
如
果
你
問
長
者
：
你

們
最
大
的
開
支
是
甚
麼
？

相
信
不
用
猜
，
他
們
一
定

異
口
同
聲
的
說
：
醫
療

費
。
中
外
如
是
，
跟
種
族

和
膚
色
無
關
。

踏
入
金

齡
歲
月
，
人

的
健
康
通
常

都
會
走
下

坡
，
就
像
機
器
用
久
了
，

即
使
不
壞
也
得
修
理
。
身

體
機
能
衰
退
的
話
，
生
病

的
機
會
不
免
多
了
，
接
下

來
光
顧
醫
生
或
醫
院
的
次

數
自
然
上
升
，
於
是
醫
療

開
支
便
跟
著
作
出
回
應
。

為
了
省
錢
和
減
輕
家

人
的
負
擔
，
一
些
長
者
生

病
了
也
不
去
醫
生
處
求
診
，

直
至
沒
法
掩
蓋
才
採
取
行

動
。
幸
虧
近
年
政
府
推
出

長
者
醫
療
券
計
劃
，
年
滿

70
歲
的
本
地
長
者
每
年
可

享
有2,000

元
的
資
助
，

並
可
儲
至4,000

元
，
這

可
算
是
一
項
「
德
政
」
。
如

果
醫
療
費
超
出
了
上
述

數
額
，
當
事
人
便
得
自
掏

腰
包
支
付
。

未
達
70
歲
的
長
者
便

沒
有
上
述
的
福
利
。
如
果

老
伴
仍
在
，
兩
人
的
健
康

都
不
好
的
話
，
醫
療
開
支

便
可
能
雙
倍

計
劃
。體

弱
長

者
沒
有
機
會

或
不
想
入
住

安
老
院
而
家
人
又
未
能
給

予
照
顧
時
，
便
得
聘
用
傭

人
或
照
顧
員
去
照
顧
他
們
，

這
也
成
了
長
者
的
另
類
開

支
。
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 ◆  奕　琪

最近有幸看
到修復版的影碟

《彩色青春》。這是上世紀六十年代的
第一部彩色歌舞粵語片，也是僅有的
一部由當時兩大青春玉女──陳寶珠
和蕭芳芳攜手合作的活力時裝片。本
來此部影片已失傳多時，直至九十年
代末期，香港電影資料館的工作人
員，無意中在即將清拆的國都戲院，
找到了一些菲林拷貝，在徵求了電影
公司負責人同意下，幾經辛苦的，將
這部影片完整修復了！

顧名思義，這是一部教育年輕
人向好的電影，勸說青年人專注讀

書，不要荒廢學業，以免自暴自棄而
誤入歧途。重看此片，見當時的年輕
人玩意很多：跳流行舞、唱輕快歌、
游泳、玩結他、拍拖、駕駛電單車招
搖過市等等，也為影片平添
不少趣味娛樂性。當然還加
插了蕭芳芳及陳寶珠的妙蔓
舞姿和悅耳流行曲，今天聽
來依然回味無窮！還有她們
青春美麗的臉龐及漂亮的時
裝，著實令此片生色不少，
難怪當時的票房記錄是全年
之冠！

我們都是在這個年代

成長的，單回顧已令人感到興奮難
忘，相信當時能參予此片演出的藝人
重看，定必會懷念和追憶他們青春時
代的舊夢呢！

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：敏　　怡

最近
接連為兩

間社會服務機會舉辦培訓工
作坊，聖雅各福群會是其中
之一。與聖雅各福群會合作
已有一段時間，幾乎定期舉
辦關於演說的工作坊，向各
位同工分享小弟一些經驗之
談。

這次工作坊有廿多人參
加，起初我見到大家都靜悄
悄的，也有點擔心反應未必
熱烈，哪知道參加者愈來愈
投入，每當看到這種畫面，
我也感到很高興和滿足。

今次主持工作坊的狀態
不算太好，腸胃的老毛病又
發作，於是在坐車時，即時
構思更多的互動環節，取代
部分講解內容，一來可減少
我講課的時間，二來亦讓參
加者有更多實踐機會。一如
所料，這些互動環節極受參
加者歡迎，歡笑聲傳遍課室。

很多職場人士都害怕參
加這種工作坊，當然，在學
校「聽書」十多年，現在還要
來上課？別開玩笑吧！但處
身「知識型社會」的你和我，
無可避免要為自己增值，以

免被社會淘汰，上課已經成
為大家在職場保持競爭力的不
二法門。

別以為我經常主持有關
演說的工作坊，每次講的內
容也千篇一律，非也！我每
次收到機會邀約，都會重新
檢視所有材料，並會到圖書
館和登上互聯網，尋找最新
的相關資訊，以更新和補充
工作坊內容，務求課程都能
緊貼市場需求。即使今天向
別人講授演說技巧，但我仍
是這方面的學生，最近亦上
網參加了一些外國大學的演說

課程，希望更
進一步豐富我
的知識。

我 真 的
很喜歡「學習」，可說是迷上
了學習。剛剛完成碩士首年
課業，開展四個月的暑假，
但我又「心癢癢」，想趁空檔
報讀另一些課程，對我來說，
學習的道路永遠都沒有終點。
有些朋友說我自討苦吃，因
為有時為了上課，我要犧牲
午飯時間來完成工作，下班
後匆匆坐港鐵上課，再趁上
課前吃點心充飢。不過我喜
歡學習，這點兒困難阻不了我。

老友記 ， 你喜歡學習
嗎？最近又學些甚麼？有機
會的話，跟我分享一下吧！

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

朋
友
的
小
女
兒
要
結
婚

了
，
婚
期
漸
近
，
女
兒
就
變

得
越
像
個
小
女
孩
的
舉
止
，

晚
上
過
來
要
和
媽
媽
睡
，
把

父
親
趕
出
去
當
廳
長
。

其
實
人
一
旦
面
臨
生
活

上
的
巨
大
轉
變
，
都
會
有
一

種
矛
盾
心
理
，
這
就
像
發
育

期
的
少
男
少
女
一
樣
，
心
內

有
一
種
莫
名
其
妙
的
不
安
，

既
想
長
大
成
人
，
也
想
回
到

小
時
侯
躲
進
母
親
的
懷
抱
裡
，

永
遠
都
不
想
成
長
。

結
婚
也
是
一
個
巨
大
的

轉
變
，
尤
其
是
對
女
性
而

言
，
既
想
與
心
愛
的
人
比
翼

雙
飛
，
亦
想
繼
續
當
母
親
的

小
女
兒
，
面
對
這
種
變
回
孩

子
的
大
人
，

最
重
要
是
不
加

意
見
，
只
是

默
默
的
伴
著

她
，
讓
她
在

一
個
「
安
全
」

的
環
境
中
經
歷

一
場
心
理
的
風

暴
，
就
像
在

風
暴
之
前
，

所
有
漁
船
都
回

到
避
風
港
來
，

靜
靜
等
待
風
暴

的
過
去
，
它

們
就
會
自
然
而
然
地
再
揚
帆

出
海
，
心
安
理
得
地
前
往
它

們
嚮
往
的
目
的
地
。

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

父
親
節
又
到
了
，
香

港
、
大
陸
和
台
灣
人
民
過

的
父
親
節
都
不
同
，
是
有

其
淵
源
的
。
大
陸
和
香
港

的
父
親
節
是
依
據
美
國
而

來
，
都
是
在
每
年
的
六
月

第
三
個
星
期
日
。
台
灣
的

父
親
節
起
源
於
抗
戰
勝
利

後
，
上
海
市
各
界
名
流
仕

紳
，
聯
名
請
上
海
市
政
府

轉
呈
中
央
政
府
，
定
「
爸

爸
」
諧
音
的
八
月
八
日
為

全
國
性
的
父
親
節
。

社
會
上
，
人
們
對
父

親
節
和
母
親
節
的
關
注
程

度
，
截
然
不
同
。
母
親
節

總
比
較
熱
鬧
，
也
許
是
父

親
對
子
女
親
情
的
付
出
不

及
母
親
吧
！

剛
過
去
的
母
親
節
前

夕
，
收
到
一
幅
有
圖
文
的

短
訊
︰
四
朵
粉
紅
玫
瑰
花

圖
下
，
寥
寥
數
語 ~

~
~

~
 

媽
媽
在
我
小
時
候
教
我
背

誦
的
「
燕
詩
」，
我
到
現
在

都
還
能
背
誦
如
流
，
有
了

自
己
的
孩
子
，
更
能
體
會

媽
媽
養
育
我
們
身
心
靈
的

辛
勞
。
謝
謝
妳
。
祝
平
安

喜
樂
。女

兒
很
有
心
思
，
四

朵
玫
瑰
寓
意
詩
中
︰
一
巢

生
四
兒（
正
是
她
的
兄
弟
姊

妹
）。
並
說
出
為
人
母
後
，

體
會
養
兒
育
女
的
辛
勞
而

存
感
恩
之
心
。
我
們
相

隔
千
里
，
親
子
連
線
也

足
以
撫
慰
慈
親
遠
念
之

情
。
她
相
隔
萬
里
的
子

女
早
已
羽
翼
成
，
展
翅
高

飛
到
太
平
洋
另
一
端
，
準

備
在
彼
岸
築
巢
呢
！

白
居
易
的「
燕
詩
」，

寓
意
深
遠
，
以
燕
子
喻
人

生
，
其
中「
一
旦
羽
翼
成
，

引
上
庭
樹
枝
，
舉
翼
不
回

顧
，
隨
風
四
散
飛
。
雌
雄

空
中
鳴
，
聲
盡
呼
不
歸
，

卻
入
空
巢
裏
，
啁
啾
終
夜

悲
。
」
可
說
是
現
時
處
於

「
空
巢
期
」
老
友
記
的
生
活

寫
照
。當

我
們
慨
嘆
在
老
來

孤
獨
的
境
況
時
，
以
「
燕

詩
」
抒
懷
，
未
嘗
不
是
有

意
思
的
好
事
，
所
謂
天
理

循
環
，
天
之
道
也
。

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

放下
人生短暫，最大的

錯誤和愚蠢抉擇，是浪費
時間去憎恨別人，讓自己
陷入無法自拔的苦毒中。

在生命的旅途上，
總會遇上各式人等，有些
值得愛，有些惹來恨，
無論愛恨，都要付出真感
情。分別是：愛的結果
是祝福，恨的結果是咒
詛。我們必須學懂如何止
痛療傷，就不會花時間去
換取更大的痛苦，讓恨的
陰魂在生命中揮不出去。

為甚麼恨一個人是
最錯和最蠢？

（一）對方不會因為
你恨他而有任何的損失和
改變。

（二）對方很可惡可
恨，故意要傷害人，你
愈恨他，自己愈受傷害，
豈不正中對方下懷？

（三）假如對方並非
如想像般壞，其實只是一
次無心之失，而你卻糾纏
不清，因誤會而破壞了雙
方感情，就是最愚蠢的行
為。

（四）當一個人心中
潛藏著太多的苦毒和恨
怨，又不懂得如何宣洩，
將會影響心理和情緒，甚
至連身邊最愛的人也受影
響，不單是自作自受，
還令其他人也因你而受
苦。

智者常言，放下自
在，最需要放下的東西叫

「仇恨」！

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

大家唱大家唱
調：載歌載舞
詞：梁　愛

長
者
最
大
的
開
支

祝頌父親節
報紙賣美國總統奧

巴馬同個電視節目主持喺
越南食河粉。兩個大男人
手長腳長，坐喺啲膠櫈上
面，好似大人坐細路仔櫈
咁，嗰樣好得意。講起美
國同越南，幾十年前，打
仗打到飛起。當時啲細細
粒嘅越南人掘地道，神出
鬼沒打地道戰，搞到啲美

國佬冇晒符，用咗好多

除草劑嚟對付，點知呢啲
毒藥搞到越南婦女生畸形
嬰，美國兵就生癌。所以
你話戰爭幾殘酷呢。而家
就唔同嘞，奧巴馬都嚟親
善訪問，天下太平真好！

又飲又食，兩個人
原來剩係食咗六蚊美金，
都唔使五十蚊港紙，超
抵！有河粉、春卷、菜，
同啤酒，香港一定食唔
到，唔知係咪收平咗呢 
？免費宣傳噃！呢個電視

節目唔知有冇收到越南
旅遊局嘅贊助呢？

我間中都有食吓越
南河粉嘅。講真吖，越南
菜係幾健康㗎，菜多肉少
又夠清淡，係有時嫌炸嘢
多咗啲啫。河粉寧試滑，
因為係用米做嘅。我問細
仔，點解叫做河粉？佢梗
係唔知啦，查實係廣東沙
河開始將米磨成米漿蒸
熟，全名應該叫做沙河
粉。我重考佢，知唔知貴
刁就即係河粉？佢更加

「Ｏ咀」。貴刁係潮州話
呀，寫法係粿條，咪又即
係河粉囉！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

踏
入
盛
年
，
已
開

始
感
受
到
衰
退
帶
來
對

生
活
的
影
響
，
何
況
是

老
年
期
，
雖
不
是
腦
退

化
，
在
行
動
上
，
自
我

生
活
照
顧
上
，
都
不
難

想
像
當
中
的
不
便
。
從

前
可
穩
健
爬
梯
修
理
燈

泡
，
又
可
蹲
下
執
拾
雜

物
，
現
在
卻
成
為
生
活

的
挑
戰
。有需

要
的
長
者
除

可
找
些
社
會
服
務
支
援

外
，
在
平
日
左
鄰
右
舍

發
揮
互
相
幫
助
的
獅
子

山
精
神
同
樣
是
非
常
重

要
。
記
得
住
在
隔
壁
的

婆
婆
，
女
兒
上
班
後
，

日
間
多
是
一
個
人
出

入
，
有
時
忘
記
買
少
了

一
些
餸
菜
，
媽
媽
便
會

幫
忙
她
；
婆
婆
眼
睛
不

好
，
在
縫
補
衣
物
時
，

就
會
找
我
幫
助
為
她
串

針
線
。
媽
媽
也
常
請
教

婆
婆
煲
湯
的
心
得
，
天

氣
太
熱
時
，
又
或
最
近

吃
了
太
多
油
炸
食
物
，

都
有
不
同
湯
水
可
飲

用
。
婆
婆
走
了
，
她
的

女
兒
也
隨
後
搬
遷
，
但

她
每
年
也
會
回
來
探
望

我
們
。
又
有
位
在
鄰
座

大
廈
的
太
太
，
她
有
兩

個
兒
子
，
小
的
還
在
唸

小
學
，
她
沒
有
聘
用
傭

人
，
有
時
因
事
無
法
接

小
兒
子
放
學
，
也
會
找

其
他
同
邨
媽
媽
或
婆
婆

協
助
。
當
然
，
她
平
日

也
是
其
他
人
的
好
幫
手
。

有
人
話
今
時
不
同

往
日
，
在
人
心
莫
測
、

對
人
要
多
份
戒
心
的
情

況
下
，
結
果
是
左
鄰
不

識
右
里
。
其
實
，
對
鄰

居
出
入
打
招
呼
、
互
相

問
候
，
這
是
很
基
本
的

社
交
和
禮
貌
。
建
立
鄰

舍
關
係
，
特
別
在
過
時

過
節
的
日
子
，
愉
悅
的

氣
氛
比
較
濃
厚
，
較
容

易
製
造
話
題
；
互
相
問

候
，
或
在
新
年
時
向
對

方
小
孩
派
利
是
，
又
或

談
談
大
廈
最
近
的
情

況
，
附
近
市
場
的
轉
變

等
，
不
但
可
與
鄰
居
建

立
關
係
，
也
可
增
加
自

己
對
住
所
環
境
的
認

識
，
也
未
嘗
不
是
好

事
。
漸
漸
地
，
在
不
知

不
覺
間
建
立
起
鄰
舍
間

的
網
路
，
有
需
要
時
更

可
發
揮
互
助
精
神
。

「因乜苦口苦面？」陳
伯問，馬太：「我擔心囝囝
有抑鬱傾向……」胡小姐：

「發生甚麼事？」馬太：「佢
份工約滿，話嫌悶唔續約，
之後就『宅』響屋企，沒精
打采，有時我問候佢：『你
好嘛？你點呀？』佢都唔瞅
唔啋，有時仲發我脾氣……」

秦先生：「明知佢心情
麻麻，仲問『你好嗎？』唔
知攞景定贈興。」馬太詫異：

「吓？！問候佢都唔啱？ 」
陳伯：「你的說法話唔定勾
起佢 D 傷心事，所以唔高
興…… 我失業嗰陣，有個

朋友見親我就問：『你有冇
嘢做？』我都覺得唔開心，
自覺好大壓力。」

李姑娘：「係咖，佢可
能出於善意，但卻影響你的
心情。」馬太垂頭喪氣：「我
以為關心吓佢啫，真係唔知
點講嘢嘞……」胡小姐：「一
個心理學家曾告訴我，對抑
鬱者不宜說『你好嗎？』，最
好改說：『有甚麼可以幫到
你？我會一直在你身旁支持
你』，『我不會離棄你，你可
以依靠我』之類的話……」

馬太：「講『我好錫佢，
佢咁令我好心痛 』又得唔
得？」胡小姐：「少說批評或
怪責佢的話，最重要是聆聽。」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

從
前
，
教
育
是
貴

族
才
能
享
受
到
的
特

權
，
教
育
機
構
是
「
家

有
塾
，
黨
有
序
，
術
有

庫
，
國
有
學
」，
這
種

塾
、
序
、
庫
、
學
都
是

官
辦
學
校
，
收
教
限
於

貴
族
子
弟
，
而
孔
子
是

第
一
位
提
倡
平
民
教

育
，
把
教
育
從
貴
族
帶

到
平
民
之
中
，
就
是
孔

子
所
說
的
「
有
教
無

類
」，
意
思
是
說
，
人

無
論
貴
賤
、
貧
富
、
智

愚
、
善
惡
，
都
是
教
育

的
對
象
。在論

語
上
還
有
一

個
故
事
，
更
可
以
顯
示

孔
子
這
種
「
有
教
無
類
」

的
偉
大
精
神
。
當
時
有

一
鄉
，
名
叫
互
鄉
。
這

鄉
的
風
俗
，
是
非
常
鄙

固
的
，
一
般
人
都
不
屑

跟
這
一
鄉
的
人
談
話
，

認
為
他
們
不
會
接
受
別

人
意
見
。
有
一
天
，
互

鄉
的
一
個
青
年
人
，
來

求
見
孔
子
，
孔
子
接
見

了
他
，
一
般
學
人
對
於

孔
子
肯
接
見
這
個
青
年

人
，
都
有
點
不
同
意
，

孔
子
便
對
他
們
說
：「
與

其
進
也
，
不
與
其
退
也
。

唯
！
何
甚
！
人
絜
己
以

進
，
與
其
絜
也
，
不
保

其
往
也
。
」《
論
語
．
述

而
》

這
種
與
人
為
善
的

精
神
，
更
是
「
有
教
無

類
」
的
精
神 

。
所
以
，

後
來
「
布
衣
鄉
相
」
之

局
，
實
際
上
就
是
起
源

於
教
育
的
開
放
。
這
種

教
育
觀
念
，
不
但
是
後

來
學
術
平
民
化
的
開

端
，
同
時
也
是
開
自
由

民
主
的
先
鋒
。

然
而「
有
教
無
類
」

運
用
在
教
學
上
，
應
當

隨
所
教
者
的
智
慧
與
性

情
、
運
用
各
類
不
同
的

方
法
，
不
應
以
一
類
方

法
為
限
。 

也
就
是
所
謂

的
「
因
材
施
教
」
。
這

種
方
式
的
教
學
方
法
是

十
分
自
然
的
，
學
生
的

素
質
不
盡
相
同
，
當
然

就
要
用
不
同
的
方
法
來

教
育
每
一
位
學
生
。
學

生
的
家
庭
背
景
、
性
格

和
資
質
，
都
不
一
樣
，

所
以
「
因
材
施
教
」
就
變

成
了
「
有
教
無
類
」
的
一

種
教
學
實
行
的
原
則
。

想
到
不
少
老
友
記

善
用
閑
暇
，
努
力
學
習
，

他
們
背
景
、
條
件
不
一
，

然
而
共
通
點
就
都
是
毅

力
可
嘉
，
就
讓
「
有
教

無
類
」
和
「
因
材
施
教
」

成
為
一
眾
策
劃
及
安
排

長
者
教
育
的
朋
友
的
勉

鑑
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

很多人會趁退休時
進行美化家居工程，這項
工作包括花大量時間整理
多年積存的衣物、書籍和
雜物，當中大量取捨。
個人不久前就有這樣的經
驗，但完成後心情輕鬆愉
快，有如卸去重甸甸的包
袱，家居空間變得寬敞，
生活質素提升。心裏懊惱
為何不早點行事！

最近接觸到「老前
生活整理」概念，值得與
大家分享。「老前」沒有
確切定義，退休之年或
兒女獨立時都是好時

機。日本「老前整理」顧
問名坂岡洋子在《老前生
活整理 預約優雅後青春》
一書提供不少靈感。原
是室內設計師的她有感很
多長者生活在大堆雜物之
中，無力處理，因此致
力提倡上述概念，鼓勵
中老年齡層在人生某階段
清理物品及腦袋，為未
來生活作好準備。

原來大多數人到了
「熟齡」階段都囤積不少
物品，年長人士對舊物往
往不捨得掉棄，到醒覺之
時已沒精力整理。因此必
須適時採取行動。「老前
整理」觀念最重要是學會

取捨，將不再需要的東西
大刀闊斧扔掉，決定此刻
真正需要的物件。

這行動像為自己的
過去來一次檢視，並認真
簡化今後的生活方式，目
標也可擴大至人際關係、
金錢、時間等層面。此
刻進行收拾能減輕大量壓
力，等於是心靈一次大整
理，為迎接新生活作好準
備。當大部分人進行大掃
除後，很神奇地都產生積
極樂觀的態度，空間感令
你有煥然一新的感覺，生
活從此變得更有朝氣和動
力，愉快迎接人生另一階
段！

◆ 吳之瑩

鄰
舍
互
助

別
說

抵食河粉

今天慶幸，賀老爹生日，歡慶中，
真愛洋溢，
念爸爸，辛苦囉，把我養育，
若係爹地年事老邁，必要盡心加添
孝道，
爸爸尚算好健康，時高歌，心暢快。

學習路沒有終點

老 前 整 理

仇恨

偶
有
所
思

「你好嗎？」

有
教
無
類

成
長
是
一
生
一
世
的
事愛老言老愛老言老

◆ 邱可珍

字裡留情字裡留情
◆ 鍾　怡

夢


