
建
築
不
斷
建
成
，

交
易
變
成
簡
易
網
購
，

但
文
化
中
的
為
人
處
世

的
準
則
卻
不
能
替
代
，

要
更
闊
廣
的
弘
揚
下
去
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄在嚴峻的

疫情下，我在過
去幾年一直參與的瑜伽中心終於
不敵外圍環境影響，在三月底暫
停運作了。以往經常往練習瑜伽
的一班會員都千般不捨，掉下不
少眼淚！有會員更製作了一段視
頻道出心聲，大家共同的願望是
瑜伽中心將來會重新出發，對瑜
伽活動有一份熱誠的追隨者又可
以恢復昔日每天共同練習那股動
力。

為什麼這瑜伽中心能凝聚一
班愛好瑜伽的朋友在一起練習
呢？除了環境份外舒適之外，最
令大家嚮往是中心裏的學習風氣
和一班瑜伽導師，這裏的制度

不是每周來去匆匆上課一
次，而是鼓勵學員有空可
以每天勤練習，形成一個
精益求精的學習圈，學員
之間也會彼此交流心得，
期望自己不斷進步。

回想自己工作時一直
忽略運動，很多柔軟度問題退休
後逐漸浮現，第一次踏足瑜伽教
室時也有點擔心，幸得印度導師
的啟蒙和鼓勵：同學只要循序漸
進伸展，更僵硬的關節也會變得
較柔軟，有利健康。當時一位比
我年長的同學，因孫兒上了中學
後生活較前悠閑，於是依從女兒
的鼓勵來上課，眼見她排除心理
屏障，身體一天比一天柔軟自如，

心境更變得年輕，讓我體會到年
紀並非學習瑜伽的障礙。

雖然中心已關閉，但我練習
瑜伽不會因此間斷，年來導師的
教誨緊記於心，學懂的不單是式
子，也包括背後的理論。讓我明
白無論學習甚麼課題必須持之以
恆，自發性地練習，變成一種生
活態度，也可為自己設下實際的
目標，持續追求進步和滿足！

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

疫情
嚴重，唔

好話擺酒，連晚飯都冇
埋，啲「模範（無飯）夫
妻」唯有食外賣。去飲茶
之時部長苦口苦面，唔知
要捱到幾時。最旺場呢就
係超市，周不時都排長
龍。

我都戥啲收銀姐姐
慘㗎，一日要對咁多人，
唔知邊個有事㗎嘛。咁我
見有位好叻嘅戴咗個面
罩，真係好似啲焊鐵工人
咁遮晒塊面㗎。透明

膠，搵條額帶箍住，好簡
單又唔阻。後尾同細仔講
起，佢話阿媽你背嘞，鴨
寮街大把有得賣啦。一唔
係，戴頂超巨鴨舌帽囉。
係喎，咪唔使自己造咁麻
煩囉？

周圍猛傳話乜乜物
物食肆有菌，千祈唔好
去。我心諗都係啲人有病
喺度散菌啫，到得賣報紙
都成個禮拜啦。最危險始
終係啲人多又會面對面嗰
啲情況。呢，搭地鐵囉。

偏偏忽然間又要過

海，又唔等得，而且唔知
要等幾耐㗎嘛。愁咗一
陣，終於諗起，搭船囉！
人又少。空氣又流通嘛！

嘩，好耐冇搭船囉。
雖然呢邊岸要搭電車，嗰
邊岸要行少少，但係原來
坐船咁舒服。又唔會迫住
晒，重可以欣賞維多利亞
港嘅美麗景色。藍天白
雲，真係靚，雖然冇冷
氣，但係有風，唔覺幾
熱，心情更加好啦。

呢啲就叫做「偷得浮
生半日閒」嘞！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

◆ 吳之瑩

二三事二三事
◆ 鍾　怡

•	家中備有瑜伽墊和輔助工具，隨時進
行練習，享受箇中樂趣！

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

平
凡
也
不
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耆
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搭船偷閒

治
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◆ 王浩鈞

學習態度

令人難忘的 莫里康奈
當你今天

聽 到 上 世 紀
六、七十年代

由奇連伊士活演活「獨行俠」的成
名作「獨行俠三部曲」，感受回味
無窮吧！那主題音樂名揚國際，
震撼全世界。這是意大利電影音樂
大師安利奧莫里康奈的傑作，只
是，大師最近逝世了，享年九十二
歲。

莫里康奈用神來之筆，將美
妙的樂章帶入電影畫面上，像黃沙
萬里，馬蹄飛奔揚起一片灰塵，
襯着樂聲、笛聲齊響，主角還未
現身，觀眾已專注聆聽各種樂器，

帶出那獨行怪客，襯着他獨特的服
裝和型格，加上天空飛來幾隻吃人
鷲鷹，一場槍戰就這樣展開了！

莫里康奈將音樂化為意境，
將電影的氛圍和氣魄全面表達出
來，目的是要引起觀眾專注
與共鳴。畫面完結了，餘音
還在空中繚繞不休，因為他
的樂章已經深深雕刻在觀衆
腦海裏，久久也不能磨滅。
又像多年前的《龍虎大賊鬥
千軍》，音樂猶如澎湃洶湧
瀑布，蜂擁而下，震撼心靈；
還有那套《星光伴我心》，莫
里康奈的音樂一下子如細水

長流，細緻溫柔，充滿詩意，令
人陶醉萬分。

知音難遇，傑作難求。如今
又有多少電影音樂能令人沒齒難忘
呢？

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地

長者之歌長者之歌
調寄：打開蚊帳
作詞：冰　虹

老當益壯，放低悲愴，莫怨傷，莫怨傷，
困憂使你滅亡，痛苦應要盡忘，

休頹喪，休頹喪！
老當益壯，眼光開放，望遠方，望遠方，

碧天充滿艷陽，世間喜氣洋洋，
應前看，應前看！

老當益壯（上）

當社交距離成為社
會的新常態，人際關係會
因而拉近抑或疏離？ 

這是個很有意思和
逼切性的社會問題，值得
做深入的研究，估計因年
齡層的習性，會出現頗大
的差距。

表面看來，因為持
續而反覆的抗疫措施，彼
此見面相交的機會大減，
就是長者們經常晨運早茗
閒聊也變得奢侈，就連宗
教活動也要叫停，更莫說
聯群結隊，呼朋喚友組團
作長短線遊，世界彷彿半
停擺了。

然而當大家感受到
社交孤立和寂寞時，主動

關心周邊的人也就成為生
活中困難但值得完成的任
務，甚至列為第一優先，
幾句電話中的問候言笑，
手機傳來會心的圖像，以
致透過電郵和遠方的親友
細訴疫下心情，都可以令
內在潛藏的感情折射到現
實生活中，份外的寶貴和
珍惜。

有人活了大半輩子，
總在嬉笑馬虎，渾渾噩噩
的度過，世紀疫情帶給人
類很大的反省，也付出了
沈重的代價，當我們無法
改變世界時，就只能改變
自己：「放馬過來，我不
會被你打敗，在最壞的時
日，活出最好的自己」！

談 和 睦

•	圖為《叮叮飛越遊》截圖。
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