
生
、
老
、
病
、
死

是
人
生
必
經
階
段
，
中
外

如
是
，
短
壽
者
例
外
。

有
人
問
：
老
從
那

裏
開
始
？答

案

很
簡
單
，

不

外

如

下
，
當
事

人
只
要
檢
視
一
下
所
列
出

的
徵
兆
便
知
道
是
否
踏
入

金
齡
了
！

（
一
）
頭
髮
開
始
脫

落
或
轉
白
。
一
般
來
說
，

男
士
脫
髮
的
情
況
較
普

遍
，
最
初
是
頭
髮
從
額
頭

向
後
移
的
脫
落
，
不
少
日

後
更
成
為
禿
頭
一
族
。

（
二
）
視
力
衰
退
，

多
時
要
配
戴
老
花
眼
鏡
。

（
三
）
聽
力
衰
退
，

有
時
旁
人
喚
他
也
聽
不
見
。

（
四
）
咀
嚼
能
力
轉

弱
，
吃
肉
感
到
吃
力
，
也

較
難
消
化
，
喜
歡
吃
軟
的

東
西
，
甚
至
是
糊
狀
食

物
，
有
點
返
老
還
童
的
徵

狀
。

（
五
）
雙
腳
無
力
，

站
立
不
穩
，
容
易
跌

倒
。

（
六
）
脊
骨
退
化
，

很
難
彎
腰
，
有
時
坐
下
也

難
。

（
七
）
晚
上
九
時
左

右
已
上
牀

睡
覺
，

翌
晨
起
來

時
只
是
五

時
左
右
，

天
還
未
亮
。

（
八
）
不
大
喜
歡
自

行
出
外
，
寧
願
躲
在
家
中

觀
看
電
視
節
目
或
聽
電
台

廣
播
。人

老
不
要
緊
，
最

重
要
是
心
不
老
。
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 ◆  奕　琪

廣東話會被滅亡嗎？
上 月 由

於高鐵已全面
通 車 ， 加 上

港珠澳大橋亦貫通至珠江及澳門，
交通漸漸頻繁，外地人不斷來港，
或轉至世界各地。教育局長楊潤
雄發表言論，說香港未來應選擇
普通話教授中文，讓學生學習普
通話，這種轍底取消粵語而讓普
通話取代的講法，讓很多教學者
和評論家都紛紛反對，齊說政府
輕視粵語，不但會引致粵語傳承
危機，更會進一步使廣東話滅亡。   

最近港人用普通話詞匯取代
粵語情況日漸嚴重，簡直令人無
所適從，粵語開始被普通化了，
用詞如「素質 」、「沙拉 」、「土
豆」、「打造」都是明顯例子，衍
詞用字從來影響思想，後果
可以想像。政府官員呼籲本
地人應多學習普通話以便與
大陸人溝通，無可厚非，惟
一旦全面用普通話取代廣東
話教學，便衹有使粵語息
微。廣東文化又怎樣承接
呢？廣東人的母語便變成無

文化的語言了。至於曾經瘋靡一
時的粵劇、粵語電影及粵語流行
曲歌詞，一度影響中港台樂迷影
迷的寶藏，未來又怎樣傳承到我
們的新生代？但願當權者三思。

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地 迎來 2019 年，祝福《松栢
之聲》諸位讀者身心康泰，笑容
滿載。你有甚麽新年願望呢？

我每年的願望都很簡單，
就是開開心心，健健康康。不
過要做到確實不容易。在日常
生活中，我們常常遇到各種各
樣的不順意和挑戰，當中很多
都並非我們預期發生的，究竟
我們應該順應天意，抑或克服
困境，實在難以說得清。

最近開
始碩士課程
的實習，親
身當上輔導

員。這兩個月的經歷，讓我更
深刻地感受到，人生充滿危機，
也同時滋潤很多生機，但可以
肯定的是，很多處於困境的人
也沒有放棄，仍然尋找辦法幫
助自己，跳出固有的框框，尋
找力量和勇氣，這都讓我由衷
敬佩。

開口尋求幫助不是容易的
事，我們從小就「被教育」，要
憑著個人努力解決問題。父母
教導孩子獨立，年紀小小就要
出人頭地，獲取一個又一個榮

譽，如果失敗了，不少父母都
怪子女不中用，但成人們有無
考慮過孩子的能力和感受？

最近讀了一本真人真事改
編的書，主人翁是一位不快樂
的孩子，爸爸媽媽對他要求很
高，要他做天才，不容許他犯
下一點兒錯失，孩子每天惶惶
度日，感受不到父母親關愛，
只有責罵和排斥，孩子的心痛
極了，他唯有退縮在自己的世
界，寧願做一個問題多多的孩
子，這樣才沒有人對他有這麽
多要求。

前陣子也收到一個個案，
有家長在網上尋找家庭教師，
細問之下原來孩子還有半年才出

生，但父母早早就為他（或者是
她）鋪路！這是多麼恐怖啊！孩
子還沒有來到人世，就已經被
捲入這場競賽當中，他們還有
喘息的空間嗎？

孩子的聲音往往被忽略，
因為他們年紀小，很多成人都
不把他們放在眼裏。同樣道理，
長者的心聲有時也不會被人重
視，很多人認為長者已經步入
老年，無需要考慮他們的看法。
我覺得這些想法都是大錯特錯，
孩子是未來社會的棟樑，長者
就大半生為社會貢獻力量，他
們實在不是應該被忽略的一群，
但願 2019 年，大家能夠認真聽
聽他們的聲音。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

鼓
勵
長
者

走
進
社
區
，
一
直

是
近
十
年
來
的
主

流
趨
勢
，
而
且
看

來
相
當
成
功
。
不

過
，
在
參
加
這
類

為
長
者
而
設
的
活

動
時
，
常
常
看
見

一
些
長
者
，
明
顯

帶
著
以
往
職
場
上

的
競
逐
心
態
，
讓

自
己
十
分
「
肉

緊
」
活
動
中
的
優

勝
劣
敗
，
無
謂
在

自
己
身
上
加
諸
無

端
的
壓
力
。
明

明
是
放
鬆
身
心

的
活
動
，
變
成

了
一
場
不
能
輸

掉
的
天
大
事

件
，
無
故
地
加

了
不
少
的
壓
力

給
自
己
。另外

，

有
些
長
者
無
論

如
何
努
力
也
不

能
適
應
群
體
生

活
，
即
使
經
過
鼓

勵
也
不
能
樂
在
其

中
。
前
者
要
做
的

是
學
習
把
工
作
的

認
真
轉
為
遊
戲
的

自
在
，
後
者
則
不

要
勉
強
，
始
終
性

格
使
然
，
努
力
嘗

試
過
學
習
眾
樂
樂

一
段
時
間
，
如
果

感
覺
壓
力
反
而
加

大
時
，
也
應
順
自

己
性
格
回
家
享
受

獨
樂
樂
，
也
無

不
可
。

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

日
復
日
，
年
復

年
，
轉
眼
又
一
年
。「
二

○

一
八
」
已
成
歷
史
的
一

頁
，
而
十
二
生
肖
的
紀
年

卻
循
環
不
息
，「
豬
豬
」

又
將
重
臨
大
地
了
。（
難

道
香
港
山
林
的
野
豬
也
有

所
感
應
，
頻
頻
出
現
市
區

來
趁
熱
鬧
？
）

話
說
十
二
生
肖
，

就
是
人
們
出
生
年
份
的
屬

相
，
是
指
以
十
二
地
支
配

以
一
個
相
應
的
動
物
，
組

成
子
鼠
、
丑
牛
、
寅
虎
、

卯
兔
、
辰
龍
、
巳
蛇
、

午
馬
、
未
羊
、
申
猴
、

酉
雞
、
戌
狗
、
亥
豬

十
二
屬
相
，
用
來
紀
年
。

十
二
生
肖
究
竟
起

源
於
何
時
，
民
間
傳
說
黃

帝
時
已
經
有
十
二
生
肖

了
。
在
古
代
社
會
中
，

十
二
生
肖
被
蒙
上
了
一
層

神
秘
的
迷
信
色
彩
。
民
間

認
為
，
生
肖
與
人
的
命
運

休
戚
相
關
，
根
據
人
的
生

肖
屬
相
便
可
推
知
他
的
吉

凶
禍
福
。
現
在
，
十
二

生
肖
只
是
計
算
年
歲
的
一

種
代
號
而
已
。

十
二
生
肖
是
一
種

文
化
現
象
，
它
內
涵
豐

富
，
十
分
有
趣
。
令
人

驚
訝
的
是
，
十
二
生
肖
並

非
中
國
所
獨
有
，
印
度
的

十
二
生
肖
與
中
國
的
極
為

相
似
。
牠
們
是
印
度
神
話

中
的
十
二
個
神
所
駕
馭
的

禽
獸
，
除
了
獅
子
相
當
於

中
國
的
虎
，
金
翅
鳥
相
當

於
中
國
的
雞
外
，
其
他
的

與
中
國
的
相
同
。
柬
埔

寨
、
越
南
、
緬
甸
的
生

肖
都
與
中
國
大
體
相
似
。

古
巴
比
倫
、
希
臘
、
埃

及
也
存
在
類
似
的
十
二
生

肖
呢
。十

二
生
肖
是
中
國

北
方
少
數
民
族
創
造
的
動

物
紀
年
法
和
漢
族
干
支
紀

年
法
相
融
合
的
結
果
。

又
逢
己
亥
年
，
金

豬
獻
瑞
，
如
意
吉
祥
，

祝
願
各
位
老
友
記
身
壯
力

健
，
新
春
大
吉
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

一生
懸命

漫
談
十
二
生
肖

日文漢字有很多
精緻的語句，像「一生
懸命」。

原本是古時武士
一種壯美的效忠行為，
今天卻成為不同人士對
一生志業的追求，可以
是一生一世。

職業與志業的不
同，後者包涵了個人的
志趣與願景，不只是束頁
以糊口維生的一份工
作。

可惜在香港這個
唯利是圖的社會，能夠
實現個人願景志業的空
間並不多，殘酷的現

實只教人為工作而工
作。

話雖如此，我仍
堅持自己和鼓勵他人，
一生中必須找到值得你
懸命的事物，盡其在
我，持續追尋。

走出了職業的界
定，日本社會對懸命一
生有了時代性的詮釋，
就是盡其一生做好某些
事的決心和承諾。

人生至此，應少
欲少求，何不在邊緣回
望，可曾把握到懸命的
一件事，下定決心和承
諾，做到底，做到好！

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

大家唱大家唱
調：雪姑七友
詞：梁　愛

老
從
那
裏
開
始

未 到
聖誕節，

居然有人扮聖誕老人，將
啲一百蚊紙由高處掟落街，
而且唔係一次，掟完又掟，
結果畀警察拉咗，報紙話
佢擾亂公眾秩序，所以要
告佢喎。連帶嗰啲好開心
執到銀紙嘅都即刻集名，
抄埋身份証號碼，分分鐘
惹官非。

所以呢，做善事都唔
可以立亂嚟㗎。呢位哥哥

仔自稱要濟貧，唔知佢係
未想做羅賓漢，劫富濟貧
呢？之但係佢啲錢唔係劫
富，而係有呃人嫌疑噃。
報紙話佢喺網上面賣啲挖礦
機，教人挖啲網上銀紙喎。

哈，都幾好笑，呢啲
乜嘢挖礦，唔知係未好似
印銀紙呢？咁即係話教人
地印虛擬銀紙，收返啲真
銀紙返嚟，就有得大叠大
叠堆喺架靚車上面，重學
天女散花，好壯觀咁飛到

周圍都係。不過要身手敏
捷，眼界好先至執得到噃，
真正老弱嘅貧民反而得唔
到，點算得係濟貧呢？

我阿媽教落，人多地
方唔好去，便宜莫貪，嚟
到廿一世紀，原則一樣啱
用。之前有架解款車跌咗
銀紙落街，嗰啲執咗嘅結
果都畀人告，事關周圍都
有影相機，記錄底邊個去
執㗎。

今次就派銀紙同執銀
紙一樣有罪。想做善事，
都係要用番啲真係幫到人嘅
方法，唔係志在威同宣傳
至啱。

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

新
年
伊
始
，
是
訂

立
目
標
、
展
開
計
劃
的
好

時
候
。
企
業
有
策
略
發
展

規
劃
，
員
工
有
工
作
績
效

指
標
，
現
在
連
學
生
都
要

學
「
生
涯
規
劃
」
。
香
港

教
育
局
近
年
大
力
推
行
生

涯
規
劃
教
育
，
並
推
出

了
一
個
以
學
生
為
對
象

的
職
業
資
訊
網
站

（lpecareerinform
ation.

com

），
內
容
有
關
各
行

各
業
的
資
訊
和
升
學
途

徑
，
有
助
學
生
思
考
自
己

的
未
來
工
作
，
早
一
步
為

規
劃
職
業
作
好
準
備
。

若
你
問
幼
稚
園
或
小

學
生
，
長
大
想
做
什
麼
職

業
，
通
常
小
朋
友
都
會
回

答
想
做
教
師
、
醫
生
、
警

察
、
消
防
員
等
職
業
，
這

是
他
們
從
課
本
和
日
常
生

活
接
觸
到
的
「
幫
助
我
們

的
人
」
。
踏
入
中
學
的
成

長
階
段
，
要
幫
助
年
輕
人

規
劃
未
來
，
便
要
擴
闊
他

們
的
視
野
，
讓
他
們
知
道

未
來
有
什
麼
選
擇
，
認
識

銜
接
各
職
業
的
升
學
途

徑
。
然
而
，
社
會
發
展
瞬

息
萬
變
，
未
來
某
些
行
業

走
勢
難
預
料
，
縱
使
做
好

升
學
就
業
規
劃
，
未
來
仍

會
有
變
數
，
唯
有
在
求
學

時
期
打
好
學
業
基
礎
，
並

建
立
正
確
的
人
生
態
度
和

價
值
觀
。家長

的
角
色
很
重

要
，
多
與
子
女
溝
通
，
了

解
和
鼓
勵
他
們
發
展
自
己

的
興
趣
和
能
力
，
給
予
他

們
適
當
的
自
由
度
，
讓
他

們
發
揮
所
長
。
我
很
欣
賞

一
些
終
身
學
習
的
長
者
，

他
們
大
半
生
都
對
某
事
物

充
滿
熱
情
和
興
趣
，
並
能

貢
獻
社
會
。
我
想
年
輕
人

如
能
找
到
自
己
的
興
趣
，

發
展
成
為
事
業
，
過
程
中

產
生
熱
情
和
動
力
，
自
然

找
到
工
作
上
的
滿
足
感
，

享
受
其
職
業
生
涯
。

李姑娘扶著手杖，一拐
一拐的來到，「你整乜攪成
咁？跌親呀？ 」眾老友記
感到訝異，李姑娘坐下，

「上兩個禮拜有朝早大力咳
咗幾吓，唔知拉親條腰邊
度，即刻成個人梗曬，唔
行得，好彩得跌打醫師幫
忙，至鬆番啲，不過成個
禮拜都要靠拐杖行路……」

陳伯：「你以前打哥
爾夫球好似試過受傷，可
能係舊患，加上不正確姿
勢，日積月累嘅結果。」李
姑娘反思：「都有可能，成
日對住電腦、手機，做低
頭族，姿勢唔好，又少做

運動……」胡小姐︰「我

後生嗰陣都試過，運動瘀
傷冇乜理佢，加上習慣不
良姿勢，到腰骨痛至知出
事。」

秦先生︰「身體可能
已經向你發出過警號，但
你大意冇留意到。」馬太︰

「係咖，好似有次我陪阿媽
去完診所，覺得喉嚨痛痛
哋，但冇理佢仲走去游水，
結果就患重感冒，仲暈低
咗添 ， 幾乎過唔到六十
歲。」

「我都試過有牌脾氣好
差，好忟，小小事就鬧人，
怨天尤人，攪到神憎鬼厭，
後來才發現原來有睡眠窒息
症，瞓得唔好，精神唔夠，
所以情緒負面……」陳伯也
分享經驗。

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

人
們
常
言
道
服
務
須

「
以
人
為
本
」，
究
竟
什
麼

是
「
以
人
為
本
」
呢
？
它
的

核
心
就
是
人
性
關
懷
，
環

繞
著
儒
家
「
仁
」
的
觀
念
。

「
仁
」
的
基
本
含
義
就
是
孔

子
所
說
的
「
愛
人
」，
孟
子

所
說
的「
惻
隱
之
心
」、「
不

忍
之
心
」，
用
今
天
的
話
來

說
，
就
是
人
對
於
同
類
生

命
的
基
本
同
情
和
關
懷
。

缺
少
對
生
命
和
人
性
的
同
情

與
關
懷
，
就
叫
做
「
麻
木
不

仁
」
。
儒
家
認
為
，「
仁
」

是
為
人
的
根
本
，
是
人
的

精
神
家
園
。
用
孟
子
的
話

說
就
是
「
人
之
安
宅
」
。
提

倡
「
仁
」
的
觀
念
，
就
是
要

以
人
為
本
，
把
人
當
作
人

來
對
待
，
就
是
在
確
認
自

己
是
人
的
同
時
也
承
認
他
人

是
人
，
而
人
與
人
在
生
命

價
值
上
是
平
等
的
。
因
此
，

人
與
人
之
間
應
該
以
「
己
所

不
欲
，
勿
施
於
人
」
的
「
忠

恕
」
態
度
友
好
相
待
，
以

「
己
欲
立
而
立
人
， 

己
欲
達

而
達
人
」的
態
度
互
相
幫
助
。

「
仁
」
的
精
神
也
就
是

人
性
與
人
道
的
精
神
，
就

是
以
人
為
本
的
精
神
。
儒

家
以
「
仁
」
為
道
德
之
源
，

這
對
當
代
社
會
道
德
文
明
建

設
有
兩
點
重
要
啟
示
：
首

先
就
人
的
本
質
、
人
與
人

之
間
的
關
愛
、
和
諧
、
合

作
，
較
之
於
人
與
人
之
間

有
時
難
以
避
免
的
衝
突
、

競
爭
來
說
，
是
更
為
重
要
、

更
為
根
本
的
方
面
，
具
有

更
高
的
價
值
。
其
次
是
不

論
在
什
麼
情
況
下
，
人
道

與
人
性
的
價
值
，
都
是
終

極
的
最
高
的
價
值
。
任
何

科
學
技
術
的
發
明
與
運
用
，

政
治
經
濟
措
施
的
建
構
與
實

施
，
都
不
能
違
背
人
道
與

人
性
的
原
則
，
都
不
能
以

犧
牲
人
的
生
命
與
尊
嚴
為
代

價
，
否
則
就
是
不
道
德
的
。

在
崇
尚
科
學
技
術
、
提
倡

競
爭
的
當
代
社
會
，
尤
其

需
要
強
調
「
仁
」
的

道
德
原
則
，
以
便

使
科
學
技
術
與
競
爭

機
制
更
好
地
為
人
道

與
人
性
的
根
本
目
的
服
務
。

儒
家
的
仁
愛
精
神
還

不
止
於
對
自
己
同
類
的
愛
，

再
進
一
步
，
還
應
推
廣
到

對
自
然
界
一
切
生
靈
和
萬
物

的
愛
。
這
就
是
孟
子
所
說

的
「
親
親
而
仁
民
，
仁
民
而

愛
物
」
。
當
今
，
世
界
範

圍
的
自
然
生
態
平
衡
正
面
臨

工
業
技
術
文
明
帶
來
的
普
遍

危
機
，
有
識
之
士
深
表
憂

慮
，
自
發
地
組
織
起
來
，

大
聲
疾
呼
保
護
自
然
生
態
環

境
，
保
護
稀
有
動
物
。
儒

家
提
倡
的
「
仁
民
而
愛
物
」

的
精
神
，
對
於
建
設
當
代

生
態
倫
理
道
德
也
是
有
啟 

發
意
義
的
。

此
外
，
儒
家
所
謂「
為

仁
由
己
」、「
仁
者
不
憂
」、

「
仁
者
安
仁
」
等
有
關
仁
德

修
養
的
思
想
，
強
調
了
道

德
的
自
覺
和
自
律
以
及
道
德

價
值
實
現
所
帶
來
的
精
神
滿

足
，
這
對
於
當
代
社
會
個

人
的
道
德
自
律
和
自
我
修
養

也
是
很
有
幫
助
的
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

到了退休年紀，最切
身的問題就是為自己的健康
負責，只要肯付出時間和
汗水總會做出成績。最近
在 FB（臉書社交平台）讀到
有七十多歲的阿姨成為瑜伽
和跳舞導師，其中也不乏
是從五十多歲才開始練習。
另有報載香港大學的「耆力
無窮」計劃，致力訓練年輕
的退休人士成為「教練」，
由他們訓練較體弱的老友
記，足見任何時候開始運
動都不會太遲。

最近從一個名為「運
動內觀」大學持續進修課程
令我有所領悟，這課程原

意是訓練精英運動員的心

理，讓他們透過教
練的誘導，提升整
體表現。我深信這
概念亦有助推動一些退休前
未有認真運動的人士參與並
持續運動。身邊有些朋友
就是欠缺一點自發動力，
總是難持之以恆，或效果
不彰。在這方面我深感導
師角色的重要，他們除了
在技術上支援外，也讓學
生心態上準備好接受挑戰，
從進步中體驗到運動的樂
趣。

個人早已將運動納入
生活中不可缺少的一環，
幸得健體和瑜伽導師的指
導，令我對健體活動熱衷
不減。每隔一段時間我會

嘗試新的健體方式，最近
隨劉師傅學習中國傳統拉筋
伸展法有新的體會和得著。
每年之始我又訂下新的目
標，在原有基礎上倍加努
力，更策略性地集中改善
一些弱項，期望做出成績。
我深信自發感受運動帶來的
好處和歡愉感才能持續。

承接去年初次體驗頌
缽活動，期待未來有更多
機會參與一些靜心內觀活
動，探索在動與靜之間取
得平衡，冀有更多經驗與
大家分享，繼續為健康加
油！

◆ 吳之瑩

身體的警號

做善事

生菜蘿蔔豆腐好清甜，鮮蝦韮菜肉魚有齊哂，
灼熟啲，好食呀，又飽又暖，多謝哂。

以
人
為
本

打
邊
爐

打邊爐 打
邊
爐

心聲

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

適
合
自
己
就
好

生
涯
規
劃

•	每天定時享受舒展靜心的一刻。

為健康
加油


