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任
何
年
齡
組
別
的
人

都
希
望
擁
有
良
好
的
健

康
，
然
後
才
能
正
常
地
生

活
。

身
為
長
者
的
更
重
視

健
康
，
因
為
身
體
機
能

已
開
始
走
下
坡
，
就
如

一
部
使
用
了
多
年
的
機

器
般
，
部
分
零
件
損
壞

了
，
需
要
及
時
修
補
才

能
繼
續
運
作
。

人
類
的
健
康
可
分
為

兩
種
：
一
是
身
體
健
康
，

二
是
心
靈
健
康
，
兩
者
同

樣
重
要
。很多

長
者
都
懂
得
保

持
身
體
健
康
的
方
法
，
包

括
吃
喝
清
淡
、
少
吃
多

餐
、
睡
眠
充
足
、
每
天
進

行
簡
單
的
運
動
等
等
。

至
於
心
靈
健
康
，
自

然
要
從
「
心
」
出
發
，
可

培
養
以
下
幾
種
心
態
：

（
一
）不
要
因
退
休
而
覺
得

自
己
沒
用
，
其
實
過
去

已
為
家
庭
和
社
會
作
了

貢
獻
，
現
在
可
以
休
息

了
。

（
二
）
不
要
躲
在
家
裏

不
出
外
，
要
定
期
跟
友
人

相
聚
，
有
說
有
笑
，
心
情

自
然
暢
快
！

（
三
）嘗
試
接
觸
、
認
識
和

學
習
新
事
物
，
使
生
活
多

點
色
彩
。

（
四
）不
要
害
怕
死
亡
，
肉

體
雖
然
離
開
了
世
界
，
但

你
的
付
出
已
留
在
親
友
的

心
裏
。擁

有
上
述
兩
種
健
康

才
算
是
一
個
健
康
的
人
。

兩 年 一 度 的
「全港運動會」即將

展開，三月初舉辦了一次「全城躍動活
力跑」，超過四千人在沙田跑步，體驗運
動的樂趣，我也參與其中。

三年前，我參加過一次以我最喜歡
的「多啦 A 夢」為主題的跑步活動，以
後就沒有試過。我平時在健身室很少跑
步，主要是雙腿力量不足，很容易痠痛，
有時跑完後更會膝蓋痛，因此跑步鍛鍊
可免則免。

不知哪裏來的決心，我這次報名三
公里跑步，算是考驗一下自己。我事前
沒有刻意鍛鍊，只在活動前幾天到健身
室跑了 45 分鐘，還擔心會否「練習」太

多搞累雙腿，影響表現。
我參加活動並非為了得獎，自問也

沒有這個資格，最重要還是要做運動，
畢竟我還沒有試過在馬路上跟一大班人
跑步呢！

活動前幾天一直下雨，我擔心活動
能否如期舉行。直到活動當天起床，天
色灰暗，我心中期盼不會下大雨，怎料
去到沙田就下雨了，我不禁擔心起來，
三公里路程究竟有多遠？雖然我熟悉該
區環境，但沒有辦法想像出實際狀況，
如果下大雨怎麼辦？我要跑多久才完
成？一直淋著雨會否著涼？疑問一直在
腦海縈繞。

接近九點，大家在工作人員帶領下

來到起步點，雨勢也越來越大，槍聲
一響，出發了！雨水打在我的面上，衣
服很快就濕透，但我沒有時間思考和憂
慮，只是一直往前跑，怕自己無法在指
定時間內完成。

誰料跑了沒多久，我竟然看到轉彎
的標誌，原來快到終點了！我心想怎麼
可能？三公里原來這麽近嗎？我跟著大
隊跑去集合的運動場，直往終點進發，
衝過終點的一刻，我看看計時器，剛好
是 16 分 30 秒！

跑步結束了，但雨水越下越起勁，
我拿過證書和獎牌後，就馬上提取寄存
的行李，離開運動場回家去了，也為這
次跑步活動畫上句號。

天氣不好是這次體驗的不足之處，
否則我會好好欣賞沿途的風景，也能細
味跑步的樂趣，我已經決定要再次報名
去跑步，希望這能成為我的習慣吧！

 

◆  

奕
　
琪

對外科醫生學生來
說，「大體老師」不僅是
他們的首位病人，更是
他們的示範良師。這班
老師沒有活動和說話能
力，祇是默默地讓學生
們認識人體結構和內臟
組織，讓他們學習用解
剖刀切除所研究的器官，
增加學生的見識和學問，
從而在學習上深入了解
人體的組織和患病成

因，增加他們對病患的
知識，減少未來犯錯機
會。

香港大學和中文大
學都設有醫科解剖學，
近年不時宣揚市民捐贈
遺體，讓學醫的同學們
都能倚靠這個「無言老
師」，培訓他們專業醫治
病症的知識，進一步深
入了解病者身體變化，
更重要是，讓他們及早
意識，學習尊重病人的
身體。

至今捐贈遺體者有
小至僅出生的嬰孩，或
年長至百餘歲的長者。
醫學院惟暫不接受自殺
丶皮膚潰爛、屈曲變形、
患有愛滋病或高危傳染
病的遺體。總覺得捐贈
者們，在未離世前已具
有偉大的情操和關愛後
人的精神，願意放下身
段，在死後能捐出軀體
這「剩餘價值」，供學生
研究和探討醫治案例，
怎會不令人敬仰欽佩？

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地

上
次
隨
李
天
命
教
授

到
西
安
旅
行
，
轉
眼
已
是

十
年
前
的
事
了
。
當
年
旅

遊
車
到
了
華
山
附
近
，
天

不
做
美
，
大
雨
滂
沱
。
我

們
唯
有
取
消
上
華
山
的
行

程
，
改
去
別
的
景
點
。

一
別
十
年
，
歲
月
催

人
，
去
到
華
山
纜
車
站
，

心
中
雖
然
相
信
自
己
的
體
能

還
可
以
應
付
，
但
是
不
實

際
走
過
，
也
不
是
完
全
有

把
握
，
畢
竟
還
有
兩
年
已

介
古
稀
之
年
，
看
見
那
些

筆
直
的
樓
梯
，
心
想
就
順

其
自
然
吧
，
再
錯
過
這
次

機
會
，
不
要
說
十
年
，
再

過
兩
三
年
，
也
不
知
能
否

走
這
種
參
天
之
道
。

在
纜
車
上
，
四
周
已

環
繞
險
峻
山
峰
，
氣
勢
已

見
磅
礡
，
真
是

不
到
華
山
現

場
，
單
看
影
片

或
相
片
，
絕
對

不
能
感
受
得
到

這
攝
人
的
氣

勢
。
下
了
纜

車
，
一
口
氣
走

上
往
西
峰
的
長

梯
，
感
覺
上
十

分
輕
鬆
自
在
，

終
於
到
了
豎
立

華
山
論
劍
石
碑
的
平
台
，

那
管
有
多
老
套
也
立
刻
走
過

去
拍
個
照
，
到
此
一
遊
，

今
日
不
照
，
難
道
再
待
十

年
後
!!

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

「
雁
過
留
聲
，
人
過

留
名
。
」
去
年
在
多
位
逝
世

的
名
人
、
富
豪
或
政
要
之

外
，
仍
受
民
眾
懷
念
，
身

後
仍
具
廣
泛
影
響
力
者
，

非
金
庸
、 

二
月
河
莫
屬
。 

原
來
家
中
書
架
上
竟

靜
靜
地
躺
著
兒
孫
看
過
塵

封
的
金
庸
作
品
：《 

雪
山

飛
狐
》、《
笑
傲
江
湖
》
四

冊
；
二
月
河
作
品
︰《
雍
正

皇
帝
》全
套
六
冊
。
雖
然
，

我
從
小
對
武
俠
小
說
不
感

興
趣
，
總
認
為
通
俗
、
迷

信
，
超
能
力
的
武
功
，
令

人
難
以
置
信
。
卻
好
奇
地

取
來
看
看
，
先
看
金
庸
的
，

每
晚
睡
前
看
書
一
段
落
，

愈
看
愈
愛
不
釋
卷
！《
雪
山

飛
狐
》
內
含
《
鴛
鴦
刀
》、

《
白
馬
嘯
西
風
》；
金
庸
的

武
俠
小
說
通
俗
而
典
雅
、

蕩
氣
迴
腸
，
他
以
優
美
散

漫
的
文
筆
，
寫
出
寓
言
式

的
《
笑
傲
江
湖
》，
深
深
的

感
動
了
我
，
他
不
愧
為
一

代
大
俠
！他在「

金
庸
作
品
集
」

新
序
，
提
到
為
了
使
得
讀

者
易
於
分
辨
，
他
把
十
四

部
長
、
中
篇
小
說
書
名
的

第
一
個
字
湊
成
一
副
不
算

工
整
的
對
聯
︰「
飛
雪
連
天

射
白
鹿
，
笑
書
神
俠
倚
碧

鴛
」
。
並
希
望
傳
達 

的
主

旨
，
是
︰
愛
護
尊
重
自
己

的
國
家
民
族
，
也
尊
重
別

人
的
國
家
民
族
；
和
平
友

好
，
互
相
幫
助
；
重
視
正

義
和
是
非
，
反
對
損
人
利

己
；
注
重
信
義
，
歌
頌
純

真
的
愛
情
和
友
誼
；
歌
頌

奮
不
顧
身
的
為
了
正
義
而

奮
鬥
，
輕
視
爭
權
奪
利
、

自
私
可
鄙
的
思
想
和
行
為
。

在
《
笑
傲
江
湖
》
全

書
完
後
記
︰
他
寫
武
俠
小

說
是
想
寫
人
性
，
在
《
笑

傲
江
湖
》
中
形
形
色
色
的

人
物
，
每
個
朝
代
中
都

有
，
相
信
在
別
的
國
家
中

都
有
，
在
各
大
小
企
業
、

學
校
，
以
及
各
種
團
體
內

部
中
也
會
存
在
。
最
後
結

語
︰
佛
家
講
求
涅
槃
，
首

先
得
做
到
無
欲
無
求
，
這

才
能
無
拘
無
束
。
但
人
生

在
世
，
要
吃
飯
，
要
穿
衣
，

要
顧
到
別
人
，
豈
能
當
真

無
欲
無
求
？
涅
槃
是
『
無

為
境
界
』，
我
們
做
人
是

『
有
為
境
界
』
。
在
有
為
境

界
中
，
只
要
沒
有
不
當
的

欲
求
，
就
不
會
受
不
當
的

束
縛
，
那
便
是
逍
遙
自
在

了
。

（
更
正
啟
事
：
上
期

《
卧
春
》
的
「
易
透
建
春

綠
」
應
為
「
易
透
『
達
』
春

綠
）

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

青壯的歲月會敢向高難度挑戰，於
是有人會攀險峯，渡重洋，越荒漠，甚
至不惜一切，付出生命的代價！

當有不幸的事情發生，人們心中都
會問個簡單的問題：值得嗎？

對許多人來說，答案是充滿著假設
和想像。但對當事人來說，答案是實在
和徹底，早把一切可能出現的風險已經
計算在內，為了完成對自己的期許，一
切都是值得的。

歲月容易磨蝕冒險犯難的勇氣，成
熟的思想更知道什麼才是值得，特別當
我們已懂得如何數算自己的日子，每作
一個嶄新而重要的決定，都不會是一時
興起或意氣用事！

年輕時可以運用體力和鬥志去克服
困難，今日所仰賴的是經驗和智慧，更
懂得從小我到大我，從小局到大局。

你自忖有那些事仍然是值得的？

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

啲人
話香港已
經冇冬天

嘞。過年鬼咁溫暖，今年
重冇乜大霧日子，唔知係
未太陽猛得滯，晒走晒啲
水氣呢？

不過，雖然話廿幾度
似夏季多過似春季，我阿
珍都係好喜歡呢啲日子
嘅。尤其是一年一度嘅花
節，繁花似錦，睇到眼花
繚亂，真係心花怒放！

今年嘅主題係大紅
花。哈哈，以前細個返

學路上種好多，鮮艷奪
目，我地啲細蚊仔更加鍾
意攞條花芯嚟食，好甜
㗎！啲花瓣又可以摘落嚟
玩，大大朵，好靚！

我成日覺得大紅花咁
普通，從來冇諗過佢可以
做花展嘅主角，所以有啲
愕然。始終佢咁粗生，唔
會好似玫瑰呀、牡丹呀咁
矜貴囉！

老公笑我歧視，或者
係啦。講真花真係應該無
分貴賤嘅。而家啲後生好
鍾意去日本呀、韓國呀去

睇櫻花，重要話追，
因為一年一度，開
得一個禮拜就會落晒

冇得睇，所以好稀罕，唔
似得大紅花開好耐又會輪
流開，成日都有得欣賞。
變咗心理上會忽略佢添。

今次喺花展見到好多
唔係紅色嘅大紅花，原來
佢有個好端莊嘅名，叫朱
槿。嘩！真係開眼界，又
學到嘢添。

我同老公話，成日開
嘅花就會畀人當老奉唔珍
惜，世界真係唔公道。佢
即刻話，唔會吖，你粗生
粗養，襟睇又抵惜呀。真
畀佢激壞。

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

創
新
科
技
是
未
來

社
會
發
展
的
大
方
向
，

近
年
政
府
積
極
推
動

ST
E

M

教
育
，
這
四
個

英
文
字
母
代
表Science

科
學
、T

echnology

科

技
、E

ngineering

工

程
、M

athem
atics

數

學
。
我
是
讀
文
科
出
身

的
，
求
學
時
期
對
科
學

數
理
興
趣
不
大
，
看
現

在
學
校
和
坊
間
舉
辦
不
少

有
趣
和
生
活
化
的

ST
E

M

課
程
，
幫
助
學

生
從
小
培
養
對
科
學
的
興

趣
，
真
是
學
子
之
福
。

有
見
學
界
舉
辦
聯

校ST
E

M

作
品
展
覽
，

讓
各
校
師
生
互
相
觀
摩
學

習
、
交
換
發
明
心
得
，

有
些
學
生
更
組
隊
參
加
公

開
的
科
學
比
賽
。
學
生
的

科
學
作
品
層
出
不
窮
，
除

了
電
腦
操
作
機
械
人
、
編

程
控
製
模
型
車
外
，
還
有

實
用
的
科
學
發
明
，
例
如

幫
助
腎
病
高
危
人
士
監
察

健
康
的
驗
尿
裝
置
，
當
中

運
用
了
微
型
處
理
器
、
感

應
器
和
手
機
應
用
程
式
；

製
造
能
在
自
然
界
被
快
速

分
解
的
塑
膠
，
方
法
十
分

環
保
，
用
廚
餘
提
取
澱

粉
，
再
把
澱
粉
混
合
水
、

醋
和
甘
油
，
加
熱
至
糊

化
，
乾
後
便
成
凝
膠
。

ST
E

M

教
育
講
求

探
究
精
神
，
這
種
精
神
其

實
沒
有
年
齡
界
限
，
有
說

好
奇
心
是
保
持
心
境
年
輕

之
道
，
我
想
起
香
港
推
動

科
普
的
先
驅
曹
宏
威
博

士
，
他
曾
任
教
中
文
大
學

生
物
化
學
系
，
四
十
年
前

已
在
電
視
節
目
以
科
學
角

度
澄
清
謬
誤
，
又
率
先
於

個
人
網
站
回
答
網
民
科
學

問
題
，
他
認
為
「
科
普
」

就
是
將
科
學
普
及
出
去
，

難
得
他
今
年
七
十
八
歲
，

仍
經
常
出
席
中
小
學
舉
辦

的ST
E

M

展
覽
，
擔
任

學
界
活
動
的
演
講
嘉
賓
及

評
判
，
還
鼓
勵
學
生
要
跳

出
框
框
去
思
考
呢
！

胡小姐：「想唔想知自
己患認知障礙症嘅風險有幾
高？」老友記：「想！」胡
小姐：「呢十項，如果中咗，
就記低佢。」老友記們聚精
會神地聆聽，有些拿出紙筆
認真記下。

「第一項：你係咪瞓得
唔好？例如睡眠時間不足，
睡眠質素欠佳；第二：係咪
缺乏運動？第三：係咪有吸
煙習慣？第四：係咪有時會
飲酒過量？第五：平時少食
蔬菜水果？第六：你啲牙有
問題嘛？例如有蛀牙、或者
牙周病；第七：你係咪傾向
有高血壓？第八：你係咪傾
向有糖尿病？第九：你係

咪獨居而且好少同其他人
（例如鄰居、朋友）交談？
第十：你係咪經常覺得好大
壓力？」

老友記統計自己的結
果，李姑娘：「雖然我間中
都覺得有壓力，但又唔算好
大壓力噃……我一項都唔
中。」胡小姐：「咁你患認知
障礙症屬低風險。」陳伯：

「我瞓得少，平時冇乜做運
動，有時都會飲多幾杯咖，
中咗三樣。」胡小姐：「中咗
三項或以上就有機會患腦退
化嘞，要改善吓生活習慣
啦。如果中咗六樣就係高風
險，更應該即時改善生活習
慣。」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

每
當
你
想
放
棄

時
，
想
想
自
己
最
初
的

夢
想
，
你
還
有
什
麼
理

由
放
棄
？

每
當
你
想
放
棄

時
，
想
想
對
你
充
滿
期
盼

的
家
人
，
為
了
給
他
們
幸

福
，
你
還
有
什
麼
理
由
不

努
力
？每

當
你
想
放
棄

時
，
想
想
當
初
你
為
何
要

放
棄
一
切
走
上
現
在
的

路
，
你
還
有
什
麼
理
由
不

堅
持
？每

當
你
想
放
棄

時
，
你
應
該
知
道
生
活
不

容
易
，
為
了
生
活
你
還
有

什
麼
理
由
放
棄
？

每
當
你
想
放
棄
的

時
候
，
你
應
該
知
道
，
努

力
不
一
定
成
功
，
但
不
努

力
一
定
不
成
功
，
為
了
成

功
，
你
還
有
什
麼
理
由
不

努
力
？每

當
你
想
放
棄

時
，
你
應
該
知
道
，
打
敗

別
人
容
易
，
打
敗
自
己
不

容
易
，
為
了
證
明
更
好
的

自
己
，
你
還
有
什
麼
理
由

不
堅
持
？即使

處
境
艱
難
，

也
不
要
灰
心
，
每
當
你
想

放
棄
時
，
你
要
告
訴
自
己

「
既
然
已
糟
糕
到
谷
底
；

從
明
天
開
始
一
切
都
會
變

好
的
！
因
為
，
只
要
不
放

棄
，
哪
怕
只
有
一
絲
希

望
，
你
也
會
迎
來
耀
眼
的

明
天
！
謹
分
享
幾
句
令
人

堅
持
的
良
句
，
彼
此
勉
勵

一
下
。「

人
都
是
逼
出
來

的
」
。
每
個
人
都
是
有
潛

能
的
，
生
於
憂
患
，
死
於

安
樂
。
所
以
，
面
對
壓
力

時
，
不
要
焦
燥
，
也
許
這

只
是
生
活
對
你
的
一
點
小

考
驗
，
相
信
自
己
，
一
切

都
能
處
理
好
，
逼
急
了
好

漢
可
以
上
梁
山
，
時
世
造

英
雄
，
窮
者
思
變
，
人
只

有
壓
力
才
會
有
動
力
。

「
人
生
沒
有
彩
排
，

每
一
天
都
是
現
場
直

播
」
。
偶
爾
會
想
，
如
果

人
生
真
如
一
場
電
子
遊

戲
，
玩
壞
了
可
以
選
擇
重

來
，
生
活
會
變
成
怎
樣
？

正
因
為
時
光
流
逝
一
去
不

復
返
，
每
一
天
都
不
可
追

回
，
所
以
更
要
珍
惜
每
一

寸
光
陰
，
孝
敬
父
母
、
疼

愛
孩
子
、
體
貼
愛
人
、
善

待
朋
友
。

「
懷
才
就
像
懷
孕
，

時
間
久
了
會
讓
人
看
出

來
」
。
人
，
切
莫
自
以
為

是
，
地
球
離
開
了
誰
都
會

轉
，
古
往
今
來
，
恃
才
放

肆
的
人
都
沒
有
好
下
場
。

所
以
，
即
便
再
能
幹
，
也

定
要
保
持
謙
虛
謹
慎
，
做

好
自
己
的
事
情
。

「
要
成
功
，
需
要
朋

友
，
要
取
得
巨
大
的
成

功
，
需
要
敵
人
」
。
有
競

爭
才
有
發
展
：
因
為
有
了

敵
人
的
存
在
、
有
了
不
服

輸
的
決
心
，
才
會
努
力
地

做
好
自
己
的
事
。
所
以
，

有
時
候
，
敵
人
比
朋
友
的

力
量
更
大
。
天
下
沒
有
永

遠
的
敵
人
，
卻
有
永
遠
的

朋
友
，
有
些
時
候
，
敵
人

也
可
以
變
成
朋
友
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

最近一則演說帶
給我一點啟示，講者提
及大部分人的潛能都未
有盡量發展而埋沒了，
有些人早年因種種原因
而未邁出一步， 或因未
盡全力祇發揮了部份潛
能，聽來十分可惜！

退休人士從事業
前線退下來，大部分人
都以為發展潛能方面已
告一段落，忽視了之前
可能祇發揮了一方面的
才能，其實只要發掘出
其他興趣和潛能，可能
會有意想不到的新天
地！

英國一位陶藝家
Margaret O’rorke 的故
事值得我們參考，年輕
時的她在完成了陶藝課
程後不久便放下了夢想
結婚育兒，四十歲之年
才重拾早年的興趣，在
陶藝工作室反覆實驗，
利用陶藝的透光特質創
造各種充滿創意的燈
飾，經過三十多年的不
斷突破，將個人潛能不
斷推高，今天八十歲的
她因滿足於藝術創作而
散發著一股優雅魅力！

其實祇要留意身
邊的朋友，不難發現一
些勇於嘗試和突破自己
的退休人士，他們樂於
投放時間去學習新事

物，最近認識熟齡人士
Carmen 走進芭蕾舞室
練習，在舞台上得到滿
足；原本當警察的蘇爺
爺年前經努力搖身變成
大眾開心果（小丑），自
己也樂在其中。這些例
子說明年齡在發揮潛能
方面「不設上限」。

Margaret 予大家
的忠告是：「實現理想
甚麼時候也不晚，保持
靈感來源，永不要丟掉
冒險精神。」大家今天
何不開始嘗試發掘潛
能，實現年輕時的夢
想，從過程中得到滿
足，人自然活得更優雅
和充滿活力，腦袋更保
持精靈。

老當益壯，個心開朗，
食也安，夢也安，
每天歡笑勿忘，要不息去自強，
身如鋼，身如鋼！

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

◆ 吳之瑩

值 得嗎？

大腦衰退

我愛大紅花

老當益壯

登
華
山
的
樣
板
照

放
棄
容
易 

堅
持
卻
很
難

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

飛
雪
連
天
射
白
鹿
，
笑
書
神
俠
倚
碧
鴛

跑步「初」體驗

向大體老師致敬

健
康

檢查

科

普

教

育

長者之歌長者之歌
調寄：打開蚊帳
作詞：冰　虹

突 破 自 己


