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早前參
加康文署的

游泳班，同學當中只有我一位
「年青人」，其餘都是中年人士
或長者。早上九時的游泳課，
加上天氣仍時冷時暖，要維持
每星期上兩節課，絕對是意志
力的考驗。

自問「怕水」，進度不佳，
教練又嚴厲，很「肉緊」我們的
表現，經常當面指出我們的錯
處，我當然是經常被批評的同

學。

當然，教練
是出於好意，我亦
有幸得到同學們的
鼓勵。一些婆婆跟

我說︰「慢慢來吧！我以前都不
懂呀！多游一點就可以了！」。

游泳過後，間中會到附近
的健身室上瑜珈班。瑜珈班中
亦有不少「老同學」，她們都是
我的師姐，打從我第一天學瑜
珈，就一直「監視」着我上課的
過程。

星期三的瑜珈班，我們戲
稱是「瑜珈馬戲團」，動作需要
很強的柔軟度和持久力。雖然
學習瑜珈已有一年多，但我仍
算「初哥」，很多動作都做不來。

同樣地，我亦經常獲得師
姐們鼓勵︰「阿暉，你比以前好
好多呀！」、「真的看着你進步
啊！」。

我發現做運動的長者，思
想、心境都較正面，對人生亦
較為樂觀，起碼外表看上去亦
比較年青。有外國醫學組織就
指出，每天至少運動 15 分鐘，
可明顯改善健康；如果能維持
做運動的習慣 30 年，更有望延
長壽命多達三年。

美國一項歷時 14 年的跟
蹤研究，調查了九千多名長者
的健康狀況；14 年過後，有
800 名人已辭世。科學家經統計
後發現，保持規律運動的長者，

死 亡 率 降 低 了 約 百 分 之 三 
十八。

專家指出，運動量不需要
太大，但一定要有規律，例如
散散步、又或者每星期跳舞 3
次。香港近年亦多了長者做運
動，不再只是在公園見到晨運
的長者，而是真真正正做運動，
希望這種風氣亦會愈吹愈盛。

我在健身室的一位師姐，
就維持着每星期跳舞 2 次的習
慣，當然她還每天往健身室跑
步、做瑜珈。有時不見了她，
往哪兒去了？原來她去了行
山。每次見到她，總是哈哈大
笑，心境開朗！看，運動的確
很重要！

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

一張老照
片 ， 宏 觀 來
看，記下了當

年的歷史文化（如拍攝地點的文化
印記）；微觀來讀，也記下了當事
人的氣質風采（隱隱展現個人的獨
特個性）。畫面上看得到的，自
然有趣；就是看不到或事物背後
所呈現的，亦甚堪玩味。

我常想，要認識年輕時的父
母，重溫他們的照片也是當中一
個起點。

每次手執父母年輕時的照

片，總有連串問題打從心裡發
問 ── 為甚麼他們會到這地
方拍照？他們那天做過甚麼？
可為着甚麼慶祝？他們當年喜
歡這樣的衣著，反映著彼此的
品味喜好同時，會否也是特意
為對方所穿？

那時候，他們有着怎樣的心
情？怎樣的憂慮？面上燦爛的笑
容背後，有着怎樣的故事？年輕
時的他們想日後組織怎樣的家
庭？攜手過怎樣的生活……大家
不妨也翻看照片背後，有時候，

他們或會留下片言隻語，如拍攝
的地點、慶祝何事，部份照片更
附上拍攝的日期年份，那是昔日
菲林照片的獨特印記。

曾經，父母都是從年輕走過
來，照片是我們認識他們的另一
憑證。

相交樂相交樂
◆ 文：阿　展

 圖：敏　怡

「 那
個 八 婆

又在我背後搬弄是非，抹
黑我啦！」老友記胡嬸嬸向
我訴苦。她退休後找到新
工作，上班初期本來精神
煥發，豈料不到三個月，
她便發覺不對勁，上司經
常在她背後向老闆打小報
告。

「大家都一把年紀了，
又不是小朋友玩泥沙，應
該實事求是，有甚麼不滿
的，不妨跟我三口六面說
清楚，為何連面對面與我
溝通的誠意也沒有？竟然
三番四次在老闆面前投訴
我！」胡嬸嬸愈說愈氣憤。

所謂物以類聚，人結
人緣，不幸遇上這些小人

和負面的人際關係，難免
令人頹喪。筆者亦察覺到，
自她上任新工作以來，其
壓力和負面情緒均與日俱
增。

「據美國洛杉磯加利福
尼亞大學研究，惡性競爭、
羞辱、抱怨、八卦是非、
負面情緒、壓力等都是『有
毒』的人際關係，會令人容
易發炎、患心臟病、高血
壓和致癌。」我提醒她遠離
負面人際關係的重要性。

不久她高興地告訴
我：「辭職不幹了。」原因？
我倆異口同聲：「寧食開眉
粥，不吃愁眉飯。」專家
說，心情好，吃進肚子裡
的東西，也會吸收得特別
好。

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

「
四
書
五
經
」
中
有

「
中
庸
」
一
書
，
倡
導
中
庸

作
為
最
高
的
道
德
標
準
，

當
中
寫
道
：「
仲
尼
曰
：

『
君
子
中
庸
，
小
人
反
中

庸
。
君
子
之
中
庸
也
，
君

子
而
時
中
。
小
人
之
反
中

庸
也
，
小
人
而
無
忌
憚

也
。
』
」
意
思
是
：
孔
子

說
，
君
子
以
中
庸
之
道
說

話
做
事
，
小
人
則
相
反
。

君
子
之
所
以
能
中
庸
，
是

因
為
時
時
將
心
放
在
中
的

位
置
上
，
言
行
認
認
真

真
、
小
心
翼
翼
；
而
小
人

反
對
中
庸
，
是
因
為
沒
有

畏
懼
心
和
羞
恥
心
，
才
無

所
顧
忌
，
為
所
欲
為
。

中
庸
，
就
是
一
種
中

道
、
中
和
，
是
一
種
「
守

常
道
」
。
這
與
佛
家
說
的

平
常
道
、
平
常
心
類
似
；

但
在
生
活
中
，
它
們
常
常

被
誤
讀
。
許
多
人
都
認
為

中
庸
就
是
一
種
平
庸
、
就

是
毫
無
原
則
的
和
稀
泥
、

就
是
放
棄
理
想
與
原
則
；

認
為
平
常
道
、
平
常
心
就

是
平
庸
、
平
凡
，
沒
有
出

息
。
有
些
人
不
僅
是
這
樣

理
解
，
而
且
也
是
這
樣
做

的
。
特
別
是
才
華
能
力
不

夠
的
人
，
自
己
做
不
出
成

就
，
往
往
以
「
平
常
心
」

來
勸
誡
那
些
因
理
想
受
挫

的
朋
友
，
希
望
他
們
最
終

與
他
一
樣
平
庸
。

中
庸
，
非
放
棄
理

想
、
非
自
甘
平
庸
、
自
甘

墮
落
。
中
庸
，
是
一
種
說

話
做
事
得
體
和
講
究
分
寸

的
修
養
。
話
說
大
了
就
說

破
了
；
事
做
過
了
好
事
也

會
變
成
壞
事
。
我
們
該
說

話
、
做
事
都
要
講
究
分

寸
，
不
要
目
中
無
人
，
忘

乎
所
以
。
一
舉
一
動
都
要

符
合
自
己
的
身
份
、
符
合

時
空
限
制
，
不
蠻
橫
、
不

怪
誕
、
不
好
高
騖
遠
，
一

切
自
然
、
合
乎
情
理
︴
合

乎
禮
法
。
這
就
是
一
種「
常

道
」
。     

孔
子
的
「
中
庸
」

不
是
平
庸
、
平
凡
的
代
名

詞
，
而
是
守
心
守
道
的
中

和
體
現
。
憑
著
一
顆
理
性

的
思
想
對
待
天
地
，
憑
著

一
顆
良
知
的
內
心
來
處
理

紛
繁
人
事
，
既
能
不
卑
不

亢
，
又
能
該
卑
該
亢
，
與

萬
物
生
靈
一
起
消
長
，
進

退
自
如
，
出
隱
自
如
，
一

切
水
到
渠
成
。 

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

中
庸
不
平
庸

著名
哲學家

康德說過︰「誠信，勝過
一切謀略」；孔子也說︰

「人無信不立」。從近期
香港的選戰風雲中，讓
人們更認識到誠信的重要
性，非權謀、智略、技
巧、專業所能取代。這
不單是從政者要具備的質
素，更是做人的原則與
責任；當一個人的誠信
受質疑，甚至形容是誠
信破產，無論是他的財
富有多豐富，權力有多
重大，始終是無法坦蕩
自由地立於人前。

當我們回顧自己的
一生，難免有些事情做
得不夠妥善，有些決定
作得欠缺周詳，對人處

事，總有缺失；最重要
是，我們的誠信是否成
為生命中不會動搖的基
石。

在俗世的理念中，
人的價值往往與其事業及
成就掛鈎；事實上，在
金字塔型的社會中，只
有極少數人能攀上塔頂，
坐享名成利就，但他們
的生命工程是否都經歷得
起誠信的考驗？

儘管平凡如你我，
並沒有甚麼豐功偉績，
只要能夠俯仰天地而無
愧，一生光明磊落，本
著誠信處世做人，比那
些心存僥倖，或以名利
的幌子掩蓋真實生命的
人，豈不更值得珍惜，
更值得驕傲。

安
排
長
者
搬
家
是

一
件
大
事
，
如
果
在
舊
居

居
住
的
日
子
愈
長
，
面
對

的
困
難
就
愈
大
。

長
者
年
紀
愈
大
，

與
外
界
的
接
觸
一
般
都
比

以
前
少
，
相
對
來
說
，

對
昔
日
的
回
憶
也
愈
「
倚

賴
」
。「
倚
賴
」，
是
因

為
他
們
的
黃
金
歲
月
、
喜

怒
哀
樂
都
在
舊
日
的
時
光

中
。
而
舊
居
，
也
正
是

這
些
事
件
上
演
的
舞
台
之

一
，
那
裡
有
他
們
許
多
許

多
的
故
事
、
許
多
許
多
的

寶
物
。
所
謂
寶
物
，
未

必
一
定
是
昂
貴
的
東
西
。

一
枝
不
能
用
的
墨
水
筆
、

一
件
卅
年
代
的
旗
袍
、
一

札
殘
舊
的
書
信
、
一
個
破

爛
的
皮
箱
，
可
能
都
藏
著

他
們
一
些
很
值
得
回
味
的

人
和
事
。
偏
偏
現
在
的
樓

房
面
積
，
一
般
都
比
以

前
的
舊
樓
小
許
多
，
要
說

服
他
們
丟
棄
這
些
寶
物
，

真
是
一
點
都
不
易
。
在
這

個
時
刻
，
我
們
必
須
了
解

他
們
面
對
新
事
物
的
不

安
，
以
及
離
開
熟
悉
環
境

的
不
捨
；
此
時
此
刻
，

給
他
們
多
十
倍
的
愛
心
和

忍
耐
，
是
我
們
作
為
兒
女

的
本
份
。

菲林照片 的見證 做運動

當
提
到「
銀
髮
一
族
」

這
個
名
詞
時
，
人
們
很
自

然
便
會
聯
想
到
「
上
了
年

紀
」
或
「
老
邁
」
。

這
也
難
怪
，
因
為
中

國
人
的
頭
髮
一

般
都
是
黑
色

的
，
當
它
慢
慢

變
為
灰
白
時
，

便
傳
遞
了
一
個
訊
息─

當

事
人
已
開
始
步
入
晚
年
了
。

近
年
，
人
們
發
現
不

少
銀
髮
一
族
屬
中
產
人

士
，
他
們
的
消
費
力
高
，

如
果
產
品
適
合
他
們
需
要

的
話
，
將
會
是
一
個
良
好

的
商
機
。據

知
，
旅
遊
界
和
美

容
界
看
準
了
這
個
新
市

場
，
已
經
嘗
試
推
出
適
合

他
們
的
產
品
。

就
拿
旅
遊
為
例
，
銀

髮
一
族
需
要
的
是
輕
鬆
自

在
的
行
程
，
不
是
每
天
早

早
起
床
出
發
，
晚
上
很
遲

才
回
到
酒
店
那
種
。
景
點

不
用
多
，
悠
悠
然
的
慢
慢

觀
賞
才
合
胃
口
。

三
數
天
的
行
程
最
理

想
，
回
來
後
休
息
兩
三
週
，

又
再
出
發
到
別
處
遊
覽
；

不
少
朋
友
更
喜
歡

乘
坐
郵
輪
，
因
為

不
用
太
奔
波
。

對
的
，
勞

碌
了
大
半
生
，
退
休
了
便

該
好
好
享
受
人
生
。
為
家

人
付
出
是
應
當
的
，
但
有

能
力
時
回
饋
一
下
自
己
也

是
很
自
然
的
事
。

爺爺用一個新杯子，
倒了一杯新鮮冰橙汁給小
方喝，便問他道：「你知道

為何杯子上沾滿了小水滴？」
小方苦思良久，恍然大悟說：「因為它第

一次被用，太緊張了！」

爺孫情爺孫情
◆ 老　叟

第一次

大耆積大耆積
◆ 王浩鈞

一
些
名
字
是
有
故

事
的
，
如
龍
鬚
糖
。
倒
不

是
說
它
像
龍
鬚
，
龍
鬚
是

何
模
樣
，
到
底
無
法
想

像
。
龍
，
代
表
皇
帝
，

內
有
典
故
；
鬚
，
是
拉
出

來
的
絲
，
內
有
影
像
。
據

說
這
民
間
小
吃
有
二
千
年

歷
史
，
與
龍
拉
上
關
係
，

是
某
某
皇
帝（
一
說
是
正

德
皇
，
孰

真
孰
假
，

還
有
重
要
性

嗎
？
）遊
民

間
時
，
發

現
了
這
種
美

食
，
大
為

喜
愛
，
帶
回
宮
中
，
取
名

「
龍
鬚
糖
」，
名
字
就
一
直

沿
用
至
今
。

那
名
字
本
來
是
有

現
場
感
的
。
像
表
演
拉
麵

般（
現
在
更
多
是
供
老
外

欣
賞
），
師
傅
從
糖
膠
中

拉
出
糖
絲
，
恍
若
把
玩
著

一
匹
稀
薄
絲
綢
，
糖
絲
變

白
，
加
入
餡
料
，
拉
製
過

程
，
是
一
場
表
演
。
當
製

成
一
件
件
東
西
時
，
那
已

經
不
是
龍
鬚
了
。

現
在
買
龍
鬚
糖
，

會
否
像
《
新
不
了
情
》

中
，
袁
詠
儀
叫
劉
青
雲
到

街
邊
給
她
買
砵
仔
糕
一
樣

困
難
？朋

友
說
，
你
跟
不

上
時
代
呀
。
君
不
見
市
面

上
有
一
種
冰
脆
龍
鬚
糖
，

禮
盒
裝
包
製
，
粒
粒
人
手

製
造
，
保
鮮
期
還
長
達

一
百
二
十
天
嗎
？

我
知

我
知
，
但

我
說
的
是

現
場
感
，

不
是
保
鮮

期
。
保
鮮

的
東
西
總
令
我
想
到
防
腐

（
事
物
之
一
體
兩
面
），
龍

鬚
糖
也
不
應
是
冷
藏
的
。

至
於
是
否
人
手
製
造
，
當

過
程
不
被
看
見
，
其
實
，

也
許
，
已
不
太
重
要
了
。

麵
粉
公
仔
插
在
竹
籤
上
、

龍
鬚
糖
裝
進
禮
盒
中
、
叮

叮
糖
包
在
膠
袋
內
，
過
程

隱
去
，
我
們
以package

（
包
裝
）取
代
了process

（
過
程
）。

銀
髮

一

族

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

 

◆  

奕
　
琪

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

回
顧
二
零
一
一
年
，

全
世
界
霸
氣
瀰
漫
，「
霸

道
」
橫
行
。

講
起
霸
道
，
所
謂

「
善
有
善
霸
，
惡
有
惡

霸
」
。
惡
霸
就
是
恃
強
凌

弱
，
固
然
不
好
；
善
霸
也

好
不
到
哪
裏
，
都
是
欺
壓

行
為
。有

強
國
欺
壓
弱
國
，

個
別
國
家
中
，
強
勢
者
欺

壓
弱
勢
者
，
小
如
一
個
地

區
社
會
也
有
不
少
霸
道
行

為
。
在
人
人
都
要
爭
取
權

利
的
趨
勢
下
，
就
出
現
各

類
霸
權
了
。
如
租
霸
、
村

霸
、
街
霸
，
機
（
飛
機
）

霸
、
輪
（
郵
輪
）
霸
、
學

（
學
術
）
霸
、
單
車
霸（
霸

路
狂
飆
）、
平
霸（
傾
銷
）、

財
金
霸
權
、
地
產
霸
權
、

超
市
霸
權
、
名
店
霸
權 

…
…

反
霸
權
也
乘
勢
而

起
，
最
矚
目
的
要
算
由
加

拿
大
《
反
消
費
主
義
雜
誌
》

發
起
的
佔
領
華
爾
街
行

動
，
因
而
觸
發
全
球
反
財

金
霸
權
。
規
模
最
大
，
歷

時
最
久
的
是
集
結
在
美
國

紐
約
的
祖
科
蒂
公
園
，
示

威
者
眾
，
他
們
以
該
公
園

為
大
本
營
。
由
於
示
威
者

良
莠
不
齊
，
除
了
風
化
案
、

環
境
衛
生
問
題
，
也
成
暴

力
溫
床
，
如
陷
無
政
府
狀

態
，
紐
約
市
長
忍
了
近
兩

個
月
才
出
手
清
埸
。
我
最

欣
賞
他
說
過
的
話
：「
沒
有

權
利
是
絕
對
的
。
憲
法
第

一
修
正
案
賦
予
紐
約
人
說

出
意
見
的
權
利
，
但
沒
有

賦
予
霸
佔
公
園
睡
覺
令
其

他
人
使
用
不
到
的
權
利
，

更
沒
有
賦
予
不
守
法
的
權

利
。
」不

論
善
霸
、
惡
霸
，

「
霸
道
」
就
不
能
「
和

諧
」
。「
和
諧
，
不
是
一
百

個
人
說
同
一
句
話
；
而
是

一
百
個
人
說
不
同
的
話
之

餘
，
而
又
懂
得
互
相
尊

重
。
」
這
才
是
至
理
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

兒時舊話兒時舊話
◆ 潘國靈

搬

家

沒
有

權
利
是

絕
對
的

女婿
年尾忙到

不得了，過年又要開工。
不過年尾雙糧加埋補水同
開工利是都幾蓉，於是請
晒我地一家去澳門。

好多年冇去咯，梗係
變咗好多啦。我阿珍雖然
鍾意懷舊，但又冇話抗拒
改變嘅，都要跟時代進步
㗎嘛，愈變愈好咪得囉，
唔通有抽水馬桶唔用仲用
倒夜香咩！

行完啲標準旅遊點，

又睇咗表演。第二日，啲
男人要去賭場，細佬仔唔
准入，咁我同阿女就帶住
乖孫去行公園嘞，都好有
來頭㗎。有晒亭台樓閣、
假石山魚池，係以前個有
錢佬嘅屋企。佢正名叫做
盧廉若，花名叫做盧九，
即係排第九啦，乖孫仲爭
啲以為佢叫做狗添。

剛啱有展覽，係講新
疆人同浙江人點樣過年，
都好多嘢睇。乖孫最鍾意
啲麵粉公仔同糯米粉做嘅

公仔，好生動，好似賣
萄葡嘅少女呀、賣大餅嘅
阿伯，仲有用古老熨斗搵
個口嚟噴水嘅裁縫；另外
就有老虎鞋，布做嘅，鞋
頭兩隻大眼珠，得意過啲
日本卡通人物。我同阿女
見到啲「細紋刻紙」（即係
好精細嘅剪紙）就嘩嘩聲，
都係好精緻嘅手工藝。

後尾又去附近一個將
軍嘅故居。睇佢啲舊相，
阿女指住張幾兄弟姊妹搭
膊頭嘅相話︰咁似你細個
啲相嘅？係呀，以前細佬
仔多排隊落，影相都排隊
囉！將軍有幾多個仔女？
九個囉！

遊記澳門
珍嬸月記珍嬸月記

◆ 珍　嬸

龍

鬚
糖

最近媽媽很煩惱，
因為她的心肝寶貝乖孫
女突然變得頑劣不堪：
整天把個不「字」掛在嘴
邊，凡事搞對抗。媽媽
問我這時期的兒童心
理，我告訴她，侄女正
處於心理斷乳期 ─ 每
個孩子成長的必經階
段。心理斷乳第一期，
就是兩歲半至四歲這個
令祖父母哭笑不得的兒
童逆反期。

處於心理斷乳第一
期的孩子，在行動上與
言語上發展快速，行坐
跑跳難不倒他，伶牙俐

齒是她的強項。祖父

母看着小孫子各方面的
能力日益增強，自然心
中竊喜。然而，在被小
天使逗得忍俊不禁之同
時，也被小魔怪氣得七
竅生煙。原因是身處心
理斷乳期的孩子，正因
為活動能力發展突飛猛
進，其獨立自主的願望
也隨之增強，加上對認
知事物的渴求，好奇心
也就特別大。而當孩子
的自我意識和獨立訴求
不斷升級，擺脫成人束
縛的意欲越來越強之
際，祖父母往往以「孩
子還小」為理由，拒絕
於他們在行為上擁有自
由空間 。 結果官逼民
反，過度的管束往往釀
成孩子的對抗行為。很

多父母和祖父母發現，
三、四歲的孩子開始頂
嘴、說反話，叫他去東
他偏往西 ， 什麼也說

「不」。
如何和孩子平穩過

渡心理斷乳期 ? 須知道
這時期的孩子行動及語
言發展快速，求知動力
特強，充滿好奇心；因
此，「我自己來」的欲望
極大，急於擺脫成人的
束縛 ， 一展個人的能
耐 。 身為孩子的照顧
者，宜於了解他們的心
理 ， 否則過份管束的
話 ， 會導致「 官逼民
反 」，剝奪了孩子嘗試
和鍛煉的機會，更可能
令他們產生不滿情緒，
釀成逆反與對抗行為。

樂湊孫樂湊孫
懶智慧懶智慧

◆ 黃曉紅

心 理 斷 乳 期


