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香港電台第五台一直
關注長者生活，提

供多元的廣播節目，務求把最新的社區健康資訊帶給
各位銀髮族，推動他們的優質生活。

《長進課程 2019-2020》上學期的節目逢星期
一、二、四、五，晚上 8 時 30 分至 9 時於香港電台
第五台播出，內容涵蓋多個範疇及資訊，包括：（一）

《樂齡科技知多啲》，介紹最新研發的樂齡科技產品；
（二）《香江尋源（二）》，暢談香港歷史風俗；（三）《愛
狗大本營》，分享照顧寵物的好處及主人需注意的事
項；（四）《區區「友」你齊參與》，介紹有關各區長者
友善資訊。

這個夏天，香港的
天空雖然常掛著太

陽，但不少老友記跟香
港的市民一樣卻面對著
風雨飄搖的局世，一點
也不好受。

曾聽到不同年齡階
層的人士，大家一致地
很擔心香港當下的情
況，這個屬於我們的家
會變成怎樣。因著這份
擔心和焦急，每天追看
著大量有關的報導，在
不知不覺間，出現了低
落情緒，甚至失眠、發
惡夢等情況。

這兩個月來，均
有不同專業人士從不同
角度分析對事情的看
法，當中亦不少特別提
出在關心這場社會運動
及面對暴力事情時，也
要關心自己的身心靈狀
況，包括留意自己的情
緒反應、感受自己的身
體繃緊情度、心靈的負
荷等等。而編者通常會
利用上下班乘車的時間
了解當天發生的事情進
展，然而在這段日子出
現忘記下車的情況相當
嚴重，有次更是在轉線

時，搭了倒頭車，直至
過了五、六個站才嚇然
發現，這明顯是心不在
焉，故就即時放下手
機，找個位置安坐，心
呼吸，跟自己說慢下
來，慢下來，休息了好
一會，才繼續走前面的
路。

感謝本報的義務專
欄作者也分享了這方面
的資訊，讀者們，如果
你也有情緒的困擾，也
可嘗試有關建議方法，
有需要可向所屬地區社
工尋求協助。

還記得我首次到友竹姐黃友竹府
上拜訪，在其屋苑門外的大閘

按鈴時，她已經急不及待地在露台向
我揮手。她的熱情令我立即喜歡這位
前輩。

自我步進友竹姐的寓所後，她
的熱情一直不減︰她一邊忙於展示她
的珍貴照片，讓我認識她的戲劇工
作；一邊又不斷以美食招待我。

友竹姐於一九三一年在廣州出
生，小時候因戰亂來港定居。她來自
一個很大的家庭，父親有二十一名兄
弟姊妹。她的姑丈和姑母分別是戲劇
前輩譚叔譚國始和擅演西太后的黃姨
黃蕙芬。二人的女兒，即是友竹姐的
表妹，則是五六十年代舞台上的花旦
務雪姐譚務雪。友竹姐在黃姨任教的
聖士提反女子中學唸書，於五一年在

校內的舞台劇《孔雀膽》中飾演阿

蓋公主，並首次參加校際戲劇比
賽。「聖士提反」奪冠，自此亦令
她愛上了戲劇表演。

之後，友竹姐曾以中英學會中
文戲劇組組員的身份參加第一、二和
四屆香港藝術節的演出，飾演多個名
劇的主要角色，如《紅樓夢》的王熙
鳳、《西廂記》的紅娘和《美人計》的
孫夫人。她亦曾為不同的機構演出和
導演多齣舞台劇，例如她在六一年隨
姑母加入香港業餘話劇社後，在創社
劇《秦始皇帝》中飾演趙太后、《我
愛夏日長》中飾演九嬸和與「業餘」
數位社員參加由十二個劇社聯合演出
的《陋巷》，飾演錢妙英。她亦曾在
劇社於麗的映聲上演的電視劇《油漆
未乾》中與 King sir 鍾景輝分飾哈醫
生夫婦，可見她是五六十年代香港劇
壇的中堅份子。

友竹姐的正職是一位教師。她
中學畢業後，先後在官立文商專科學
校和葛量洪師範學院進修。自五六年
至八九年，她一直在小學任教中文科
和英文科，並且在夜間兼任香港政府
教育署成人教育組的訓練主
任，訓練在職教師戲劇教學。
經過三十五年執教鞭的生涯，
友竹姐在九零年代初退休了。
退休後，她為聖公會十字架堂
的社會服務中心義務工作十多
年，獲選為香港華人基督教聯
會的「十大傑出長者」。

雖然友竹姐幾近九旬，
但反應敏捷，思路清晰，聲
線嘹亮，行動靈活。別看她
身型嬌小，當她引領我到她家

中，從地下沿梯級走上二樓時，步伐
快得不可思議，轉瞬間已經不見了
她，原來她已經跑進寓所內了。這位
資深教師和戲劇前輩真是靜如處子，
動若脫兔啊！
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關懷社區關懷社區
◆ 黃仲然

以上內容由 8 月 26 日起，於香港電台第五台（AM 783／FM 92.3 天水圍／FM 95.2 跑馬地、銅
鑼灣／FM 99.4 將軍澳／FM 106.8 屯門、元朗）《長進課程》節目內播出，港台網站（radio5.rthk.hk）
及流動程式 RTHK Mine 同步播出及提供節目重溫。

課程名稱 主持及主講導師 播放時間

《樂齡科技知多啲》
主持：周綺玲

導師：嶺南大學亞太老年學研究中心
首播：星期一晚上 8 時 30 分

重播：星期六下午 5 時
內容簡介︰香港長者服務需求與日俱增，樂齡科技發展亦日新月異，多認識多利用創新產品可以提升長者的生活
品質。本課程為聽眾講解樂齡科技的發展，以及如何善用樂齡科技，令生活更臻完善。

香江尋源（二）
主持：李浩輝

導師：香港史學會總監鄧家宙博士
首播：星期二晚上 8 時 30 分
重播：星期六下午 5 時 30 分

內容簡介︰香港由一個小漁村，發展成今日的國際大都會，當中的歷史和文化源遠流長。本課程載譽歸來，將繼
續暢談香港歷史風俗，從水塘發展史，到颱風襲港，以及本港不同地區及行業的發展軌跡，為大家娓娓道來，一
同深入了解這個「香港地」。

愛狗大本營
（重播節目）

主持：陳佩佩
導師：愛護動物協會代表

首播：星期四晚上 8 時 30 分
重播：星期日下午 5 時

內容簡介︰寵物是長者身邊的好友伴，尤其是貓狗，更是人類的好朋友。近年大眾對愛護動物的意識日漸提高，
也愈來愈多人飼養寵物。本課程將分享照顧寵物的好處及主人需注意的事項，讓大家明白飼養寵物是一個終身及
重要的決定，並學習成為一位盡責的愛動物老友記。

區區「友」你齊參與
主持：鄧添樂

導師：本地四間大學老年學研究單位代表
首播：星期五晚上 8 時 30 分
重播：星期日下午 5 時 30 分

內容簡介︰本課程從交通建設、長者友善商店、城市規劃、家居設計、長者就業及健康等方面，介紹各區長者友
善資訊，幫助各位老友記提升生活質素。
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熱情靈巧的傑出長者

就讓它休息一下
心太累


