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「
不
要
怕
」
通
常
是
父

母
對
幼
年
子
女
說
的
話
，
例

如
後
者
害
怕
未
能
完
成
老
師

指
定
要
完
成
的
家
課
、
害
怕

鄰
居
那
頭
體
型
巨
大
的
犬
隻

等
。
父
母
說
「
不
要

怕
」
是
讓
當
事
人
知

道
他
們
會
陪
伴
在

側
，
有
困
境
出
現

時
會
出
手
協
助
應
付

和
解
決
。年紀

漸
長
時
，
兒
童

害
怕
的
心
也
隨
着
減
少
，
甚

至
變
得
大
膽
，
遇
到
自
己
有

興
趣
的
事
也
想
嘗
試
。

 

不
難
發
現
，
當
一
個

人
踏
入
金
齡
階
段
時
也
會
害

怕
一
些
生
活
型
式
的
改
變
，

例
如
退
休
後
會
害
怕
親
友
覺

得
自
己
沒
有
用
，
同
時
也
憂

慮
沒
有
入
息
後
，
僅
有
的
積

蓄
用
盡
了
，
日
後
生
活
開
支

怎
去
應
付
；
還
有
就
是
健
康

開
始
走
下
坡
，
病
患
多

了
，
家
人
如
何
照
顧
等
等
。

從
事
長
者
服
務
的
社

工
要
努
力
鼓
勵
金
齡
一
族

「
不
要
怕
」，
接
受
它
、
面

對
它
和
解
決
它
就
是
。
例

如
經
濟
出
現
困
難
，
社
工

可
協
助
他
們
申
請
綜
援
。
如

沒
有
家
人
，
可
安
排
輪
候
入

住
安
老
院
。
還
有
就
是
不
要

整
天
躲
在
家
裏
，
出
外
走

走
，
藉
此
知
道
社
區
的
狀

況
。
最
需
要
的
是
讓
長
者
們

知
道
不
論
發
生
甚
麼
事
，
社

工
都
會
陪
伴
同
行
，
所
以

「
不
用
怕
」！

今年奧斯卡
金像獎頒獎典禮

已經 92 屆了！群星雲集的歌舞，顯
示出荷李活樂於表現「娛樂」凌駕於
一切。從來都是以白人主導的作品奪
得大獎項，多年來亞洲電影，難成
氣候。

奇蹟地，今屆奧斯卡的最佳電
影、最佳外語片、最佳原著劇本和
最佳導演都由韓國影片首次創下歷史
紀錄，連奪得四大獎項！導演奉俊
昊的成功，着着顯現出他的才華和功
力，都得到了肯定。他源源不絕的
靈感，把時下貧富懸殊的光怪陸離，

描繪得絲絲入扣，令人產生共鳴。
影片名叫《上流寄生族》，内容不但
諷刺時弊，還能表達目前社會市民為
居所而發生的千奇百怪現象，橋段新
穎、題材貼地丶惹人深思反省。電
影講述富貴人家望子女成龍變鳳，於
是不惜重金禮聘藝術補習老師，登門
入室教導子女，結果窮人以假學歷晉
身上流之家，還一家上下逐步進駐其
中，以圖擺脫窮困。後來情況完全
失控，損傷狼藉一片，慘淡收場。

這是一部與時並進、創意無限
的超精彩作品。如今一看再看，也
回味無窮呢！

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地
一場新型肺炎，擾亂整

個世界，香港不能倖免。病
毒肆虐，人心惶惶，學校停
課，商店關門，一片蕭條。
市面上一度口罩難求，到處都
是搶購抗疫用品和日用品的人
潮。

打從防疫戰爆發，我就
跟朋友說：「病毒固然可怕，
但最可怕的是人類的無知。」

生於斯，長於斯，從未
見過香港人喪失理性到這個

地步，良知也灰飛煙滅。疫症
開始之時，每當有口罩賣，就
有成千上萬的人排隊，不怕餐
風露雨、通宵達旦，甚至有人
打架鬧事，就是為了那個口
罩。我不是說風涼話，我也只
有兩盒口罩，但我從無浪費時
間去排隊。

弱勢社群的確需要口
罩，但也有不少人囤積。我聽
過一家人有二十盒口罩，但仍
然去搶，原因是不知何時用
光。既然有，為何要搶？除

了失去理性，還因為香港人缺
乏安全感。

搶購食物和日用品也是
另一例證。除了食米和廁紙，
我還聽過有人搶購瓶裝水、食
鹽和青菜。如果大家有腦袋，
應該會想到這幾樣東西都是無
法囤積，食鹽放久了會「出
水」，青菜放久也會變壞，瓶
裝水呢？雖然能保存一段時
間，但扭開水龍頭就有水了，
為何要搶？

有人說，難保食水有病
毒啊！如果真的有，應該大部
份香港人都「中毒」了，你買
了瓶裝水，相信也捱不了很久。

食物也是同一道理，之
前有人擔心「封關」，於是買

了大堆食物，我聽到只有冷
笑兩聲。當然政府沒有「封關」

（實在失望），但就算「封關」，
我也不相信會沒有食物。好
了，假設食物供應真的停止，
試問一個人能在家堆放幾多食
物？夠一個月？兩個月？食
物不會變壞嗎？

直到人人都餓壞了，這
個人可能還有一餐溫飽，但能
夠維持多久？總有一天會吃光
所有食物吧。如果來到這一
天，這個人也難逃劫數，只不
過他可能比其他人遲死一、兩
個月。但如果要頂着肚餓，看
着身邊人一個一個餓死，最後
才到自己，我寧願一早死掉，
也不願活活受折磨。

全
世
界
的
疫
情
持

續
，
日
常
生
活
的
各
種

活
動
，
都
沉
寂
下
來
。

各
國
政
府
亦
呼
籲
市

民
，
除
上
班
工
作
外
，

若
沒
有
特
別
原
因
需
要

出
外
，
應
盡
量
留
在
家

中
，
以
避
免
人
流
聚
集

而
引
致
交
叉
感
染
。
學

校
也
延
遲
開
課
，
或
提

供
網
上
教
學
。
這
些
措

施
表
面
上
拖
慢
了
正
常

生
活
的
運
作
，
令
每
個

人
或
多
或
少
受
到
一
定

的
影
響
。
不
過
，
所
謂

因
時
制
宜
、
特
別
情

況
就
需
特
別
處
理
。

其
實
，
非
常
時
期

大
家
忍
耐
一
下
，
暫
時

放
緩
生
活
的
腳
步
，
可

能
對
我
們
日
常
過
急
的

節
奏
反
而

是

件

好

事
。
為
什

麼
我
們
不

利
用
這
個

事
不
得
已

的
空
檔
，

閉
一
陣
子

關
，
整
理

一
下
內
內

外
外
平
時

沒
有
時
間

處
理
的
事
。
把
腦
袋
清

空
，
吸
收
一
些
全
新
的

知
識
，
蓄
勢
待
發
，
等

待
疫
情
過
去
，
再
重
新

出
發
，
再
創
高
峰
。

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

一
場
突
如
其
來
的
新

型
冠
狀
病
毒
疫
症
，
打
亂
了

許
多
人
的
計
劃
，
工
作
延

期
、
學
校
停
課
、
活
動
取

消
，
習
慣
生
活
忙
碌
的
香
港

人
，
忽
然
要
減
少
外
出
活

動
，
長
時
間
留
在
家
中
。

聽
見
不
少
長
者
和
學
生
都
說

呆
在
家
中
感
到
納
悶
。

我
的
母
親
獨
居
，
她

與
我
住
同
一
座
大
廈
，
每
晚

都
來
我
家
吃
飯
。
因
疫
情
問

題
，
為
減
少
感
染
病
毒
的
機

會
，
並
避
免
消
耗
口
罩
，

她
取
消
了
所
有
日
間
活
動
，

只
維
持
每
晚
到
我
家
吃
飯
。

晚
上
，
我
問
母
親
連
續
多
天

留
在
家
悶
不
悶
？
她
說
一
點

也
不
覺
悶
，
我
好
奇
她
在
家

如
何
度
過
日
子
？

母
親
隨
即
分
享
她
的

日
程
。
她
每
天
起
床
後
，

便
煮
麥
皮
作
早
餐
，
然
後
到

陽
台
整
理
盆
栽
，
呼
吸
新
鮮

空
氣
。
之
後
做
十
五
分
鐘
運

動
，
曾
患
肩
周
炎
的
她
，

已
學
會
一
些
舒
筋
活
絡
的
室

內
運
動
。
接
著
看
報
紙
，

她
訂
閱
的
報
紙
有
專
人
派
遞

到
家
中
，
每
天
花
大
約
兩
小

時
閱
讀
整
份
報
紙
。
稍
後
她

查
閱
手
機
信
息
，
緊
貼
疫
情

資
訊
，
有
時
還
會
玩
一
會
兒

手
機
遊
戲
。
不
久
，
到
午

飯
時
間
，
她
給
自
己
煮
簡
單

的
午
餐
，
並
看
電
視
午
間
新

聞
。
之
後
看
書
、
讀
聖
經
，

坐
得
久
了
，
不
忘
起
來
做

十
五
分
鐘
鬆
弛
運
動
。
下
午

打
電
話
聯
絡
朋
友
，
彼
此
關

心
慰
問
。
這
樣
，
大
半
天

很
快
過
去
，
到
晚
上
她
便
到

我
家
吃
飯
聊
天
，
飯
後
母
親

和
我
們
一
家
玩
撲
克
牌
，
樂

也
融
融
。疫情

期
間
，
母
親
多

了
時
間
閱
讀
和
慰
問
朋
友
，

使
她
不
覺
寂
寞
，
日
子
過
得

挺
充
實
呢
！

當你祝福別人長命
百歲的時候，還須附加
一句：精靈健康，常伴
左右，否則⋯⋯

身體機能會隨着年
齡而退化，畢竟世界上
還沒有長生不老藥，就
算延長了壽命，一息仍
存，但失卻了活動和思
考力，生存的價值又何
在呢？

現實的情況是，
人的壽命不斷延長，生
命力是否也成正比，抑
或只製造更大的社會負
擔呢？其中一大關鍵是
大腦退化，成為了老人
學一大課題。

久賀谷亮博士是

同時擁有日本和美國醫
生執照的醫學博士，是
出身於耶魯醫學院的精
神科醫生，學歷銜頭一
大堆，決非泛泛虛名
輩，他的力作《不老的
腦 》最近有了中文譯
本，是第一本以腦科學
理論克服大腦老化危機
的著述。

莫以為這些高端科
學非常人所能理解，此
書特色是配合漫畫和微
小說作實例，說明如何
做到大腦不老，趣味十
足，單是閱讀的過程也
令腦袋呼吸清新空氣，
並且可依書直學，有效
運動，均宜飲食，冥想
解壓，每天進步多一些。

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

新
型
冠
狀
病
毒
肆
虐
，
為
了

減
少
人
流
聚
集
，
服
務
的
機
構
安
排

員
工
在
家
工
作
。
外
出
的
時
間
大
大

減
少
，
加
上
近
來
天
陰
陰
，
困
在

屋
內
死
氣
沉
沉
，
相
信
各
位
哥
哥
姐

姐
也
有
同
感
。

上
周
末
，
天
公
造
美
，
陽
光

燦
爛
。
難
得
的
好
天
氣
，
立
即
和

先
生
外
出
用
餐
，
更
特
地
選
坐
戶
外

的
座
位
，
望
着
維
港
景
色
，
過
了

優
閒
的
午
飯
時
間
。
不
少
科
學
研
究

證
明
多
花
時
間
享
受
大
自
然
，
為
我

們
帶
來
很
多
益
處
，
包
括
：
降
低
血

壓
、
減
慢
過
快
的
心
跳
、
減
少

壓
力
激
素
水
平
和
改
善
心
情
等
。

事
實
上
，
只
是
短
短
的
兩
小
時

用
餐
時
間
，
望
着
海
面
、
眺
望

遠
方
，
感
受
微
風
和
陽
光
，
已

舒
暢
不
少
！
當
然
，
最
重
要

是
，
心
靈
可
否
靜
下
來
。
假
若

還
是
機
不
離
手
，
忙
着
聽
或
看

親
友
傳
來
的
訊
息
，
思
緒
必
然

會
被
打
亂
。

除
了
戶
外
用
餐
，
以
下
十

個
好
習
慣
，
經
科
學
研
究
證
實
可

令
大
家
有
好
心
情
、
安
靜
下
來
。

1.
到
大
自
然
地
方
散
步
，
例

如
樓
下
公
園
和
附
近
海
傍

2.
深
呼
吸
十
次

3.
泡
澡

4.
資
訊
排
毒
，
即
遠
離
新
聞
及
社
交

媒
體

5.
花
至
少
十
分
鐘
在
需
要
發
揮
創
意

的
興
趣
上

6.
跟
支
持
你
的
家
人
、
朋
友
在
一
起

7.
說
出
五
項
感
恩
的
事

8.
默
想
十
分
鐘

9.
多
做
讓
你
放
鬆
的
運
動
，
如
行

山
、
瑜
珈
或
太
極

10.
安
靜
坐
十
五
分
鐘

面
對
洶
湧
而
來

的
疫
情
，
緊
張
、
焦

慮
乃
至
恐
慌
，
都
是
正

常
的
心
理
反
應
。
一
般

人
對
特
定
的
環
境
或
事

物
會
產
生
恐
懼
心
理
，

如
黑
暗
、
高
處
、
火

等
產
生
自
然
的
恐
懼
反

應
，
面
對
陌
生
而
少
見

的
事
物
害
怕
被
傷
害
。

這
些
恐
懼
源
於
人
類
在

原
始
社
會
對
應
生
活
的

狀
態
，
是
人
類
適
應
大

自
然
的
本
能
反
應
。 

然
而
，
過
度
的

焦
慮
和
緊
張
，
卻
會
增

加
不
必
要
的
心
理
症

狀
，
因
恐
懼
而
導
致
失

眠
、
消
化
系
統
變
差
和

抵
抗
力
下
降
等
，
均
會

影
響
生
理
狀
況
。
面
對

疫
情
，
固
然
要
保
持
高

度
警
惕
、
高
度
重
視
，

但
更
要
學
會
調
節
情

緒
，
緩
解
焦
慮
。

本
次
疫
情
來
勢

洶
洶
，
事
態
發
展
急
速

而
嚴
重
，
面
對
這
樣
的

情
況
，
大
家
有
太
多
的

未
知
，
擔
憂
自
己
會
不

會
感
染
？
這
波
疫
情
什

麼
時
候
能
過
去
，
恢
復

正
常
生
活
？
產
生
恐
懼

感
是
十
分
正
常
的
事

情
。
更
甚
的
是
網
絡
媒

體
各
種
資
訊
的
傾
瀉
而

來
，
旁
人
不
太
理
性
的

反
應
都
會
加
強
他
人
的

焦
慮
情
緒
。

要
減
少
恐
懼
，

首
先
要
接
受
自
己
可
以

恐
懼
，
正
面
來
看
，

這
份
恐
懼
能
令
我
們
儆

醒
，
好
作
保
護
。
其

次
是
必
須
戒
自
私
，
重

互
助
。
守
望
相
助
這
成

語
出
自
《
孟
子 
滕
文

公
上
》：「
出
入
相
友
，

守
望
相
助
，
疾
病
相
扶

持
。
」
這
倒
十
分
切
合

現
時
的
情
況
，
守
望
就

是
留
意
危
險
可
能
隨
時

到
來
，
相
助
即
人
人
都

互
相
理
解
、
互
相
幫
助

的
意
思
。
守
望
相
助
在

疫
情
下
就
是
齊
心
做
好

預
防
工
作
，
遇
有
防
疫

用
品
不
足
的
弱
小
，
跟

他
們
分
享
夠
用
以
外

的
，
長
輩
因
行
動
不

便
，
餐
膳
也
有
困
難
，

為
他
們
預
備
食
品
。
各

人
固
然
因
自
身
需
求
不

一
，
但
重
點
是
大
家
要

保
留
同
理
心
，
切
記
勿

以
善
少
而
不
為
的
道

理
。

來
者
必
去
！
我

們
不
可
被
疫
情
控
制
生

活
和
情
緒
，
我
們
須

隔
離
病
毒
，
不
隔
離

愛
，
請
與
親
友
保
持

聯
絡
，
一
聲
平
安
問

候
，
就
能
讓
彼
此
都

放
心
，
也
可
以
緩
解

彼
此
的
焦
慮
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄專家經常提

醒我們健康飲食必須留意每日三份
蔬菜和兩份水果。由於色彩繽紛
的植物能增加血液內類胡蘿蔔素含
量、維他命E 及其他抗氧化元素，
多吃連心理健康指數也會提升，
人自然變得更開心！

要吃出好心情，先別將蔬菜
入饌視為機械化的事，而應是充
滿趣味的！每次到市場可以多買
兩、三款蔬果，方便做飯時多點
變化，間中弄個上海菜飯或洋葱
雜菇炊飯換換口味也不錯。閒來
我也經常在影片分享網站向家庭式
廚師偷師，增加做飯的趣味！

最近在網上「結識」了充滿歡
樂氣氛的韓國女廚娘 Maangchi，

她將韓國人精於將五色融
入菜餚的理念發揮得淋漓
盡致，她那道經典韓國拌
飯，將菠菜、芽菜、紅蘿
蔔和翠玉瓜等作主角，經
悉心擺盤後每口都營養滿
分，甚有參考價值。我們
在日常家庭式料理中，大
可利用韓式的飯饌意念，添加粟
米、毛豆、車厘茄和彩椒等幾份
配菜！

近日我又參照馬來西亞女友
人推薦的椰香飯，成功用椰奶、
香茅和班蘭葉等製作成香噴噴的
飯，令人胃口大開。間中我又會
重溫從印度朋友身上學得的洋蔥黃
薑飯，配搭腰果、提子乾和羊肉

粒，風味甚佳。
大家可能聽過蔬果是悅性食

物，如能用之實驗不同的菜式是
一種生活情趣。退休人士日常較
多時間，如願意多花點心思在廚
房，視家庭煮食為一種身心治療
方式，既能平衡營養，為自己和
家人健康加分，更能吃出好心
情！

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

呢個年梗係唔易過
啦。初一流流，見到班
高官苦口苦面開記者招待
會講疫情。跟住拜車公又
抽咗條中簽，好在車公話
天眼恢恢疏不漏，即係惡
有惡報，公義得到彰顯
啦，咁就捱下艱難日子都
唔怕。

不過講到話艱難點
及得上人地武漢吖。一封
城，乜都停晒，冇車搭，
條街冷清清，佢地又真係
天氣都凍啲㗎嘛。但係

其他地方派人嚟幫手，又
高速起醫院，上下一心，
睇怕點艱難總會捱得過
嘅。細仔畀套短片我睇，
喺啲高樓大廈夜晚之時好
多人對住窗口齊齊唱國
歌，互相打氣。正所謂
團結就係力量。成日吵吵
鬧鬧係冇用嘅，盞徙時間
傷感情，做啲實事好過啦。

咁初三阿女就話去
行山嘞。冇幾遠，行吓
水塘咋。行行吓居然出太
陽，大藍天，要幫乖孫
剝衫添。望住啲綠油油嘅
樹木，諗吓以前香港人望

天打卦，靠水塘儲水至有
得用，大旱惟有制水四日
至有四個鐘有水用。唉，
香港人乜嘢艱難未見過
吖。但係而家啲後生嘅都
唔知喇。所以要同佢地講
吓至得㗎，咪乜都老奉
呀！

阿女即刻猛話係係
係。跟住就將裝住乖孫件
外套嘅背囊仔畀返佢自己
孭。「我唔會就晒佢㗎。」
梗係啦，試過艱難，至
硬淨㗎嘛，一世人流流
長，最緊要鍛鍊到唔怕捱
至得。

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

◆ 吳之瑩

二三事二三事
◆ 鍾　怡

••
善
用
色
彩
繽
紛
的
蔬
菜
煮
出
的
美
食
，

令
人
吃
出
好
心
情
！

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

韓國電影奧斯卡大滿貫

順
水
推
舟
鞭
作
篙不老的腦

歡娛莫負好時光
長者之歌長者之歌

調：聖誕詩歌 齊來崇拜
作詞：冰　虹

世界原冇憂愁，人偏要心多招憂，
美滿快樂在你身邊你未能留。

長嗟怨未夠，朝朝妄想再不量力謀，
當貴夢覺知去留，心鎖解開展身手，今天必須接受，

跳出魔圈引誘。（回頭重唱）

享
受
戶
外
空
間

安
己
助
人

 ◆  奕　琪

在
家
不
覺
悶

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

談良知

唔 好怕 捱

吃出好心情

不
要
怕

活
在
當
下


