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一
個
人
登「
六
」

之
後
，
便
進
入
人
生
的
一
個

新
階
段
，
有
人
稱
之
為
「
金

齡
」、「
銀
齡
」，
也
有
人
喚

作
「
樂
齡
」
。

筆
者
會
選
擇
「
樂
齡
」

這
個
名
詞
，
因
為
能
活

到
六
十
歲
或
以
上
，
實

在
值
得
快
樂
，
因
為
不

是
人
人
都
有
這
個
機
會

的
。

還
有
，
可
以
從
工

作
崗
位
退
下
來
，
不
用
再
為

生
活
營
營
役
役
了
，
怎
會
不

快
樂
？六

十
多
歲
了
，
你
喜

歡
做
甚
麼
都
可
以
，
家
人
不

會
反
對
，
因
為
過
去
你
為
家

庭
的
付
出
，
他
們
都
知
道
，

覺
得
這
時
你
該
好
好
享
受
快

樂
的
時
光
！

時
間
可
由
自
己
自
由

運
用
時
，
事
主
可
嘗
試
去
報

讀
一
些
自
己
喜
歡
的
課
程
，

有
機
會
學
習
新
事
物
和
新
知

識
，
日
子
自
然
過
得
快

樂
！

當
事
主
可
以
有

時
間
和
一
些
同
樣
踏
入

樂
齡
的
友
人
經
常
見
面
，
雙

雙
快
樂
，
不
知
多
好
！

有
孫
兒
孫
女
的
，
可

以
接
送
他
們
上
學
放
學
，
也

可
陪
伴
他
們
一
起
做
家
課
，

相
信
三
代
人
都
快
樂
。

一
些
友
人
或
鄰
居
可

能
體
弱
未
能
出
外
，
如
果
你

前
去
探
望
他
們
，
不
難
想
像

他
們
會
多
麼
快
樂
！

別
忘
記
，
快
樂
是
可

以
由
事
主
自
行
尋
覓
或
創
造

的
！

 

◆  

奕
　
琪

深秋漸濃，兩個女
兒抽空炮製了一份充滿
心意的生日禮物給我。
她們將我這數年來在「臉
書」發佈的詩詞，編輯
成一本小小詩集，給我
無限驚喜。這些不經意
的詩作，都是我在臉書
上看到網友的燦爛圖片
丶至理箴言和美麗詩
篇，一時感觸回應，舞

文弄墨一番。
感謝兩個女兒為我

的詩集寫序，她們行文
內容充滿創意和藝術細
胞，自愧不如！還記得
大女兒小時候，性格嫻
靜，做甚麼事情都慢條
斯理丶深思熟慮、做事
從不爭先恐後。曾經往
學校偷窺她上課情況，
恐防她會給同學欺負。
怎料看到她拿著間尺，
中氣十足的指揮同學們

返回座位、保持安靜。
這時的我才驚訝她能
夠作班房領袖，實在
太令人安心了！說到
小女兒的性格，剛好
和姐姐相反，處事迅
速果斷，從不拖泥帶
水，而且一呼百應，
叫人信服。小妹聰明靈
巧，記憶力特別強，五
歲已能背誦唐詩，還會
創作有趣詞彙！

最後感恩是本欄的

珊地給詩集設計及插
圖，幅幅畫作顏色優美
自然，充滿詩情畫意，
很想看著這些畫作行文
賦詩呢。

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地 轉眼又
來到十二月，2019 年即將成為
歷史。這一年你過得如何？相信
不少人都感到，這一年過得不
易，但時間卻彷彿過得很快，
2020 年快要來到了！

跟寓所的管理員談起，她
說好像才剛剛過了農曆新年，接
着就說夏天來到，現在就連聖誕
節也到了，真不知道為甚麼時間
走得愈來愈快？我最近讀到一本
書，或許提供了答案。

人生由眾多生活經驗累積而

成，當中發生的一事一物，都會
在腦袋中留下印記，我們未必每
件事情都能鉅細無遺地記得住，
但它始終會在腦袋中留下一點痕
跡。相比起兒童，成人的生活經
驗較為豐富，長者的人生就更為
豐盛，他們經歷過的開心事、傷
心事，都會比壯年或兒童為多。

正因為長者擁有如斯豐富
的經驗，單單一年間發生的事
情，相比之下就只是長者人生道
路上的六十分之一、七十分之
一，甚或是八十分之一，長者年

紀愈大，每一年生活經驗在人生
旅途中所佔的分額，也會相應地
被攤分。因此，我們便會覺得時
間過得很快了。

那麼，怎樣才能讓時間走
得慢些？最重要是改變個人心
態，要以積極態度看待時間，不
要老是後悔當年沒有做過甚麼，
反而應該多欣賞身邊的美好事
物，尋找過去充滿歡樂的回憶。

我們也不要被時間牽着鼻
子走，畢竟你才是時間的主人，
我們要取回掌控權，想想有哪些

事情是非做不可？又能夠帶來
甚麼益處？（不一定是金錢或禮
物）不要以別人的標準來衡量事
情的重要性，因為每個人的期望
和需要都不一樣，要由自己的角
度出發和判斷，當你能為自己的
日程編定優先次序，你便會全情
投入於你認為值得做的事情，而
並非整天營營役役，卻幹不出甚
麼事情來。

更重要的是，千萬不要跌
入掠奪時間的陷阱中，其中之一
就是數碼工具！試想想你每天花
幾多時間滑手機？那些聲稱有助
管理時間，提高生活質素的應用
程式，可能就是耗費你最多時間
的元兇！希望大家在 2020 年都
活得豐盛！健康快樂！

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

近
半
年
來
，

家
裏
只
要
有
仍
在

學
的
年
輕
人
，
家

長
們
就
少
不
免
會

擔
心
他
們
上
學
和

外
出
的
安
危
。
越

來
越
風
高
浪
急
的

社
會
氛
圍
，
使
人

與
人
的
距
離
漸
漸

拉
遠
，
互
相
戒
備

及
不
信
任
。
尤
其

本
來
就
有
代
溝
問

題
的
家
庭
，
平
日

子
女
晚
輩
之
間
，

都
缺
乏
閒
話
家
常

的
對
話
，
到
了

這
種
關
係
更
疏
離

的
日
子
，
就
更
沒

話
可
說
。
即
使
有

些
長
者
心
內
十
分

關
心
孫
兒
的

安
全
，
卻
完

全
不
知
怎
樣

開
口
，
去
打

破
面
前
的
一

座
冰
山
。
這

時
候
，
我
們

有
甚
麼
可
以

做
？

其
實
默

默
陪
伴
也
是
一

種
表
示
關
懷
的

溝
通
，
當
孩

子
在
家
的
時
候
，

坐
在
他
附
近
，
即

使
各
自
各
做
自
己

的
事
，
但
讓
他
們

感
覺
到
親
人
常
常

在
他
咫
尺
之
間
，

就
是
一
種
無
言
的

慰
問
。

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

香
港
連
月
發
生
抗
爭
衝

突
事
件
，
全
港
各
區
道
路
交

通
受
到
嚴
重
影
響
，
香
港
人

大
大
減
少
了
去
娛
樂
消
遣
的

興
致
。
年
邁
的
母
親
也
甚
少

外
出
活
動
，
我
女
兒
學
校
的

家
長
會
、
水
運
會
和
所
有
課

後
活
動
也
被
迫
停
止
，
還
有

她
每
逢
周
六
參
加
的
制
服
團

隊
活
動
亦
多
次
取
消
，
使
她

大
感
掃
興
。

一
家
人
呆
在
家
裏
，

只
好
看
電
視
新
聞
或
瀏
覽
社

交
媒
體
，
卻
充
斥
着
示
威
者

與
警
察
對
抗
的
暴
力
場
面
，

盡
是
打
鬥
和
破
壞
，
不
堪
入

目
，
令
人
憤
怒
和
焦
慮
，
情

緒
極
不
安
。

於
是
我
建
議
一
家
人
到

戶
外
逛
逛
，
離
開
鬱
悶
的
環

境
去
呼
吸
新
鮮
空
氣
。
入
冬

季
節
，
天
朗
氣
清
，
是
享
受

大
自
然
的
最
佳
時
光
，
但
為

免
遇
上
突
發
的
交
通
事
故
，

我
們
都
不
敢
去
偏
遠
的
新
界

郊
區
，
只
是
從
港
島
市
區
家

中
出
發
，
一
路
往
上
山
的
方

向
走
，
近
郊
的
空
氣
份
外
清

新
，
有
如
走
進
世
外
桃
園
。

漸
漸
我
們
走
到
去
龍
虎

山
，
依
山
極
目
遠
眺
，
飽
覽

對
岸
大
帽
山
、
獅
子
山
一
帶

的
山
色
，
襯
托
着
維
港
兩
岸

的
高
樓
大
廈
，
海
上
船
隻
徐

徐
移
動
，
壯
麗
景
色
盡
入
眼

簾
，
伴
隨
涼
風
吹
拂
，
令
人

心
曠
神
怡
。
沿
途
有
各
類
樹

木
花
朵
、
蝴
蝶
昆
蟲
、
松
鼠

和
雀
鳥
等
等
，
欣
賞
這
裏
的

生
物
多
樣
性
，
令
人
朝
氣
勃

勃
。
香
港
這
美
麗
活
力
之
都
，

真
不
忍
看
見
她
受
到
摧
殘
。

這
幾
個
月
來
，
香
港

人
面
對
巨
大
壓
力
，
實
在
需

要
遠
離
繁
囂
，
一
家
人
不
妨

選
擇
投
進
大
自
然
的
懷
抱
，

確
實
是
身
心
健
康
的

廉
價
活
動
。

日本作家山下英子在 311 大地震後出版
了「斷捨離」一書，表面是對家居收納一些理
念和技巧，內容卻涵蓋一種人生哲理，書中
的主角不是物品乃是自己，決定某些物品是
否捨棄，不是想它能否會用到，而是我現在
要用所以留下。

有人會問，是否災難過後才頓悟出此道
理，答案只對一半，另外一半是山下女士在
某次旅程中拜訪寺廟，一進寺門，但覺心神
清朗，了無牽掛，原因是細察到寺中不存在
不必要的東西！

擁有更多物質以確保生活的素質，本是
十九世紀工業革命後的產物，因為生產過剩
必須設法傾銷，把一套市場推廣滲入世人心
中，然而當慾望的魔盒打開，只會產生無休
止的慾望。

今日我們要學習斷捨離，不在於收拾整
理眼前物品，乃是掃除心中障礙，帶來內心
平靜安穩，過有品質的生活。

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

香
港
人
愛
食
愛

玩
，
終
年
有
不
少
美
食

情
報
，
好
玩
地
方
的
情

報
，
踏
入
秋
天
，
就
有

各
地
賞
紅
葉
的
預
測
及

情
報
。不

知
從
何
時
起
，

大
家
開
始
留
意
起
紅

葉
，
年
幼
時
只
知
加
拿

大
有
紅
葉
，

早
幾
年
有
香

港
地
道
遊
的

情
報
，
原
來

留
港
也
可
追

楓
，
當
時
大

家
還
熱
烘
烘

走
到
元
朗
，

一
時
成
為
佳

話
；
而
相
信

好
些
朋
友
選

擇
跟
團
或
自

由
行
到
國
外

賞
葉
，
日
韓

成
為
賞
紅
地

方
。

紅
葉
是

一
種
落
葉

植
物
，
在
秋
天
的
幾
週

之
間
、
在
落
葉
前
，
樹

葉
由
綠
色
轉
為
紅
色
，

過
程
受
天
氣
環
境
影

響
，
在
綠
紅
之
間
亦
會

有
黃
，
甚
至
近
乎
金
色

的
出
現
，
讓
人
感
受
到

季
節
交
替
的
氣
息
。

萬
物
生
生
不
息
，

各
有
她
的
定
律
，
生
命

也
是
如
此
。
在
適
時
展

現
燦
爛
，
在
適
時
休
養

生
息
。
沒
有
別
人
給
予

任
何
情
報
，
因
為
每
個

人
的
適
時
都
有
所
不

同
，
最
要
緊
的
是
懂
得

自
己
，
懂
得
欣
賞
，
懂

得
放
下
，
懂
得
感
恩
。

「
留
白
」，
是
一
種

「
有
捨
，
才
有
得
」
的
生

活
智
慧
。
有
捨
，
方
能

有
得
。
蘇
軾
，
為
官
一

生
，
跌
宕
起
伏
。
被
貶

黃
州
，
生
活
拮
据
，
他

就
樂
呵
呵
去
種
地
；
沒

有
美
食
，
他
就
自
己
發

明
「
東
坡
肉
」，
有
酒
有

肉
賽
神
仙
。
年
近
花
甲
，

被
貶
惠
州
，
他
依
然
用

我
行
我
素
的
快
樂
吟
誦

著
千
古
名
句
「
日
啖
荔
枝

三
百
顆
，
不
辭
長
作
嶺

南
人
」
。
中
國
文
化
講

究
「
月
滿
則
虧
，
水
滿

則
溢
」，
任
何
事
物
盛
到

極
點
就
會
走
向
衰
落
。

在
歲
月
裡
灑
脫
，
捨
棄

追
求
圓
滿
之
心
，
才
會

獲
得
心
靈
的
自
由
和
內

心
真
正
的
滿
足
感
。
為

人
生
「
留
白
」，
方
得

「
圓
滿
」
。 

「
留
白
」
實
際
就
是

要
「
誡
盈
」，
人
們
往
往

把
生
活
、
工
作
排
得
滿

滿
，
壓
力
自
來
，
人
便

成
了
當
中
的
奴
隸
，
被

生
活
小
事
、
工
作
要
求

牽
著
走
，
結
果
是
事
倍

功
半
，
吃
力
不
討
好
。

此
外
，
人
們
也
往
往
追

求
物
質
生
活
，
很
多
時

把
居
室
堆
滿
了
東
西
，

光
亮
透
不
出
來
，
而
居

所
也
成
為
諸
物
的
貯
存

庫
，
而
非
主
人
的
居
所
。

更
重
要
的
東
西
大
有
可

能
只
是
一
直
擺
著
沒

用
，
形
成
唯
一
「
留
白
」

的
是
自
己
的
錢
包
。

人
與
人
的
相
處
也

須
「
留
白
」，
固
然
沒
有

人
是
個
荒
島
，
人
必
須

與
人
交
往
，
但
每
個
人

卻
都
有
自
己
的
秘
密
和

自
由
，
這
是
他
們
的
隱

私
、
底
線
，
不
希
望
別

人
碰
觸
。
與
人
交
往
，

當
然
希
望
可
交
心
互

相
支
持
，
但
也
需
要

彼
此
留
下
空
間
。
兩
隻

靠
得
太
近
的
刺
蝟
，
必

定
扎
得
鮮
血
淋
漓
。
給

友
情
留
白
，「
君
子
之
交

淡
如
水
」
的
朋
友
，
才

能
走
得
最
長
遠
。
給
愛

情
和
親
情
留
白
，
除
了

愛
護
，
也
給
彼
此
足
夠

的
呼
吸
空
間
，
是
理
解
、

更
是
懂
得
尊
重

說
「
留
白
」
很

易
，
但
去
實
踐
往
往
因

虛
榮
和
自
我
中
心
而
影

響
，
人
們
往
往
要
把
自

己
放
於
高
位
而
對
己
對

人
也
不
留
白
！
各
位
請

記
做
菜
的
時
候
少
放

鹽
，
味
道
淡
了
可
以
再

加
，
但
若
加
多
了
，
便

無
法
挽
回
。
捨
棄
滿
滿

噹
噹
的
畫
面
，
方
得
意

境
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

隨著智能
手機越來越普

遍，年輕的銀髮族都樂於學習使
用，方便隨時隨地與好友聯絡，分
享個人生活點滴，更可透過網路緊
貼潮流資訊，做個精明樂活新中年。

對於剛成為退休族新手而言，
初期要搜尋多方面的資料可能有點
難度，幸好現時有些免費一站式網
絡平台，將理財、健康、活動和服
務等有用資訊集於一身，且不斷更
新資訊，其中「樂活新中年」正是
一個很有特色的平台！這個社企由
三位有心的八十後香港青年數年前
所創，為準退休或剛退休人士提供
活動和工作或義工配對資訊，並致
力推動他們養成健康的生活習慣。

個人不時從這網站取得有用的
健體、旅遊和養生等資訊，也順

道接觸各地銀髮族的最新
情報。最近從文章得知近
年荷蘭有大型超市和公益
組織合作，為老友記開闢
咖啡角，讓他們在購物之
餘順便交個朋友，並將社
區的義工資源引入，方便
他們。

平台又搜羅各地令人
鼓舞的退休人士勵志故事，
最近「認識」了廣西一位七
旬奶奶，她努力學習十多
種外語的簡單日常用語，
當起陽朔的導遊大使，大受外國遊
客歡迎。另一位 96 歲的外籍太太
蘇茜恆常拉筋劈腿故事成為大家學
習的榜樣。之前也聽說因遇車禍導
致周身痛症的女士在提早退休後開
始做伸展運動，進而成為伸展導

師，我不禁為他們鼓掌！
「 樂 活 新 中 年 」設 有 網 站

（www.happy-retired.com）和手機
應用程式（App），退休人士可隨時
瀏覽，足不出戶也能緊貼資訊，做
個知識型銀髮族！

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

長者之歌長者之歌
調寄：姊妹花
作詞：冰　虹

做人係要快慰，做人互助勉勵，
但求係冇閉翳，最緊要安於世，
未發達無所謂，重有力謀生計，
未置玉樓府第，有家已經可貴，
人強志亦強，前途定必美麗，

勤勞就有話為，知足者最實際。（重頭再唱）

香港
立立亂，
先先係不

定時有示威，跟住逢週末發
難，要先睇節目表至好出門
口，然後就唔分了，大街、
商場隨時有事。不過，最
麻煩就係交通。啲大動脈塞
死，去邊都要預好多時間。
不過，發忟憎有乜用呢？
怒傷肝。已經畀奸人所害，
冇理由重去嬲怒，傷自己個
肝嘛！我地呢啲幾十歲人，
叫做見過世面，雖然未捱過
三年零八個月，都隱約記

得香港試過６７暴動。即
係話世道循環，太平盛世係
好彩，唔係必然嘅。始終
人類鍾意打交打仗，唔使搞
到好似我阿媽當年要走難，
就算做謝天謝地喇。

咁樣諗完，就心平氣
和得多。嗰日乖孫忽然話
停課，阿女嗌晒救命，我
嗱嗱臨趕去幫手。又唔敢
去遠，淨係響屋邨樓下玩
啦。哈，勢估唔到有好多
細佬仔，都係唔使返學囉。
我同啲師奶呀、姐姐呀傾
吓偈，佢地話成日都咁多

人，因為啲乜嘢學琴呀、
跳舞呀都停晒喎。我見啲
細佬仔喺韆鞦架上面爬上爬
落，笑到卡卡聲，又有啲
喺度互相追逐，唔知係未
開心過上堂呢 ？ 見到佢
地，就諗返自己細個之時，
同啲街坊一齊玩兵捉賊呀、
十字𠝹豆腐呀，嗰啲無憂
無慮嘅日子，即時個心舒
服好多。原來諗返呢啲快
樂時光，可以忘記眼前嘅
逆境同困難。咁就要見多
啲乖孫，繼續儲多啲快樂
記憶喇。

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

窩心的禮物

生活　
品質

知足常樂

留
白
方
得
圓
滿

無
言
的
慰
問

••「
樂
活
新
中
年
」
搜
羅
各
地
令
人
鼓
舞
的
退
休
人
士
勵
志

故
事
。

◆ 吳之瑩

樂活情報

樂
齡

多儲快樂記憶

時間可否走慢些？

二三事二三事
◆ 鍾　怡

紅

葉

的

親

親
大
自
然


