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一
位
海
外
友
人
傳
來

一
則
英
文
版
「
六
個
小
故

事
」
給
我
，
其
中
一
個
故
事

的
標
題
是
：
我
是
16
歲
，

內
容
描
述
一
名
老
翁
身
上
所

穿
的
恤
衫
印
著
一
句
句
子
：

我
不
是
60
歲
，
我

是
甜
蜜
的
16
歲
，

但
隨
身
帶
著
64
年

的
經
驗
。句

子
令
我
忍

俊
不
禁
外
，
也
給

我
帶
來
一
些
有
關
年
齡
心
態

的
啟
示
：每

個
人
一
定
逐
步
走

進
樂
齡
階
段
（
早
逝
者
例

外
），
身
體
開
始
衰
老
，
但

心
態
卻
不
一
定
，
因
為
年

歲
雖
然
不
能
改
變
，
但
心

態
卻
可
以
調
整
。

心
態
保
持
青
春
的

話
，
自
然
會
帶
來
動
力
。

事
主
覺
得
自
己
只
是

16
歲
時
，
自
然
想
吸
收
新

知
識
，
於
是
便
查
詢
往
那

裏
可
以
獲
得
，
甚
至
報
讀

一
些
相
關
課
程
裝
備
自

己
。

我
只
是
16
歲
，
體
力

仍
然
充
足
，
既
然
退
下
工

作
崗
位
了
，
每
天
的
時
間

便
可
以
用
來
當
義
工
，
幫

助
區
內
的
街
坊
啊
！
至
於

做
那
種
義
工
，
可
以
自
行

選
擇
，
例
如
陪

診
、
探
訪
獨
居
長

者
，
在
不
同
性
質

的
活
動
中
心
擔
任

興
趣
班
的
導
師
等
。

既
可
造
福
他

人
，
又
能
發
揮
個
人
所
長
，

不
知
多
好
！
你
願
意
擁
有

這
個
特
別
的
16
歲
嗎
？

 

◆  

奕
　
琪

曾經喚起我
們集體回憶的荔
園，原來已經踏

入了七十個年頭。邱氏家族成員早前
在荔枝角舉辦了一個大型展覽嘉年
華，目的是延續及承傳上一代精神，
為市民提供簡單快樂生活。場內設有
多個遊戲攤位和微縮模型展覽活動，
像旋動木馬和碰碰車等，讓年輕人增
加不少話題和感情。

會場亦設餐廳提供懷舊風味美
食，讓一家人參觀完展品後，還可以
大快朵頤。這裏的卡位充滿玩味：

其中的過山飛龍和咖啡杯等，
都是昔日荔園的標誌性玩意，
老少咸宜，讓全家人再次親
密接觸，自由拍照。儘管展
期已完，但卻勾起我不少昔
日回憶。

上世紀七、八十年代的
荔園，是一家人建立感情的地方。那
時還未有手機與電腦網絡遊戲，一家
人往荔園已是最窩心的娛樂！整整一
天樂而忘返，像表演歌舞的百麗殿舞
台丶動植物公園、鬼屋，還有可以一
睹古裝街道與古代人物的宋城等。像

我們一眾長者，如今說起來，都會令
人勾起無限回憶。想起三、四十年前
拖著孩子的小手，看他們嚷著東看西
看，還有餵「天奴」大象吃香蕉，今
天孩子都長大了，都說仍然記得那些
美好日子呢！

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地
暴 徒

亂港無日
無之，每逢星期日和假期都
到處破壞，難免影響大眾心
情。身邊不少跟我一樣支持
和平理性的朋友，都對破壞
行為極為反感，社會要回復
平靜仍有漫漫長路，唯有好
好保重自己。

如何才能在亂世好好照
顧自己？簡單言之，就是要

「善待自己」。第一，是在能
力範圍內好好關心自己，

這可能是生理上的關顧，例
如吃一頓美味的晚餐，細心
閱讀一本好書，跟朋友欣賞
一齣精彩的舞台劇……最近
幾個月，我也多到劇院欣賞
心愛的粵劇，雖然活動仍會
因為暴亂而改期，但當心中
有了一份期待，心靈上有了
希望，心情亦會好一點。

每人的情緒都會受到外
界事物影響而有波動，要永
遠保持開心樂觀並不可能，
亦不實際。我們亦不能做「駱

駝」，把自己躲在
沙堆，逃避身邊
的負面消息，因
此我們需要維持一
個平衡，不要被

過量資訊把自己壓到喘不過
氣，有時要讓自己遠離這些
資訊，把手機、電腦和電視
機放在一旁，把時間留給自
己、家人和朋友，讓自己「抖
抖氣」。

想主動一點？我最近開
始寫「感恩日記」，身邊值得
感恩的事情委實不少，那些
看似芝麻小事，但也值得我
們好好記下來，好像吃了一
頓豐富的早餐，收到遠方朋
友的問候電郵，準備好下次

旅行的機票和酒店……你
要做的事很簡單，只要把事
情記錄下來，寫寫你這刻的
心情，是開心？興奮？放
鬆？平靜？不用給自己太大
壓力，反正社交網站盛行，
就在「面書」上載一張照片，
簡單寫幾句也足夠了！

外國有研究發現，只要
保持寫「感恩日記」三星期，
便能對個人心理和生理健康
帶來正面影響，而且能持續
一段時間。如果你停止了這
個習慣也不用擔心，當你想
改善心情，隨時也能恢復書
寫「感恩日記」，只要一個星
期左右便能再次發揮功效！
今天就試試吧！

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

最
近
看
了
無
線
的

「
金
宵
大
廈
」
劇
集
，
全
劇

充
斥
了
「
莊
周
夢
蝶
」
的
味

道
，
夢
時
真
亦
假
，
醒
時

假
亦
真
。記

得
顧
媚
有
首
老
歌

「
夢
」，
裏
面
的
歌
詞
更
寫

得
入
肉
：「
人
說
人
生
如

夢
，
我
說
夢
如
人
生
。
短

短
的
一
剎
，
你
快
樂
你
興

奮
，
匆
匆
的
一
場
，
你
悲

哀
你
苦
悶
。
帝
皇
的
尊

嚴
，
乞
丐
的
窮
困
，
山
峰

上
的
白
雪
，
海
底
裡
的
奇

珍
，
當
你
從
夢
中
醒
覺
，

你
已
走
完
了
人
生
。
」
。

至
於
，
我
們
有
沒
有
在
一

生
中
醒
來
，
還
是
個
個
人

選
擇
。
有
人
終
生
不
讓
自

己
醒
來
；
有
人
終
生
堅
持

清
醒
。其

實
夢
與

醒
，
最
好
是
像
人

工
智
能
的
空
調
系

統
，
可
透
過
用
家

的
冷
熱
回
應
辨
識

用
家
所
需
的
最
佳

溫
度
。
既
然
莊
周

夢
蝶
，
根
本
無
法

得
悉
自
己
是
人
是

蝶
？
何
時
是
醒
何

時
是
睡
？
那
麼
選
擇
權
就

由
我
們
自
己
而
決
定
！
是

順
是
逆
，
快
樂
與
否
，
夢

或
醒
，
你
應
懂
得
當
下
的

最
佳
選
擇
吧
？

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

首
先
感
謝
十
月
九
日

謝
文
慧
總
編
輯
來
電
催
稿
，

非
常
抱
歉
！

因
為
近
月
暴
亂
不

止
，
令
我
晚
晚
失
眠
，
心

緒
不
寧
，
無
法
集
中
精
神

思
考
。
閉
上
眼
睛
腦
海
盡

是
黑
衣
暴
徒
，
慘
不
忍
睹

的
遍
地
開
花
！
心
中
焦

慮
、
激
憤
，
寢
食
難
安
！

到
醫
院
覆
診
，
體
重
驟
降

了
兩
公
斤
有
多
！
腸
胃
又

不
適
，
即
入
院
做
胃
鏡
檢

查
，
發
現
有
胃
潰
瘍
，
需

要
吃
胃
藥
調
理
。
素
有
高

血
壓
、
痛
風
、
膽
固
醇
高

等
等
老
人
病
，
更
不
宜
太

操
心
，
喜
歡
寫
作
的
我
，

實
有
心
無
力
！
更
感
凡
事

有
始
有
終
，
要
有
所
交
代
。

現
在
我
的
心
情
有
如
白
居

易
的
詠
懷
詩
：
白
髮
滿
頭

歸
得
也
，
詩
情
酒
興
漸
闌

珊
。
我
則
「
白
髮
滿
頭
傷

悲
也
，
詩
情
意
興
已
闌

珊
！
」回

首
「
老
有
所
思
」

自
二○

○

六
年
十
二
月
十
五

日
，
得
時
任
總
編
陳
炳
麟

先
生
垂
愛
，
得
以
發
表
，

至
今
已
有
十
三
年
了
，
在

這
十
三
年
裏
，

《
松
柏
之
聲
》

給
我
老
來
有
所

精
神
寄
託
，
抒

發
胸
中
情
懷
，
實
在
也
是

我
一
生
之
中
值
得
感
恩
之

事
！

話
說
回
來
更
多
謝
謝

文
慧
總
編
明
白
我
，
安
慰

我
，
她
於
十
月
十
一
日
來

電
，
當
時
我
有
感
無
言
以

對
，
非
常
抱
歉
，
更
多
謝

她
給
我
正
念
的
圖
、
文
鼓

勵
，
感
恩
之
至
！

最
後
還
要
感
謝
多
年

來
我
的
知
音
讀
者
，
祝
福

各
位
老
友
記
健
如
松
柏
，

多
多
保
重
！
更
祝
福
蒙
塵

的
「
東
方
之
珠
」，
早
日
恢

復
熣
燦
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

都市心靈修行作品
「仁慈的吸引力」作者皮
耶 羅 費 魯 奇 P i e r o 
Ferrucci，在書中分享一
個小提琴的故事，此琴
在十八世紀製作，精巧
細緻，有著極佳的和鳴
性，不單可以拉奏出優
美的樂曲，也能和周圍
的聲音相和應，除了施
工巧絕之外，所用的木
材更是萬中無一。

作者所表達的，正
是每一個人都應該有這
份共鳴感，人與琴的分
別 ， 是人擁有顆同理
心，和不同的心呼應結
連，懂得彼此認同，才
能互相扶持。

當人心被罪惡和仇
恨所充斥，就失去了共
鳴的空間，彷似小提琴
的絃線斷裂 ， 木材朽
壞，焉能奏出悅耳的樂
音！

社會上連串的矛盾
衝突 ， 破壞了和諧秩
序，也傷害了人際的信
任結連，不是單靠政治
力量可以平息，關係到
人心問題，也就是宗教
與哲學的層次了。但是
有信仰的人也會失落，
以為靠祈禱可以改變世
界，焉知祈禱最大的力
量是改變自己，找回美
善的人性，可以聆聽和
共鳴的心。

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

母
親
最
近
患
上
肩

周
炎
，
圍
繞
右
肩
關
節
的

軟
組
織
發
炎
，
異
常
痛

楚
，
即
使
吃
止
痛
藥
舒
緩

痛
楚
，
右
肩
仍
感
僵
硬
，

影
響
右
手
的
活
動
能
力
，

日
常
起
居
如
穿
衣
、
梳

頭
、
洗
澡
等
等
都
要
單
靠

左
手
，
晚
上
睡
眠
亦
受
影

響
，
睡
姿
不
能
側
臥
向
右

邊
，
因
壓
着
右
肩
會
疼
痛

難
當
。醫

生
說
長
者
患
肩

周
炎
很
常
見
，
但
康
復
期

漫
長
，
需
要
數
個
月
至
一

年
之
久
。
母
親
病
發
才
一

個
月
，
種
種
痛
楚
和

不
便
已
令
她
難
受
，
還
因

病
要
暫
停
她
最
愛
的
乒
乓

球
運
動
，
此
外
，
她
三

餐
的
胃
口
減
退
，
連
閱
報

的
習
慣
也
提
不
起
勁
，
並

且
減
少
了
社
交
活
動
，
整

個
月
都
沒
有
約
朋
友
去
吃

飯
聊
天
。看

見
母
親
日
漸
消

瘦
和
憔
悴
，
我
感
覺
母

親
好
像
老
了
許
多
，
忽

然
想
起
遊
戲
可
能
幫
她
返

老
還
童
，
昔
日
她
與
孫

女
玩
時
活
力
十
足
，
心

境
回
復
年
輕
。
於
是
飯

後
我
們
搬
出
久
違
了
的
桌

上
遊
戲
，
自
開
學
後
，

女
兒
的
功
課
越
來
越
忙
，

很
久
沒
有
一
家
人
玩
遊
戲

了
，
這
天
晚
上
女
兒
建

議
玩
她
外
婆
最
擅
長
的
撲

克
牌
遊
戲
「
鋤
大
弟
」，

我
對
此
遊
戲
最
不
熟
練
，

一
開
始
便
要
問
母
親
規

則
，
請
她
詳
細
解
釋
出

牌
的
組
合
和
排
列
，
母

親
對
此
的
記
憶
竟
絲
毫
不

差
，
還
教
我
出
牌
先
後

的
策
略
。
遊
戲
過
程
中
，

她
發
揮
本
領
，
大
顯
身

手
，
結
果
節
節
勝
利
！

我
驟
然
發
現
，
與

母
親
玩
她
擅
長
的
遊
戲
，

可
令
她
精
神
百
倍
，
恢

復
自
信
。
遊
戲
帶
來
的

歡
樂
，
使
她
忘
記
了
肩

周
炎
的
痛
楚
，
看
來
這

是
她
最
佳
的
藥
呢
！

還記得上一次拖著親人的手是哪個
時候 ?

中國人比較內歛，家人間的身體接觸較少，通常在街
上大人手拖著孩子，年輕男女談戀愛手牽手，老夫老妻的

「拖手仔」就已鮮有，那成年子女跟老爸老媽呢 ?
有人說，印象中是在父母臨終前後，在床邊牽著他 /

她的手，讓他感到親友在身邊，好讓他安心地走。然而，
在這之前，卻是甚少牽過父母的雙手。

有次，一位成年女士，在跟老媽橫過馬路時，順勢地
手執著老媽的手，那軟綿綿的感覺，既陌生又溫暖，陌生
於她的身體變化，溫暖是那份零距離的接觸。那天之後，
母女比前更多拖手的接觸，相信是大家都珍惜這份感覺吧 ! 

男士說話相對少，也甚少表達自己內心世界，可是，曾
看見一些男士照顧者，對家中年老父母同樣呵護備致。有一
位男士，母親患病而沒有能力預備三餐，他就在上班前預備
飯餸，出門前更先細看母親情況，輕拍對方肩膀，然後上班。

許多時候一個少少的身體接觸，尤勝千言萬語。在喜
樂時，緊握對方雙手，分享他的快樂；在悲傷時，輕輕拍
拍對方的肩或來一個擁抱，給對方點點安慰。原來在太快

樂、太傷心的時候，言語的幫助往往並不是最大。

炎
夏
的
地
鐵
裡
，

一
名
喝
醉
酒
、
滿
口
髒
話

的
工
人
一
上
車
，
便
一
巴

掌
將
一
位
年
輕
婦
女
和
她

的
嬰
兒
打
在
地
上
，
然
後

四
處
張
望
地
想
要
找
人
打

架
，
但
車
箱
裡
只
有
一
個

長
者
、
年
輕
婦
女
和
她
的

嬰
兒
，
以
及
一
位
習
武
的

學
生
。
按
習
武
的
規
矩
，

訴
諸
武
力
是
最
後
的
手

段
，
但
當
下
似
乎
只
有
動

手
才
能
保
護
其
他
人
。

學
生
和
酒
醉
工
人

準
備
開
戰
，
他
知
道
對
方

根
本
不
是
對
手
。
突
然
，

那
位
瘦
小
的
長
者
拉
拉
工

人
的
衣
服
，
工
人
對
著
他

罵
了
句
髒
話
，
但
長
者
還

是
堅
持
告
訴
工
人
，
他
和

妻
子
每
晚
都
會
喝
一
小
瓶

酒
，
看
看
屋
村
萬
家
燈

火
。
醉
酒
工
人
非
常
訝
異

長
者
竟
敢
和
他
交
談
，
於

是
開
始
聽
他
說
話
。
當
長

者
問
起
工
人
是
否
有
妻
子

可
以
陪
他
喝
酒
時
，
工
人

哭
了
起
來
，
說
妻
子
去
年

在
分
娩
時
去
世
了
。
長
者

撫
著
工
人
的
頭
髮
，
充
滿

憐
憫
地
聆
聽
工
人
訴
說
心

中
的
悲
哀
。
學
生
目
睹
整

個
經
過
，
明
白
見
識
到
一

位
真
正
的
大
師
。

很
多
時
憂
慮
和
躁

動
就
是
因
為
這
些
感
受
不

能
抒
發
，
總
是
向
心
底
壓

下
去
，
就
算
不
是
玻
璃
心

也
會
爆
破
、
釀
成
不
可
收

拾
的
結
果
。
有
人
說
：

「
憂
慮
是
債
務
到
期
之
前

所
支
付
的
利
息
。
」
問
題

是
債
務
似
乎
永
遠
不
會
到

期
。
根
據
重
要
的
研
究
顯

示
，
有
七
成
半
求
醫
病
人

不
需
要
治
療
就
會
自
動
慢

慢
復
原
，
這
些
或
是
一
些

與
焦
慮
、
壓
力
有
關
的
症

狀
；
可
見
心
靈
的
平
靜

是
快
樂
與
否
的
重
要
關

鍵
。

「
在
這
裡
天
天
享
繁

榮
，
試
問
從
前
誰
會
預

測
…
…
在
這
裡
感
歎
天
錯

愛
，
原
來
根
已
種
植
土

裡
…
…
憑
信
與
愛
捨
己
為

人
群
，
能
戰
勝
懼
怕
困

惑
…
…
願
世
界
喜
見
光
照

遍
，
齊
來
宣
講
盼
望
安

慰
！
」
這
是
「
風
雨
念
香

港
」
中
的
幾
句
歌
詞
，
道

出
不
少
人
在
繁
榮
中
成
長

的
欣
慰
，
根
植
這
彈
丸
之

地
的
感
情
，
更
道
出
對
未

來
安
定
的
希
驥
和
所
帶
來

的
安
慰
。
我
們
需
要
別
人

聆
聽
、
理
解
，
更
需
要
聆

聽
、
理
解
別
人
，
很
多
時

我
們
都
是
喝
醉
酒
、
滿
口

髒
話
的
工
人
，
唯
有
勇
於

溝
通
，
關
注
感
受
，
真
誠

撫
慰
的
瘦
小
長
者
才
能
給

身
旁
的
人
信
心
和
愛
護
，

人
群
才
感
到
具
盼
望
，
得

安
慰
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

最近有社企委託理大護
理學院進行民調，發現港人
的開心指數創十年新低，這
是意料中事。當社會氣氛緊
張，一般市民的日常生活和
情緒難免產生波動，長者特
別容易受壓，引發不安和焦
慮，甚至未能安眠。

在退休朋友的圈子裡，
大多數都偏愛安靜規律的生
活，社會持續紛紛攘攘，生
活秩序頓時打亂，加上每個
人對事情的理解不盡相同，
朋友之間原來和諧的氣氛變
得緊張，精神或多或少受困
擾！

當大家自覺情緒受影
響，首要是盡可能如常進

行平日的活動。有運動
習慣的朋友可堅持按時
參與，運動能保持精神
專注集中，有助暫時忘
卻煩憂，運動時釋放的
荷爾蒙安多芬能令人心情愉
悅！除了運動之外，也切勿
放棄間中外出到市場或長者
中心蹓躂，或相約友人吃個
茶點，互相傾訴有助舒緩。

我的書架上常備激勵人
心的書本，不時重溫都有新
的領悟，我也特別留意勵志
故事和身邊的「小確幸」，享
受垂手可得的點滴生活樂
趣，令心靈轉向積極正面。
當外界太多負面新聞和仇恨
言論令人吃不消時，我的「秘

方」是暫時關掉電視和手機，
遠離這些資訊，此時我們更
需要閱讀智慧之言，堅守正
念生活是我的選擇。

要活得積極正面，必須
多接觸正能量的人和事，避
免常與滿口怨氣和惡評他人
的人為伍，每天晚上靜下來
反思，細數自己所擁有的，
祇要常存感恩的心，深信一
切不愉快的事情終會過去，
我們便會安然度過難關，有
助提升樂活指數！

◆ 吳之瑩

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

我要老來夠活力，心境開朗，
活躍天真，

時光像倒流，學歌唱，習舞蹈，
扮吓大闊佬，動吓腦，獻新猷，

為公益籌謀。

提起
十月，呢

十年八年大家只會話黃金
周，唔好返大陸旅行同人
逼。今年十月呢，就人人
都好緊張，因為好多預測
話有人會襯國慶搞事。結
果梗係中晒啦！不過最諗
唔到就係居然有個中五學
生同幾個人好勇武咁去襲
擊警察，結果自己中槍，
要入醫院。

唔到兩個禮拜，又有

襲擊警員事件，當場拉咗，
又係學生。唉，我地啲師
奶即刻問︰點解會咁嘅？
點解會咁重戾氣？後生細
仔，無喇喇走去攻擊唔識
嘅警察 ， 點解要咁殘暴
呢？

到十月尾，就見到第
三個犯事嘅後生仔，係已
經殺咗女友又坐過監嘅。
有個牧師陪住佢見記者，
細細粒，好多暗瘡，成個
花靚仔，睇嚟睇去都唔似

個臉肉橫生嘅兇手。佢慢
慢講嘢，一開始係向女友
家人道歉，跟住係多謝家
人，最後重對香港人講對
唔住。躹咗兩個躬，睇到
人心都軟晒。

唉，早知如此，何必
當初？佢自己都話因衝動
做錯事，所以內心譴責。
人始終係有良心，知道是
非嘅。所以梗係後悔到死
喇。但係人要做到頂天立
地，就要為自己嘅行為負
責─唔係淨係過後，而係
未做之前，要先停一停，
諗一諗，咪咁衝動。畀情
緒控制咗真係好恐怖㗎！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

再說「荔園」

做個

遊
戲
是

良
藥

親親身邊人

咪衝動

一
切
任
君
選
擇

大家唱大家唱
調：賣相思
詞：梁　愛

•	勵志正念書籍內容歷久常新，有
助舒緩負面情緒。

善待自己

指數
修

復

我
是

歲
16

人與琴

字裡留情字裡留情
◆ 魯 柏

活力耆英

完

結

篇

樂活


