
除
了
極
貧
困

的
群
組
外
，
相
信
每
個
人

（
幼
兒
例
外
）都
擁
有
一
張

八
達
通
。
這
張
卡
帶
給
我

們
不
少
方
便
，
因
它
可
以

用
來
乘
坐
公
共
交
通
工

具
、
購
物
和
吃
喝
等
，
沒

帶
現
金
也
不
要
緊
，
實
在

是
恩
物
。只是

八
達
通
每
隔
一

段
時
間
便
要
增
值
，
否
則

便
不
能
使
用
，
這
也
因
此

讓
筆
者
想
起
其
實
我
們（
包

括
長
者
）也
要
不
斷
增
值
，

然
後
才
不
會
跟
社
會
脫
節
。

怎
樣
增
值
呢
？
以
下

是
筆
者
的
一
些
建
議
：

（
一
）健
康
增
值
：
要
經
常

保
持
良
好
的
健
康
，
然
後

才
有
能
力
工
作
賺
取
收
入

及
做
自
己
歡
喜
的
事
。

（
二
）知
識
增
值
：
隨
著
科

技
進
步
，
生
活
和
處
事
的

方
式
也
不
斷
改
變
。
如
果

我
們
跟
不
上
，
那
就
會
跟

不
上
社
會
的
節
奏
。
所

以
別
忘
記
「
活
到
老
，

學
到
老
。
」
這
句
經
典

的
話
。

（
三
）情
緒
增
值
：
要
學
習

天
天
抱
著
樂
觀
的
心
態
渡

日
，
不
要
跟
人
比
較
、
不

要
妒
忌
或
抱
怨
。

（
四
）
與
人
相
處
之
道
增

值
：
多
點
聆
聽
和
尊
重
別

人
的
意
見
，
千
萬
不
要
自

以
為
是
而
不
把
別
人
放
在

眼
內
，
互
相
支
援
和
欣
賞

才
是
正
道
。

大
家
還
有
甚
麼
建

議
？
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◆  

奕
　
琪

執筆之
時，剛好鬧

出全城轟動的「安心偷食」事
件，媒體關注程度驚人，社交
媒體也布滿各種相關消息。媒
體大篇幅報道無可厚非，因為
事件涉及的都是知名度高的藝
人，普羅大眾的關注度很高，
新聞價值非常高，據說首先報
道這宗新聞的媒體，一天內就
新增了幾十萬名訂閱讀者。

我並非要討論事件中各人
的行為，畢竟這篇文章刊登的
時候，這宗新聞應該有了很多
新變化，我想談談的是事件引

申出來的種種問題。
或許是我剛剛完成輔導課

程實習的關係，當我初次讀到
這宗新聞時，馬上想到要維持
婚姻或一段親密關係實在不容
易。事件其中兩位主角是相識
相戀二十多年的夫婦，另一對
是熱戀中的男女，一直在人前
表現恩愛，不過最後有人敵不
過引誘，釀成大錯。

兩個人在茫茫人海相遇，
已經是一種難得的緣分，在相
戀的歲月，他們彼此加深了解，
到最後牽手步進人生另一個階
段。婚姻是兩個人的山盟海誓，

是對彼此的承諾，在過程中，
會出現大大小小的難關和挑戰，
要如何面對和克服，除了要看
自己的能耐，還視乎你是否還
重視這份承諾。

除了婚姻關係，我還想到
私隱權的問題。兩個人坐在的
士，一舉一動都被車上的攝影
機全部錄下來，還要有聲有畫，
聽起來都蠻恐怖。你可能會說，
如果「行得正、企得正」，哪怕
人家拍下你？

這種無形的監視已經徹底
侵進我們的生活，我們在公眾
地方的一言一行都被攝下，就

連坐在的士也一樣，我們不知
道對方錄了甚麽，更不知道對
方會如何利用錄到的影像，如
果被人放上網，就等於把我們
暴露於全世界的人面前。這種
待遇可能比罪犯更慘，畢竟他
們都犯了錯要受罰，也知道自
己會被人監視，但我們就連知
情權都沒有。

我跟一些同學熱烈討論這
幾個議題，坐在對面的同學卻
嗤之以鼻，認為我們只是在「八
卦」，叫我們收口。我倒覺得她
的視野才是最狹窄，因為她只
能用一個角度來看待事物，還
要對人家嚴詞批評，聽說她是
中學通識老師，如果真是這樣
的話，我會為她的學生悲哀，
因為他們的老師竟然如此不濟。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

鄰
居
添
孫
了
，
兩
老

比
他
的
兒
子
還
緊
張
。
早
在

十
個
月
前
，
就
開
始
計
劃
一

切
，
由
房
間
的
重
新
分
配
、

孕
婦
飲
食
的
安
排
、
嬰
兒
用

品
的
選
擇
，
以
至
嬰
兒
出
生

後
兩
老
擔
當
的
職
責
，
都
開

始
密
鑼
緊
鼓
地
進
行
起
來
。

這
些
預
期
的
計
劃
，
為
老
人

家
平
淡
的
生
活
帶
來
一
番
新

景
象
，
以
往
漫
無
目
的
悠
悠

閒
閒
的
日
子
，
忽
然
目
標
明

確
責
任
重
大
！

看
老
先
生
主
動
把
持

續
了
幾
十
年
的
吸
煙
習
慣
，

決
心
和
它
一
刀
兩
斷
。
老
太

太
也
把
每
天
下
午
的
衛
生
麻

雀
節
目
，
由
每
周
七
次
改
為

每
周
一
次
，
就
可
見
他
們
對

添
孫
的
事
情
放
在
生

活
中
的
第
一
位
。
我

敢
於
相
信
，
除
了
添

孫
子
外
，
再
沒
有
一

枝
比
這
更
厲
害
的
強

心
針
，
能
令
兩
個
幾

乎
乏
去
了
生
活
動
力

的
老
友
記
再
次
行
動

起
來
！這

種
生
命
中

的
「
雷
霆
」
行
動
，

看
著
也
替
這
一
家
人
高
興
。

「
無
後
為
大
」
這
句
過
時

話
，
看
來
在
廿
一
世
紀
的
今

天
，
仍
然
充
滿
了
新
的
意

義
。

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

四
月
一
日
愚
人
節
，

網
上
訊
息
難
分
真
假
。
那

天
網
上
流
傳
一
位
自
稱

「
黎
明
」
的
男
子
，
被
蒙


眼
，
稱
自
己
在
內
地
被

富
婆
「
操
控
」，
禁
他
回

港
出
席
金
像
獎
，
他
還
透

過
錄
音
短
訊
求
有
緣
人
在

網
上
過
數
代
付
贖
金
，

「
承
諾
」
獲
救
後
送
贈
金

像
獎
和
獎
金
作
酬
報
。
因

為
黎
明
本
屆
金
像
獎
根
本

無
提
名
！
原
來
是
警
方
最

新
的
反
電
騙
宣
傳
，
在
愚

人
情
乘
機
呼
籲
市
民
提
防

電
騙
！愚

人
節
又
稱
萬
愚

節
、
幽
默
節
，
可
說
是
對

人
生
的
一
種
幽
默
！
馬
克

吐
溫
說
：「
幽
默
是
輕
鬆
與

詼
諧
的
雙
重
組
合
！
」
一

位
「
女
幽
默
大
師
」
說
：

「
學
習
幽
默
，
也
是
一
種
功

德
。
」幽

默
的
寓
意
極
其
深

遠
，
它
是
以
愉
快
的
方

式
，
來
表
現
真
實
的
自

己
，
表
達
出
個
人
的
真

誠
、
本
性
的
大
愛
，
以
及

心
靈
的
良
善
，
因
此
真
正

的
幽
默
來
自
於
內
心
，
本

意
就
是
愛
與
智
慧
。

然
而
這
樣
的
表
達
若

非
出
自
真
心
，
有
違
正
義

公
理
，
那
就
不
是
幽
默
，

而
是
搞
笑
與
胡
鬧
了
！
另

外
，
千
萬
別
用
幽
默
的
話

語
調
侃
別
人
，
調
侃
別
人

到
臉
發
綠
，
或
將
肉
麻
當

有
趣
，
這
些
全
部
都
要
避

免
。
說
話
的
最
高
藝
術
境

界
在
於
：「
一
句
話
使
人

笑
，
一
句
話
使
人
跳
，
一

句
話
使
人
氣
死
掉
！
」
由

此
可
知
言
語
的
適
當
有
多

重
要
！幽

默
更
是
產
生
力
量

的
泉
源
，
能
讓
人
左
右
逢

源
。
尤
其
身
處
逆
境
時
，

幽
默
就
像
禱
告
一
樣
，
能

為
自
己
和
他
人
帶
來
希
望

和
勇
氣
，
因
而
得
以
超

越
、
穿
透
困
境
。

現
代
科
技
發
達
，
聰

明
的
騙
子
和
愚
人
特
別

多
，
這
是
人
生
一
連
串
沒

有
答
案
的
問
題
之
一
，
因

為
這
個
世
界
人
的
問
題
比

人
還
多
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

愚
人
節
有
感

伊索寓言中有個相傳久遠，意義深長的故
事：北風與太陽。

北風與太陽要來一場看誰比較強的比賽，
做法是誰能先讓過路的旅人先脫下斗篷。 北風先
出場，澟烈地吹著旅人，對方卻更加用力去抱緊
斗篷，一點也不畏縮。於是北風愈烈，旅人的斗
篷抱得愈緊。

輪到太陽亮相，和煦的陽光令人感到無比
的溫暖舒服，旅人自然把斗篷脫下，輕身快意，
繼續前行。

比賽的結果不言而喻，溫暖怡人自比冷峻
凜烈來得令人接受。

人在年輕時會像北風為人剛猛，以勢壓人，
但效果不一定達到。

及至人漸成熟，領悟到太陽的力量，溫暖，
開放，悅己，怡人，世界就變得不再一樣。 

不妨自己檢視，像北風？ 還似太陽？

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：標　語
詞：梁　愛

每
次
我
走
進
公

共
圖
書
館
，
都
會
留
意

到
有
長
者
靜
坐
一
角
翻

書
閱
報
，
這
真
是
終
身

學
習
的
好
榜
樣
啊
！

許
多
人
離
開
校

園
後
，
已
再
沒
有
逛
圖

書
館
的
習
慣
，
覺
得
沒

有
此
需
要
，
甚
至
認
為

圖
書
館
是
一
個
沉
悶
的

地
方
，
工
餘
寧
願
找
其

他
娛
樂
消
遣
。
其
實
香

港
公
共
圖
書
館
的
服
務

近
年
優
化
不
少
，
並
日

趨
多
元
化
，
是
一
個
發

掘
免
費
資
源
、
輕
鬆
消

閒
、
充
實
生
活
的
好
地

方
。

隨

科
技
的
進

步
，
香
港
公
共
圖
書
館

的
服
務
也
與
時
並
進
，

例
如
推
出
手
機
應
用
程

式
，
讀
者
隨
時
隨
地
可

續
借
和
預
約
圖
書
、
尋

找
就
近
圖
書
館
位
置
、

繳
付
逾
期
罰
款
等
等
，

十
分
方
便
。
香
港
公
共

圖
書
館
還
號
稱
其
系
統

是
世
界
上
最
大
型
的
雙

語
兼
容
圖
書
館
自
動
化

系
統
之
一
，
總
館
藏
量

達1,499

萬
項
，
除
了

書
籍
、
報
章
、
期
刊
、

視
聽
資
料
外
，
並
配
合

社
會
發
展
需
要
，
增
加

了
不
少
電
子
資
源
。

圖
書
館
還
積
極

擔
當
推
廣
閱
讀
和
香
港

本
地
文
學
的
重
要
角

色
，
全
年
定
期
舉
辦

各
類
教
育
性
和
消
閒
性

兼
備
的
活
動
，
適
合

不
同
年
齡
的
人
士
參

加
，
包
括
閱
讀
計
劃
、

兒
童
故
事
時
間
、
展

覽
及
專
題
講
座
，
還

有
舉
辦
香
港
文
學
節
、

文
學
獎
項
及
比
賽
、

作
家
分
享
會
等
等
。

也
有
以
長
者
為
對
象
的

講
座
，
例
如
「
樂
齡
養

生
保
健
」
講
解
長
者
關

注
的
健
康
問
題
、「
品

味
樂
齡
」
介
紹
長
者
有

興
趣
的
文
化
藝
術
等

等
。
圖
書
館
服
務
豐

富
多
姿
，
對
象
絕
不

限
於
莘
莘
學
子
呢
！

馬太
苦 惱 ：

「間屋啲
嘢立立亂，邊個可教吓我點
執？」胡小姐：「有冇聽過

『斷捨離』？」馬太：「係咪
佛家用語？」陳伯：「近年
被引用到收納整理，甚至人
生整理術同新型人生觀。」

胡小姐：「『斷 』即斷
絕唔需要嘅嘢，『捨』即捨
棄多餘嘅廢物，『離』係脫
離對物品嘅執念。先學『不
累積』心態，唔要嘅就唔好
累積嘞，而且儘量避免買用
唔著嘅嘢。執嘢分種類嚟決
定整理次序：衣物、書本、
文件、雜物，最後決定放置
嘅地方……

以衫為例，問自己五
條問題：一 . 仲係咪合身？
二 . 舊年有冇著過？三 . 有
冇特殊意義？四 . 有冇差不
多 或 相 同 款 式 嘅 衣 物 ？
五 . 狀況係咪良好？有冇任
何破爛？需要修補嘅成本係
咪值得？衣服最好重質不重
量。」

李小姐：「仲要考慮物
品嘅『未來性』，唔好亂掉
一通，用心去感受吓佢俾你
嘅感覺，考慮佢未來嘅價
值，例如書嘅內容對你未來
有用嗎？」陳伯：「要『尊
重』物品，用唔著就送俾有
需要嘅人，如果冇用過但送
俾人都冇人要，代表一開始
就唔應該買啦。」

做個做個
受歡迎的人受歡迎的人

◆ 黃美嫦

做
人
，
要
有
修

養
！
別
受
了
點
苦
，
就

到
處
說
，
有
如
受
了
苦

的
小
孩
，
放
肆
發
洩
！

有
點
成
功
，
就
藏
不
住
，

唯
恐
天
下
不
知
你
雄
圖

偉
略
！
要
知
道
，
沒
幾

人
感
同
身
受
，
要
懂
得
，

沒
多
少
人
比
你
差
。

做
人
，
要
有
底
氣

才
能
活
得
出
人
樣
，
為

人
謙
虛
，
是
一
種
成

熟
；
做
人
低
調
，
是
一

種
樸
實
。
苦
不
言
說
，

是
睿
智
；
喜
不
炫
耀
，

是
內
斂
。
人
生
，
從
來

沒
人
很
輕
鬆
容
易
關
過

關
，
受
點
苦
，
才
能
從

錯
誤
中
學
習
，
逐
漸
成

長
。
別
逢
人
就
傾
訴
，

吃
點
虧
，
才
能
學
乖
，

別
成
天
怨
天
由
人
！
再

苦
，
也
不
要
別
人
同
情
，

那
是
懦
弱
的
表
現
，
吃

得
苦
中
苦
，
方
為
人
上

人
。
再
難
，
也
不
要
去

乞
求
，
要
做
個
真
正
的

強
者
，
那
時
，
自
懂
難

關
難
過
關
關
過
的
堅
毅

成
果
。人

的
一
生
，
三
窮

三
富
不
到
老
！
別
有
成

就
，
就
四
處
宣
揚
、
洋

洋
得
意
；
別
有
喜
事
，

就
喜
不
自
勝
、
喋
喋
不

休
。
別
小
瞧
別
人
，
也

別
自
高
自
大
，
炫
耀
不

是
本
事
，
低
調
才
是
做

人
高
明
之
處
。
人
家
眼

睛
雪
亮
的
，
你
不
說
也

能
看
透
，
不
懂
箇
中
錯

中
複
雜
處
境
、
關
係
的
，

說
上
三
天
人
家
也
只
能

瞎
子
摸
象
。
學
會
少
言
，

才
能
收
斂
心
性
；
懂
得

自
律
，
才
活
得
有
意
義
。

人
生
在
世
，
苦
苦
甜
甜

是
經
歷
，
要
一
個
人
應

付
自
如
，
人
生
一
程
，

得
得
失
失
是
常
事
。
要

自
己
去
從
容
承
擔
，
那

麼
便
能
沉
氣
逆
流
而
上
，

又
或
順
風
揚
帆
千
濟
。

經
歷
，
讓
自
己
心

智
成
熟
；
體
驗
，
讓
人

生
自
有
滋
味
！
苦
不
言

說
，
學
會
沉
默
；
喜
不

炫
耀
，
懂
得
低
調
；
苦

不
言
說
，
練
就
一
種
堅

強
，
喜
不
炫
耀
，
修
成

一
種
素
養
。
我
們
這
一

生
，
雖
苦
猶
甜
，
我
們

這
一
輩
子
，
雖
成
亦
敗
，

做
一
個
理
智
的
人
。
遇

事
，
不
要
意
志
消
沉
；

成
事
，
不
要
驕
傲
自

滿
！
要
有
一
顆
堅
強
的

心
，
把
苦
難
坎
坷
踩
在

腳
下
，
才
會
走
的
更
遠
。

要
有
一
顆
平
常
心
，
把

一
生
的
大
起
大
落
沉
澱

下
來
，
成
熟
穩
重
才
能

幸
福
一
生
！

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

相 信
很多人都

有一個經驗，就是外出旅遊
的時候十分享受早餐的時
間，餐廳的自助餐桌多樣
化，比起家中單調的早餐豐
富多了，我們可以選擇合口
味的食品，食慾自然倍增！

回想起工作的時候早上
時間緊迫，每天的選擇就只
有麵包和奶茶。畢竟麵包是
加工食品，外買的麵包成分
並不理想，退休後一直想改
變早點的餐單。去年終於下
定決心來一個早餐大改革，
一改數十年來吃麵包的習慣，
取而代之是多元化的元素。

早餐的基本材料差不

多，醣的來源可以選擇
米、蕃薯、薯仔、粉麵
等，蛋白質首選是雞
蛋，其他也可加上蘑
菇、牛油果、果仁等配搭，
有人也喜歡加點蔬果，那就
得注意其屬性別太寒涼。早
餐的靈感俯拾皆是，有次在
廣州的酒店吃過一個名為「田
園風光」的粗糧，蒸籠內有
蕃薯、粟米、花生、准山等，
另加上粥品和堅果，早餐從
此不再單調！

我 曾 向 營 養 師 朋 友
Joyce 討教早餐的內容，她
提點我早點必須注重補充澱
粉質和蛋白質，甚至認為早
餐的份量不應比午餐或晚餐

簡單。經一段時間的實驗，
我成功設計出一系列元氣餐
單，也有中西式選擇，有時
甚至推出自助式組合，準備
好牛油果、風乾火腿、雞
蛋，車厘茄、果仁，讓家人
自己拼出色香味俱佳的星級
組合！

退休後早上沒必要趕時
間出門，容許我改變生活方
式，從營養角度出發，花點
心思弄早餐，生活充滿情
趣，寵愛家人和自己，活力
迎接每一天！

◆ 吳之瑩

善
用
公
共
圖
書
館

斷捨離
三代同堂三代同堂

◆ 何紫薇

 由康文
署舉辦的花卉
展覽雖已曲終

人散，今天重看當日拍攝照片，還
是回味無窮的。像彩虹般顏色的繁
花和翠綠草樹，賞心悅目，養眼
怡神。

各款形狀的花圃園景，砌滿
各式各樣的時花品種與稀有果樹，
鮮明趣緻。繽紛艷麗的玫瑰丶杜鵑
丶紫蘭和木槿花等均綻放著罕有色
彩。各種各樣的繡球花，簇擁芬
芳美麗，在花叢中張開笑嘴，那
招蜂惹蝶的情景，隨處可見。紅
透的桃花，密密麻麻的佈滿枝頭

上，像告訴人們，春天已經回來，
天氣不會寒冷！各國的亭台花園，
佈置得美侖美奐。最矚目的要算是
用花草堆砌成的中國龍船和湖上栱
橋，簡直是創造者的精心傑
作，構成一幅美麗的圖畫。
連小馬和小鹿的也是由小紫
花和綠葉組成，在草地上跳
躍着，開心地互相呼應。各
種七彩的降傘和球類運動：
如羽毛球丶欖球等等均是小
花們的傑作，令人目不暇給！

大會近出口處還有介紹
插花藝術作品和精緻的盆栽
擺設，數百款展品和別出心

裁的設計，顯示着插花者的構思和
心血。充滿創意和思考的展覽品，
值得人們觀摩學習，走一圈，猶
如上了一堂插花藝術課程呢！

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地

•	酒店裡的「田園風光」粗糧帶
給我早餐靈感。

爺
爺
嫲
嫲
們
的

原
動
力

花卉展覽在維園

低
調
做
人
最
高
明

元氣早餐

北風 與
太陽

豈止 八卦 咁簡單

今個四月最轟動嘅兩
單新聞都同教堂有關。一
個係復活節，有啲唔怕死
嘅人走入斯里蘭卡嘅酒店
同教堂搞爆炸，同人地攬
住死。另一個就係搭咗棚
裝修嘅巴黎聖母院大火，
連個尖塔都冧埋，好在搶
救十幾個鐘頭之後終於救
熄，冇搞到全間燒毀。

斯里蘭卡即時死幾百
人，法國就眾目睽睽之

下睇住個古蹟係咁燒，真
係好淒涼。即刻全世界都
要致哀悼，安慰受難國。
但係就唔知有冇得指望好
似耶穌咁復活呢？

恐怖襲擊當然係人
禍，噉大火呢？初初啲報
紙話係啲電綫有事。但係
我地啲有返咁上下年紀嘅
人即刻諗起好多單類似嘅
裝修時大火。嗱，船王董
浩雲嗰架「海上學府」，同
埋香港仔嗰架「珍寶海鮮
舫」，都係喺裝修之時燒

到渣都冇得
剩。重有佐頓
道 嘉 利 大 廈
呢，重死好多

人添。係未真係純屬意
外，完全冇得防避，就真
係唔知嘞。

而家法國人一路呼籲
全世界捐錢，畀佢地起返
有八百幾年歷史嘅國寶，
一路慢慢查案，追究吓原
因。我心諗，香港啲裝修
師傅咁鍾意食烟，睇怕法
國人更犀利。呢場大災難
究竟關唔關食烟事呢？就
好似八仙嶺大火咁，星星
之火，係可以燎原㗎！食
烟真係可以好累事㗎！

增
值

退休生活不須愁，解開枷鎖復自由，
肯為社群出點力，餘輝無限在後頭。

長者的
正面健康形像

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

火燭最可怕


