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你有無
在新一年許

下願望，希望自己有所進步，但
仔細想一想，去年許下的承諾，
有多少能真正做到？最近讀到一
篇文章，談到一些「浪費生命的
跡象」，覺得挺有意思，決定整
理跟大家分享。

坐在港鐵車廂，總見到很
多「低頭族」，拿著手機「篤、
篤、篤」，好像不上網就混身不
對勁，這跟暴飲暴食、酗酒的人
無分別，一樣是花太多時間在不

該做的事情上。倒不如好
好利用時間，充實自己，
多學一點知識，讓自己每
天都有新挑戰，保持對生

命的期盼和好奇，讓我們多點想
像力、思考更敏捷。

有一種人總愛發放「負能
量」，整天也在抱怨，嘮嘮叨叨
地埋怨生不逢時，別人對他總是
不好，卻永遠不會反省，這種消
極非但不能改變現狀，更只會令
你停滯不前，不如在生活中多存
感激，欣賞各項美好事情。

亦有一種人對未來從無計
劃，有時及時行樂、享受當下也
算不錯，但亦需在適當的時候鞭
策自己，尋找人生方向。這就像

大海上的一條船，如果漫無目的
地遊蕩，最終只會流落大海，更
甚的是被滔滔大海吞噬。我們應
為自己制定計劃，前往想去的地
方！

人有一種趨勢，就是習慣
成自然，畏懼改變。當我們處於

「舒適區」，就不願離開、踏出安
全區半步！但如果我們不敢於改
變、就不知道極限在哪裡，即使
年歲稍長，我們亦要有冒險家精
神，當然並非指危及性命的舉
動，這種「冒險」是指一些能改
進生活的事情，當中或有「風
險」，但只要我們小心衡量輕重、
與家人朋友多多商量，找出合適
確切的處理方法，就能選擇最

好、最有意義的行動計劃。
當然我們亦有顧及健康，

你的睡眠足夠嗎？不少長者深受
失眠之苦，若然的話應盡快求
醫，照顧好身體。要保持健康，
不外乎運動和食療！平衡健康的
飲食、堅持鍛鍊身體除了影響健
康，亦能維持心境開朗態。只是
一點點的改變，也能改善你的生
活。

生活幸福與否，絕非以金
錢多少來衡量，遇過一些朋友生
活豐足，但卻斤斤計較，把錢財
看得很重，倒頭來反成為金錢的
奴隸。不妨仔細想想「你幸福
嗎」？如果答案是「否定」，那麼
是時候該做些改變了。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

工作
關係，

已經多年沒有入廚泡製賀年
糕點了。那天心血來潮，
剛巧又經過菜市場，見到
擺賣了肥美雪白的蘿蔔，
而且價錢便宜，禁不住便
買了一些回家，預備製作
蘿蔔糕。還記得小時候，
總會跟著媽媽背後，學習
她烹飪餸菜的技能。遇到
農曆新年的大日子，饞咀
的我們，尤其喜愛搶先嚐

試母親泡製的蘿蔔糕、炸
蛋散、芋蝦和油角…… 由
於兄弟姊妹眾多，大家齊
心合力，不消一會兒，賀
年食品已擺滿一桌，各人
都爭相搶着吃個不停，非
常熱鬧呢！

吃過團年飯後，老祖
母一定會給我們穿上一件新
棉襖：紅紅綠綠的，令人
目不暇給，那是她的心血
結晶 — 是她用了整年時
間，製作給我們的窩心禮

物；使得我們各人的
小小心靈，也都充滿
愛心暖意！

最不能忘懷的便
是每逢年初一的日
子，全家整天吃素；
那便是嫲嫲泡製的全
素齋菜，材料豐富：包括
各種不同名稱的菇菌、筍
類、雲耳、金針、竹笙、
蓮子、白果等等……，不
能盡數。我們老祖母製作
的手法與別不同，味道清

淡可口，帶有齋菜的獨特
香味，百吃不厭，如今也
令人回味無窮。

真希望時光能倒流迴
轉，好讓我們能返回那無
憂的童年歲月！

老友記聚頭，李姑娘
的手機響起，她看看來電顯
示沒接聽，胡伯：「為何不
接聽，是宣傳電話？」李姑
娘：「比宣傳電話更滋擾！
係『黃皮樹鳥哥』……」陳
先生：「唔熟唔食？」

大家極好奇，「甚麼一
回事？」李姑娘：「早前一
個十多年沒聯絡的舊同事致
電給我，說很掛念我，想
見我，我十分高興遂相約吃
飯……」馬太笑瞇瞇：「唔
駛問阿貴，佢做咗保險或投
資顧問喱？」李姑娘：「你
點知？」

「我遇得多囉，D 好耐

冇見嘅朋友，忽然搵你對你
鬼 死 咁 熱 情 ， 唔 慌 好
嘢……」馬太說，李姑娘：

「你說得一點也沒錯，佢猛
咁說我幫襯買保險，死纏爛
打，我話考慮吓，佢就日
日打電話嚟煩我！等我仲懶
天真，以為佢咁顧念舊情
添……」

胡伯安慰她：「所謂
『無事獻殷勤，非奸即盜』，
經一事長一智，下次咪咁天
真，浪費自己時間，你真
係有需要買保險則另當別
論……」李姑娘低頭：「我
對人愈嚟失望！」陳先生：

「咁又毋須咁灰心，人有功
利心，好多人都好實際，
只要你帶眼識人，懂得選擇
朋友就可以了……」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

中
國
人
崇
尚
倫
理
孝

道
，
重
視
慎
終
追
遠
的
精

神
，
這
精
神
的
出
處
在

《
論
語
學
而
》
：「
曾
子

曰
：『
慎
終
追
遠
，
民
德

歸
厚
矣
。
』
」
而
「
清
明

節
」
的
掃
墓
祭
祖
活
動
，

充
份
表
現
了
不
忘
本
的
傳

統
美
德
。
所
以
清
明
節
又

稱
為
「
思
親
節
」
。

在
夏
朝
前
五
百
多
年

黃
帝
時
代
即
有
「
寒
食

節
」，
相
傳
三
千
多
年
前

的
周
代
，
周
禮
記
載
的

「
司
炬
氏
」
就
是
負
責
在
仲

春
，
用
木
鐸
警
告
民
眾
天

乾
物
燥
、
小
心
火
燭
，
以

免
發
生
火
災
，
後
來
為
徹

底
防
範
火
災
，
演
變
為
禁

火
一
個
月
，
這
期
間
三
餐

食
物
都
為
乾
糧
冷
食
，
故

稱
為
「
寒
食
節
」
。

到
了
唐
代
發
現
民
眾

吃
寒
食
，
長
達
一
個
月
不

能
生
火
，
不
僅
對
百
姓
生

活
有
影
響
，
也
有
損
身
體

健
康
，
於
是
便
縮
短
為
三

天
，
所
以
又
叫「
三
日
節
」

或
「
古
清
明
」
。「
寒
食

節
」
是
在
冬
至
後
第
一
百

零
四
天
至
一
百
零
六
天
，

早
上
要
拜
公
媽
，
再
到
墳

上
祭
祖
，
這
一
天
是
為

「
死
」
人
而
祭
，
所
以
又

稱
為
「
死
節
」
。
到
了
宋

朝
認
為
「
寒
食
節
」
禁
火

三
天
時
間
太
長
，
且
宋
朝

廷
不
再
強
調
，
禁
火
的
習

俗
也
就
日
漸
廢
除
，「
寒

食
節
」
逐
漸
為
「
清
明
節
」

所
取
代
了
。　　

清
明
節
在
我
國
已
有

2500

多
年
的
歷
史
，
它
在

中
華
民
族
的
傳
統
中
已
鐫

刻
下
深
深
的
印
記
。
傳
統

的
廣
州
人
向
來
重
視
清
明

掃
墓
，
有
在
正
清
當
日「
行

清
」
的
習
俗
，
就
是
一
族

人
一
起
約
定
那
一
天
齊
齊

去
掃
墓
。
現
在
的
祭
品
五

花
八
門
，
從
別
墅
到
美
女
，

都
能
買
得
到
，
但
按

照
舊
的
習
俗
，
掃
墓

時
人
們
要
攜
帶
的
祭

品
原
來
大
有
意
思
。

凡
參
與
「
行
清
」
的
大
人
小

孩
都
會
吃
上
一
節
青
青
脆

脆
的
清
明
甘
蔗
，
寓
意
歡

歡
喜
喜
甜
甜
蜜
蜜
，
大
人

都
會
叮
囑
小
孩
子
，
吃
甘

蔗
要
從
頭
吃
到
尾
，
不
能

沒
吃
完
就
扔
掉
。
據
說
這

樣
子
以
後
做
事
情
才
會
有

頭
有
尾
，
善
始
善
終
。

而
一
隻
燒
豬
，
會
在

拜
祭
後
，
分
成
各
家
一
大

塊
， 

豬
頭
豬
肉
都
會
搭
配

均
勻
，
不
論
貧
富
，
一
家

一
份
，
永
不
落
空
。
分
豬

肉
有
一
個
名
堂
，
那
就
叫

做
「
祖
宗
是
不
管
本
族
人

貧
富
大
小
，
都
會
平
均
分

配
給
大
家
，
並
沒
偏
心
」
。

「
慎
終
追
遠
」
固
是

對
祖
先
所
傳
承
、
創
設
的

心
懷
感
激
，
而
習
俗
中
所

寓
的
善
始
善
終
，
不
偏
不

倚
，
更
是
當
下
民
所
缺
乏

的
，
對
習
俗
含
意
的
慎
終

追
遠
，
才
能
民
德
歸
厚

啊
！

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

在遙遠的他方有一個
美麗的村落，常有人慕名
而來，總有個老人家坐在
村口，有訪客臨村，必然
先和他閑聊幾句。

「初到貴境，請問這
裡的人怎麼樣？」有人如
此問道。

老人反問：「你原來
住的地方，那裡的人又怎
樣？」

「他們又兇惡，又自
私，又霸道…… 所以我
才遠走他方，尋找世間的
烏托邦。」那人帶些怨憤
地回答。

老人說：「你會發現
這裡的人都是一樣！」對
方悻悻然就離去。

隨後又有人進村，問

同一問題，老人又同樣地
反問他。

此君答謂：「他們又
善良，又好客，重情重
義 ， 只 因 我 有 要 事 離
家……」

老人隨即說：「你會
發現本村居民也是一樣！」

同一問題，同一實
況，何以老人卻有截然不
同的答案？

因為每個人心中各有
一個自己的世界，也用自
己的眼光去看其他人，就
算是同一處境，也有不同
的觀感與印象，老人卻深
諳箇中玄妙，才能一語道
破！

「你住的地方那些人
怎麼樣？」

很想聽聽你的答案。

昨
日
和
老
妻
在
快
餐

店
談
起
老
人
家
問
題
，
對

面
的
師
奶
即
刻
搭
訕
，
看

來
有
些
說
話
已
積
存
在
心
很

久
，
趁
機
不
吐
不
快
。
她

說
過
時
過
節
，
一
些
移
民

的
兄
弟
姊
妹
回
來
過
年
，

為
了
表
達
「
一
年
一
度
」
的

「
孝
心
」，
帶
家
中
的
老
人

家
出
外
大
吃
大
喝
，
還
鼓

勵
老
人
家
不
用
戒
口
，
又

說
一
餐
半
餐
破
戒
沒
有
大

礙
。
但
老
人
家
本
患
有
失

智
症
、
高
血
壓
及
糖

尿
，
試
過
自
己
偷
偷

出
街
亂
吃
食
物
，
回

來
暈
倒
管
理
處
，
嚇

他
們
一
大
跳
。
真
是

一
次
就
夠
了
數
，
真

是
一
次
都
不
能

「
破
」
。
看
了
兄
弟
姊

妹
的
「
孝
心
表
演
」，

她
忍
不
住
破
口
大

駡
：「
你
們
孝
心
嘛
，
好
，

那
帶
母
親
過
加
拿
大
住
一
年

吧
，
我
送
來
回
機
票
及
菲

傭
跟
隨
，
好
嘛
？
」，
兄
弟

姊
妹
立
刻
收
聲
收
手
，
左

右
而
言
他
。
我
無
意
評
斷

誰
是
誰
非
，
不
過
，
這
種

問
題
，
常
常
也
會
發
生
，

好
值
得
我
們
深
思
一
下
「
護

老
者
」
的
壓
力
問
題
。

年
歲
只
代
表
我

們
在
世
寄
居
的
日
子
，

各
人
長
短
不
一
，
不
能
強
求
。

長
壽
不
一
定
是
美
事
，

短
壽
也
不
一
定
是
壞
事
。

除
了
當
事
人
的
心
態

外
，
還
要
看
父
母
、
子
女
或

親
友
的
看
法
。

如
果
子
女
年
紀
輕
輕
便

離
世
，
父
母
當
然
傷
心
欲

絕
。
同
樣
，
子
女
還
在
童
年

而
父
或
母
便
已
被
接
回
天
家

的
話
，
子
女
所
受
的
痛
楚
可

能
一
生
都
不
會
忘
記
。

一
直
不
祈
求
長
壽
，

只
求
每
天
的
生
活
充
滿
平
安

喜
樂
，
也
盼
望
能
善
用
時

間
，
可
以
幫
助
別
人
的
話
便

盡
力
去
做
。

一
句
簡
短
而
真
誠
的
問

候
已
經
可
能
為
對
方
帶
來
窩

心
的
溫
暖
，
為
甚
麼
吝
嗇
？

生
活
方
式
當
然
年
歲
掛

鉤
，
難
道
六
十
歲
人
還
可
以

夜
夜
笙
歌
，
或
進
行
劇
烈
運

動
嗎
？經

驗
同
樣
跟
年
歲
結
下

不
解
緣
。把累

積
得
來
的
經
驗

和
年
青
一
輩
分
享
，
讓
他

們
避
免
犯
我
們
的
錯
，
更

快
踏
上
成
功
之
路
，
並
學

習
不
忘
回
饋
社
會
，
何
樂

不
為
？

大耆積大耆積
◆ 王浩鈞

不
是
臨
別
拍
下
你

的
照
片
，
我
想
我
可
能

已
忘
了
你
的
名
字
：

M
itsukoshi

。
也
不
會
在

你
全
身
撤
退
前
，
再
走

進
你
的
地
庫
。

不
，
其
實
我
不
時

把
你
當
成
通
道
，
從
啟

超
道
穿
過
你
的
地
面
來

到
軒
尼
詩
道
，
售
貨
員

也
沒
得
阻
止
，
因
為
，

過
路
人
與
購
買
者
根
本

無
從
分
辨
。
猶
記
臨
別

秋
波
，
穿
過
「
通
道
」
時

我
特
別
留
意
櫃
台
的
售

貨
員
。
差
不
多
都
是
女

的
，
主
要
是
中
年
婦
人

（
現
在
絕
多
數
商
店
僱
用

的
售
貨
員
都
是
年
輕

人
），
我
在
心
裡
暗
忖
，

她
們
在
三
越
貢
獻
了
多

少
青
春
？
對
於
三
越
的

告
別
，
她
們
有
沒
有
點

點
的
不
捨
？
也
許
不
捨

居
次
，
更
多
的
是
徬
徨

（
關
門
意
味
著
失
業
）。

她
們
的
面
上
，
卻
是
甚

麼
也
不
聲
張
，
香
港
人

性
格
，
一
天
未
關
門
一

天
照
常
營
業
，
甚
麼

都
未
有
發
生
。

八
十
年
代
，
銅

鑼
灣
日
資
百
貨
公
司

曾
帶
給
香
港
不
少
新

奇
事
物
，
包
括
假
魚

蛋
、
假
蟹
柳
等
日
本

製
品
，Sogo

買
的
人

多
到
打
蛇
餅
，
管
你

是
「
假
」
的
，
新
奇
就

是
好
味
。
至
於
三
越
，

朋
友
則
憶
起
底
層
西

餐
館
在
櫥
窗
展

示
的
蠟
製
食
物
模

型
，
幾
可
亂
真
，

如
果
可
以
，
小
女

孩
也
許
想
買
回
家

玩
「
煮
飯
仔
」
。
後
來
，

假
蟹
柳
在
任
何
一
間
超

市
都
買
到
了
，
食
物
模

型
也
不
再
只
此
一
家
。

新
奇
的
事
物
不
再
新
了
。

是
因
為
新
的
終
歸
會
變

舊
，
還
是
這
個
城
市
的

人
都
不
再
敏
感
於
新
奇

事
物
而
為
之
雀
躍
？

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

羊
年
初
四
，
大
齋
期

第
一
主
日
崇
拜
，
主
禮
牧
師

祈
禱
︰1.

為
新
春
帶
來
的
歡

欣
與
希
望
感
謝
主
。
盼
望
我

們
重
視
與
上
帝
和
好
，
又
與

人
親
愛
和
睦
，
更
願
基
督
國

度
在
世
上
彰
顯
。

2.
禱
告
記
念
多
個
國

家
受
極
端
恐
怖
主
義
組
織

「
伊
斯
蘭
國
」
所
威
脅
，
多

處
地
方
受
襲
擊
造
成
極
多
傷

亡
，
亦
有
多
名
不
同
國
籍
的

人
質
慘
遭
殺
害
，
暴
行
令
人

髮
指
。
求
主
保
護
和
憐
憫
無

辜
者
，
祈
求
他
們
有
平
安
！

3.
為
本
港
政
改
進
程

代
禱
，
二
零
一
七
年
普
選
行

政
長
官
及
二
零
一
六
年
普
選

立
法
會
皆
對
本
港
繼
續
發
展

有
重
大
的
影
響
，
可
惜
憂
慮

及
不
信
任
蓋
過
理
性
的
討

論
，
求
主
指
示
我
們
當
作
的

事
，
亦
讓
我
們
堅
守
真
理
，

盡
力
建
立
公
義
、
信
德
、
仁

愛
與
和
平
的
社
會
。
禱
告
紀

念
在
佔
領
運
動
後
，
破
損
了

的
人
際
關
係
能
復
和
，
求
聖

靈
所
賜
合
而
為
一
的
心
幫
助

我
們
，
願
仇
恨
不
要
在
我
們

心
中
滋
長
！
同
時
為
政
改
第

二
輪
諮
詢
工
作
的
開
展
代

禱
，
期
盼
特
區
政
府
和
中
央

政
府
均
能
聆
聽
市
民
意
見
，

作
出
合
宜
的
決
定
。

牧
師
的
禱
告
也
是
我

的
心
聲
，
但
願
世
上
無
紛

爭
，
人
們
年
年
歡
樂
，
歲
歲

平
安
！然

而
，
近
年
國
際
紛

爭
不
斷
，
此
起
彼
落
，
最
矚

目
的
莫
如
一
月
七
日
，
法
國

的
《
查
理
周
刊
》
總
部
，
遭

一
對
兄
弟
槍
手
襲
擊
，
殺
死

十
二
人
。
槍
手
離
開
說
他
們

為
「
先
知
穆
罕
默
德
報
了

仇
」
。
由
此
可
見
，
俗
云
︰

口
舌
招
尤
！

梵
蒂
崗
曾
與
法
國
四

位
知
名
伊
斯
蘭
國
領
袖
發
表

聯
合
聲
明
，
除
了
譴
責
恐

襲
，
也
敦
促
傳
媒
尊
重
宗

教
。
教
宗
也
作
出
評
論
，
表

示
當
人
們
侮
辱
或
譏
諷
一
些

人
信
仰
時
，
言
論
自
由
應
有

限
度
。

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

「如果你的身材維持
得好，大腦也會跟着受
益。」這是最近在《運動
改造大腦》一書讀到的有
趣結論，吸引我探究這
句話的奧秘。

大家早已熟悉運動
對身體的好處，但可能
未聯想過運動對大腦的關
連。這書作者約翰瑞提
醫生分享了他母親的故
事，她在八十多歲高齡
仍過着充實活躍的生活。
回想她六十歲時仍熱衷學
習游泳、哥爾夫球。更
重要是她一直愛走路，
上教堂和雜貨店都習慣

走路去。她做任何事也
充滿幹勁，面對新奇事
物仍有膽量去嘗試！

大家都知道運動能
強化心血管系統、減少
肥胖問題、鞏固骨骼等
功能，特別是對長者而
言。但運動也正面影響
大腦，約翰瑞提醫生提
出一個顯淺道理，人是
動物，生下來就該動，
不愛動的生活模式會「殺
死我們的大腦，讓它退
化萎縮」！

他指出人年長了，
大腦血清素不斷降低，
容易抑鬱不歡。運動能
提升血清素、多巴胺的
分泌，令人保持愉快，
減少失智症的發病機率。

無論學習或進行運動，
大腦都得積極「參與」，
思考如何改良動作，這
能激發動機，令人充滿
動力，不斷挑戰超越自
我！有了運動（或活動）
的習慣，必然要設定計
劃、目標、安排約會，
增加與人交流的機會。
我深深體會其中道理！

專家指出活動能增
加神經滋潤因子的供應，
提高大腦的學習和記憶
力，執行更高層級的思
考，並管理好情緒。研
究顯示體能愈好，大腦
在認知和心理功能方面也
會運作得愈好。大家快
從沙發起來，遲緩老化
過程呀！

兒時舊話兒時舊話
◆ 潘國靈

沐春風

長者之歌長者之歌
調：賣相思
詞：冰　虹

 

◆  

奕
　
琪

放假自由最盼望，到郊區往，放開一切，
歡暢樂再嚐，放眼田園，幾家村莊，
更重有牛羊，在村屋後河傍。

忽然熱情

開心樂暢遊

◆ 吳之瑩

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：敏　　怡

生命無憂無慮的時光

論

言

自

由

答 案

年
歲 年尾梗係忙啦！師

奶份工永遠做唔完。雖
然而家唔會炸油角煎堆，
點都要蒸番底糕嘛，於
是洗呀切呀搞一餐，然
後臨到加粉話蒸嘞至發現
唔記得浸冬菇。皆因早
一晚食臘腸之時順便切咗
一兜擺響度，大安主意
以為搞掂，於是淨係專
心刨蘿蔔。

唉，人到中年，有

啲失憶都唔算出奇喇。
嗱嗱林執生，擺啲花生
落去，叫做又有葷又有
素，唔好淨係得臘腸囉。
收尾阿女話畀我聽原來潮
州人整嘅蘿蔔糕正常都有
花生嘅。呢，好似潮州
粉果咁囉。

講起記性，後生之
時一眼關七，又要顧住
湊仔，又要掛住幫老公
記帳，一樣掂。而家好
專一，即係只可以專心
做一件事，一分心就亂

龍。呢，由廚房行出嚟
即刻唔記得出嚟攞乜嘢，
要入返去至記得。臨出
街更加要數齊：銀包、
鎖匙、手機，一二三樣
都有，至敢開門。若果
話有啲乜嘢特別嘢做更加
要提早執定書包，唔係
就實漏。

老公話寫紙仔咪得
囉，當然有。買餸實揸
住張單去添喇。諗起古
人全靠結繩記事，唔知
係咪有啲唔同花款嘅結嚟
記唔同嘅嘢呢？我地中
國人過年好多靚繩結，
唔知係咪因為以前太多嘢
記所以設計到咁多花款？

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

結繩記事

護
老
者
的

底
心

話

三
越

百
貨


