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寫了《捨不得》後，
一時詩興大發；不是說想
寫詩，而是指讀詩。

一向主張多動腦筋以
防止腦部退化，最低限度
可延遲它的出現，而動腦
筋最佳方法莫如讀詩：訓
練自己的記憶力，不讓它
退化。

讀指熟讀，要能夠背
誦，可以不求甚解，不怕

讀錯。
讀古文（散文）亦佳，

但仍不如讀詩，因為詩較
短而易誦，詩中又以五言
絕詩最佳，又是因為短，
每首僅二十字。

我年近九十，很多詩
句忘了再讀，讀後又忘，
但有些忘了數天仍記不起的
句子，忽然會在午夜夢醒
時在腦海出現，真有說

不出的樂趣。
這裏選出我背誦過的

五言詩八首供老讀者參考，
太熟識的如「床前明月光」
之類不入內，因已失去訓
練記憶力的作用。

王維　送別
山中相送罷　日暮掩柴扉
春草明年綠　王孫歸不歸

杜甫　絕句
江碧鳥逾白　山青花欲燃
今春看又過　何日是歸年
駱賓王　易水送別

此地別燕丹　壯士髮衝冠
昔時人已沒　今日水猶寒

白居易　遺愛寺
弄石臨溪坐　尋花繞寺行
時時聞鳥語　處處是泉聲
袁枚　十二月十五夜

沉沉更鼓急　漸漸人聲絕
吹燈更明　月照一天雪
元好問　山居雜詩之一

瘦竹藤斜掛　幽花草亂生
林高風有態　苔滑水無聲

劉禹錫　秋風引
何處秋風至　蕭蕭送雁群
朝來入庭樹　孤客最先聞

王安石　梅花
牆角數枝梅　凌寒獨自開
遙知不是雪　為有暗香來

海濶天空海濶天空
◆ 馮浪波

縱
有
千
般
不
捨
，
萬

般
不
捨
，
還
得
要
捨
！

老
伴
走
了
！

多
少
天
來
，
獨
處
的

時
候
，
若
有
所
失
，
惘
惘

然
，
尋
尋
覓
覓
。

他
在
哪
？
他
在
哪
？

他
在
哪
…
…

心
底
一
陣
酸
痛
，
老

淚
泉
涌
，
哽
咽
得
不
由
自

己
。

他
是
我
相
依
半
世
紀

的
摯
愛
！今個

中
秋
，
夜
月
朦

朧
，
獨
倚
帷
前
，
倍
感
孤

寂
落
寞
！沉思

回
想
：

近
月
「
八
十
後
」
的

老
伴
，
忽
有
雅
興
，
提
筆

寫
詩
文
。
有
評
論
時
事

的
，
慨
嘆
世
事
的
紛
擾
；

更
多
的
是
感
悟
人
生
，
緬

懷
過
去
，
安
於
現
況
，
樂

享
天
倫
，
無
憂
也
無
慮
；

知
足
於
身
在
福
中
，
憑
詩

寄
意
抒
情
懷
，
無
悔
今

生
…
…
，
字
裏
行
間
隱
含

將
與
世
緣
盡
，
似
早
有
預

感
。
我
也
心
有
靈
犀
，
與

他
心
心
相
印
。

詎
料
，
近
日
因
第
二

次
不
慎
趺
倒
，
在
療
傷
期

間
，
心
肺
腸
胃
的
功
能
衰

竭
，
正
是
風
燭
殘
年
，
油

盡
而
燈
枯
。
沉
睡
了
半

天
，
終
於
離
我
而
去
。

他
走
得
如
此
瀟
灑
，

如
此
安
祥
，
感
恩
之
餘
，

在
不
捨
中
釋
懷
。
畢
竟
天

家
是
我
倆
最
後
也
最
完
美

的
歸
宿
。
我
心
有
盼
望
，

盼
望
與
他
在
天
家
重
聚
，

再
振
翅
，
比
翼
高
飛
續
前

緣
！

誠
如
早
前
那
一
個
生

命
探
索
之
旅
的
展
覽
「
認

識
生
死
的
生
命
列
車
」，

展
示
生
命
中
的
抉
擇
、
離

別
、
臨
終
和
死
亡
的
必
然

歷
程
。人

生
就
像
乘
火
車
一

樣
，
在
旅
途
中
，
有
人
上

車
，
有
人
下
車
。
身
邊
人

下
車
的
時
候
到
了
，
無
論

我
們
如
何
不
捨
，
也
不
能

阻
止
他
們
離
去
。

家
中
如
有
長

者
同
住
的
話
，
到

了
一
定
時
候
，
家
居
設
施
可

能
要
作
調
校
。

舉
個
例
說
，
長
者
行
動

不
便
時
，
如
果
能
在
客
廳
的

牆
壁
安
裝
扶
手
，
對
他
們
來

說
，
不
但
方
便
了
很
多
，
而

且
可
以
減
少
跌
倒
的
機
會
。

當
然
，
客
廳
的
外
觀
一

定
有
點
影
響
，
但
衡
量
得

失
，
便
知
道
應
當
怎
樣
取
捨

了
。

到
底
要
客
廳
好
看
，
還

是
要
住
在
其
中
的
長
者
活
得

安
樂
自
在
。

答
案
顯
然
易
見
。

即
使
親
友
來
探
訪
，
也

不
會
因
為
這
些
有
點
礙
觀
的

設
施
而
不
高
興
或
妄
加
批
評
。

其
他
每
日
都
要
使
用
的

設
施
更
不
能
忽
視
。
例
如
安

裝
在
廚
房
牆
上
儲
放
碗
碟
的

櫥
櫃
，
位
置
可
能
要
調
低

一
些
：
浴
室
的
裝
置
也
要

考
慮
，
例
如
是
否
需
要
浴

椅
等
等
，
全
都
不
能
忽
視
。

如
果
家
中
有
傭
人
，

情
況
可
能
好
些
，
但
不
是

每
位
獨
居
長
者
或
兩
老
家

庭
可
以
負
擔
得
起
去
聘
用

傭
人
。安

老
真
的
一
點
不
容

易
。

爺爺因為小克不肯認真讀書，
而狠狠地打了他一次。由於愛孫心
切，心裡有些難過，於是買了一份
漢堡飽給他吃。

不多一會兒，小克把漢堡飽
吃完了，便對爺爺說︰「爺爺，
你以後每天都打我一次吧。」

童
年
原
始
玩
意
多
是
群
體

的
，
如
跳
飛
機
、
猜
皇
帝
、
紅

綠
燈
、
掉
手
巾
、
何
濟
公
、
捉

迷
藏
、
老
師
問
、
大
風
吹
、
拍

貼
紙
、
挑
竹
籤
、
彈
波
子
、
跳

橡
筋
繩
…
…
。
但
一
個
人
，
也

有
一
個
人
的
遊
戲
。

只
要
有
一
面
牆
壁
。
譬

如
，
對
著
牆
壁
打
乒
乓
球
、
在

牆
壁
上
塗
鴉（
後
果
自
負
）、
在

牆
壁
上
，
靠
著
光
和
暗
，
玩
手

影
，
擺
動
手
指
幻
想
鷹
兒
在

飛
、
雀
兒
在
叫
。
面
壁
，
不
一

定
思
過
。只要

有
一
張
紙
，
可
以
摺

出
飛
機
、
紙
船
、
凳
仔
、
波
仔
、

帽
仔
、
鶴
仔
…
…
。
只
要
有
一

條
橡
皮
筋
，
可
以
在
指
頭
間
拉

出
各
種
形
狀
，
譬
如
星
星
。
只

要
有
一
堆
肥
皂
泡
，
可
以
吹
奏

歡
樂
。

甚
麼
道
具
也
沒
有
的
時

候
，
可
以
用
自
己
的
身
體
。
譬

如
自
己
跟
自
己
玩
「


轉
」，

以
身
體
為
軸
心
，
原
地
快
速
轉

圈
，
突
然
停
下
來
，
閉
上
眼

睛
，
享
受
暈
眩
的
感
覺
。
純
粹

一
刻
的
失
神
，
腦
內
滑
入
一
片

空
白
，
開
始
和
結
束
都
是
突
如

其
來
的
，
但
言
談
和
姿
勢
卻
可

從
中
斷
重
新
接
起
，
是
為
「
失

神
癲
」
。這樣

，
或
者
，
比
上
完

英
文
班
上
繪
畫
班
上
完
繪
畫
班

上
鋼
琴
班
好
。
或
者
比
時
刻
都

有m
sn

友
伴
好
。
比
不
斷
都
有

親
子
活
動
、
Ｐ
Ｇ
指
引
好
。
讓

孩
子
靜
一
靜
下
來
，
偶
爾
孤

獨
、
皺
眉
、
發
呆
、
冥
想
、
沉

思
、
心
不
在
焉
、
靈
魂
出
竅
、

眈
天
望
地
、
無
所
事
事
，
以

至
，
完
完
全
全
，
忘
記
時
光
。

現代的社會與以往的社會很
不同，一切一切變得很電子化，
無論是娛樂、購物、銀行服務、
政府服務等等，只要上網便可以進
行網上交易或繳費等，讓大家的生
活方便了很多。

平常日常生活的瑣碎事，現
在變得方便了，只要安坐家中，
便可以免卻要到銀行、到政府部門
排隊的時間。除了以上的服務，
網上世界亦改變了人與人之間的溝
通模式。有人說網上世界，讓人
與人之間的溝通少了，亦令大家的
溝通技巧越來越差，因大家只要透
過文字來溝通，減少了用語言溝通。

從另一方面看，網上世界亦
可以讓人與人之間的距離更近，因

大家可以透過微博或 Facebook 聯
繫到多年沒見面的朋友、同學。
我們亦可以隨時透過這些網站，即
時更新自己的狀況及透過上載相片
等分享自己的所見所聞，友人亦可
以透過網站來發表感受。

現在要上網比以往方便很
多，例如用手機等亦可連接到網
上，政府亦提供多個免費上網的設
施給大眾使用。有些長者機構亦會
使用社交網來發放他們的活動資
料。老友記可以嘗試學習如何使用
Facebook 等社交網站，一邊學習
新事物之餘亦可以跟上社會的步
伐，與新一代溝通。不過最重要
的事，不要過份沉迷，要適可而
止。

別人把你抬得越高，
你就與地離得越遠。
當你被人高高抬起之時，
或許就是重重落下之始。

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

５０後５０後
◆ 梁燕燕

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

開心老字號開心老字號
◆ 李慧雅

在新聞採訪前線跑了
多個年頭，終於退下火線。
入行後一直集中採訪社會福
利新聞，接觸很多人和事，
很高興借《松之聲》跟各
位「老友記」分享。

記得剛投身新聞行業
時，採訪長者新聞，主調
總是「貧病交迫」、「年老無
依」……「長者」往往帶有

負面色彩，是被遺忘、

忽略的一群。幸而，隨著
社會進步，長者的社會角色
愈見重要。「老友記」不再
躲在家中，他們甚至比年輕
人更活躍，積極投入社會，
利用餘暇和經驗服務社會。

有次採訪一位八十多
歲的長者義工，她是在社區
中心擔任編織班導師，學生
同樣是長者，上課時有說有
笑，課室充滿笑聲，哪有
傷感嘆息？同學們說大家是
長者，沒有年青人的急躁，

放 慢 腳 步
慢 慢 學 ，
反 而 學 得
更好。

我本身亦有教授幼兒
課程，放學時經常聽到家長
說：「今日有無功課？」「回
家要溫習嗎？」孩子天職是
遊戲，從遊戲中學習；可
惜在急功近利的社會，家長
為追求「名校」，在孩子兩、
三歲時就催谷，最終學習變
成苦事，孩子失去興趣，
就算家長花更多的金錢，也
只是徒然。

在我們成長的過程，
陪著我們的是「競爭」、「向

上爬」，令人喘不過氣來，
生活步伐沒有一刻停下來。
好像我最近忙於準備進修課
程的考試，同學們向老師提
問的，並非筆記上不明白的
地方，而是「哪些會考？」

「哪些會佔多些分數？」因
為大家都想以最少的努力，
換取最好的成績，連考試都
計較成本效益，究竟我們的
社會變了甚麼樣子？

或許我們要等到退
休，才能好像這班長者一
樣，慢慢地停下來，欣賞
身邊的事物，享受當中的過
程，不再只是著眼於結果，
日子應該會過得更愉快。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

爺孫情爺孫情
◆ 老　叟

有
序

悠
閒
中

悠
閒
中

的
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呢排猛聽見報紙講發
水樓，終於有一日有張報
紙將乜係發水講得清清
楚楚。車，查實唔係發水，
係呃秤之嘛！

師奶都識分啦，買斤
菜搭條就扮夠秤，但係
我唔係要。買樓係買
自己住單位，加個游泳
池我唔得閒游都係氣。

我地細個講發水就係
發水麵包，即係次貨，麵
包乾嘛，發水又邊度

好食呢？
講起上，中國人食

飯就可以發水。開講有
話：有粥食粥，有飯食飯，
以前農村主要係食飯，
都冇幾多，邊有依家咁富
裕。到窮起上，唔夠
米煮飯咪加多水食粥
囉。若果好彩種到番薯可
以食番薯粥幫忙頂下肚，
如果唔係，真係得一肚水
喳。好似飢荒之時，官
府賑濟，都只係派粥，冇

話派飯。
所以呢，發水係艱難

時期方法，目的係幫多
人。不過有人話：可
以共患難唔可以共安樂。
以前人比較真心幫人，
好似起屋都會有騎樓底，
等過路人有得遮蔭遮雨，
而家就變晒屏風樓，將
風都擋住，更唔好講又大
又阻囉。

專家話而家香港咁熱
重有個原因係地下反彈熱
氣，玻璃幕牆又反射熱
光。我忽然諗起細個之時
有樣叫冷巷，而家好似
都冇埋，淨係得番冷酷
商人。

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

 

◆  

奕
　
琪

發水

有
很
多
先
進

「
文
明
」
的
國
家
，
以

前
都
將
國
家
堆
積
的

垃
圾
出
口
，
視
非
洲

等
第
三
世
界
國
家
為

「
垃
圾
堆
填
區
」；
後

來
國
際
立
例
禁
止
，

他
們
才
停
止
這
種
損

人
利
己
的
行
為
。

不
過
，「
垃
圾

出
口
」，
在
心
理
健
康

上
來
說
，
卻
是
一
個

十
分
簡
單
有
效
的
方

法
。

活
在
世
上
數
拾

載
，
長
者
總
會
有
很

多
不
如
人
意
的
事
，

其
實
這
些
事
在
大
家

的
記
憶
中
可

以
視
之
為

「
垃
圾
」，
是

會
隨
著
時
間

的
過
去
而
消

失
；
若
這
些

垃
圾
仍
留
在

大
家
心
中
，

這
些
「
不
如

人
意
的
記

憶
」
就
可
以

纏
你
一
生
一

世
。

有
很
多
長
者
心

中
就
積
存
了
很
多
這

種
「
心
靈
垃
圾
」，
令

自
己
本
來
可
以
快
快

樂
樂
過
的
生
活
，
弄

到
怨
憤
難
平
傷
心
欲

絕
，
他
們
不
明
白「
不

如
意
的
事
」
一
早
已

過
去
了
，
現
在
留
下

來
折
騰
自
己
的
只
是

一
些
完
全
不
真
實
的

「
心
靈
垃
圾
」
。

這
種
「
心
靈
垃

圾
」
一
定
要
「
出

口
」，
找
一
個
親
人
朋

友
說
出
來
，
千
萬
別

讓
它
埋
藏
心
底
，
不

要
當
自
己
的
心
是「
垃

圾
堆
填
區
」！
說
出

口
，
那
些
「
心
靈
垃

圾
」
就
會
見
光
死
，

信
不
信
由
你
。

大耆積大耆積
◆ 王浩鈞

兒時舊話兒時舊話
◆ 潘國靈

幾個
月前，看

春天劇團《 相約星期二 》
（Tuesdays with Morrie）的話
劇演出，全劇就只是鍾景輝和
盧智燊一老一嫩的對手戲，雖
然有了原著先入為主的故事脈
絡，看起來還是那麼的真摯感
人。年輕的明哲（Mitch）離校
十六年，偶然在節目中知悉當
年曾教過他的莫理（Morrie）
教授得了絕症，不久人世，
趕往探望，老教授在寂寞中遇
此知遇，很想把人生最豐富、
非書本講義所能承載的智慧相
授，彼此相約在星期二上堂。

生命倒數在這十四個星
期，一門沒有課本，只有分
享；沒有評分，只有口試；
沒有畢業禮，只有葬禮的人生
課……在明哲心中，原本只
想到成名與賺錢，卻看著一個
他所愛和敬仰的人，一步一步

的走向死亡，卻是快樂而滿足
而坦然地過每一天。愈發知道
自己必須重調生命的每一根弦
線，始能和應出優美的樂章。

原著作者米奇艾爾邦
（Mitch Albom）寫了好幾本行
銷全球的好書，除了文字與情
節的吸引力，更有著深沉的生
命反思，一個貫穿的重要的信
息是，珍惜生命，敞開自己，
讓別人進入你的生命。

《相約星期二》中的老教
授像春蠶吐絲，把人生的經驗
與智慧與年青人分享，十四
堂課過去了，沒有畢業禮，
只有葬禮，卻締造了年輕生
命的煥發更新。

你願意與人分享你的智
慧嗎？不妨就定下某些時
段，不拘形式，不求包裝，
進行跨代的交談對話，彼此
豐富，為別人上課，也為自
己補課。

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

家
居
設
施

打

退
休
後
， 

生
活

有
更
多
的
自
由
，
每
天

不
用
為
趕
上
班
而
要
早

起
，
喜
歡
睡
到
甚
麼
時

候
也
可
以
。
遲
起
床
索

性
不
吃
早
餐
、
午
飯
，

到
下
午
茶
才
一
次
過
進

食
。
下
午
又
可
以
有
一

個
長
午
睡
，
簡
直
就
是

享
受
！ 

深
夜
的
電
視

節
目
好
看
，
上
網
又
多

人
聊
天
，
遲
一
點
睡
也

不
打
緊
，
反
正
翌
日
也

不
用
上
班
…
…

這
種
生
活
實
在

是
優
哉
悠
哉
，
但
如
果

日
復
一
日
都
如
此
，
會

後
患
無
窮
！
因
為
每
日

作
息
混
亂
，
食
無
定

時
，
很
容
易
引
起

失
眠
、
胃
痛
、
肥

胖
等
健
康
問
題
。

享
福
會
變
成
受

苦
！
筆
者
便
見
過
不
少

退
休
的
朋
友
，
精
神
與

健
康
也
差
了
，
都
是
因

為
生
活
亂
了
！

退
休
後
的
確
是

可
以
有
更
大
的
自
由
去

安
排
自
己
的
生
活
，
但

仍
然
要
作
息
有
時
，
早

睡
早
起
，
定
時
進
食
才

是
保
持
身
體
健
康
的
不

二
法
門
。
午
睡
是
可
以

延
年
益
壽
，
但
若
睡
得

太
久
會
令
晚
上
睡
不


；
而
若
日
間
無
所
事

事
，
沒
有
付
出
腦
力
、

體
力
，
亦
會
令
晚
上
不

夠
疲
倦
而
影

不
能
入

睡
。

有
自
由
，
多
時

間
，
就
更
加
要
自
律
，

為
自
己
安
排
充
實
而
有

規
律
的
生
活
，
悠
閒
中

有
序
！
退
休
的
路
很
漫

長
，
要
裝
備
好
自
己
，

注
意
生
活
的
細
節
，
維

持
良
好
的
健
康
去
歡
渡

金
色
的
年
華
。

晚
年
的
生
活
是

長
是
短
精
采
與
否
，
要

看
自
已
如
何
去
經
營
。

今
日
就
為
自
己
定
下
合

適
自
己
既
健
康
又
充
實

的
每
日
作
息
時
間
表
，

每
年
亦
定
下
生
活
的
目

標
，
有
方
向
的
退
休
生

活
，
保
證
令
你
身
、

心
、
社
、
靈
都
不
一

樣
。


