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一
位
註
冊
中
醫
兼
中

文
大
學
中
醫
學
院
的
臨
床
導

師
，
在
一
本
雜
誌
撰
文
，
題

目
是「
調
養
心
神
的
金
句
」，

他
推
薦
身
心
的
金
句
是
：

「
童
心
、
蟻

食
、
龜
欲
、

猴
行
。
」
並
稍

作
解
說（
不
在

此
記
錄
）。

筆
者
覺

得
這
八
字
也
十

分
適
用
於
長
者
身
上
，
現
嘗

試
演
繹
如
下
：

（
一
）童
心
：
雖
然
年

老
，
但
心
態
仍
能
保
持
像
孩

子
般
喜
歡
玩
樂
，
無
憂
無

慮
，
毫
無
機
心
，
開
開
心
心

渡
日
。（

二
）蟻
食
：
長
者
進

食
宜
慢
慢
咀
嚼
，
像
螞
蟻
吃

東
西
一
樣
，
防
止
哽
喉
，
也

免
影
響
消
化
。
螞
蟻
吃
的
東

西
很
雜
，
長
者
也
不
應
單
吃

兩
三
種
食
物
，
然
後
才
能
吸

收
足
夠
的
營
養
。

（
三
）龜
欲
：
應
當
清

心
寡
欲
，
無
欲
無
求
，

已
退
下
工
作
崗
位
了
，

不
要
再
看
重
身
份
地

位
，
與
世
無
爭
才
是
。

 

（
四
）猴
行
：
很

多
長
者
不
願
出
外
，
整

天
躲
在
家
中
聽
收
音
機
或
看

電
視
，
最
大
影
響
是
肌
肉
會

萎
縮
，
變
得
無
力
，
動
也
不

動
的
話
，
健
康
怎
會
良
好
？

應
當
像
猴
子
般
四
處
走
動
。

別
忘
了
，
步

行
也
是
運
動

的
一
種
，
去

家
居
附
近
的

公
園
或
商
場

逛
逛
已
經
是

運
動
了
。

上
述
八
字
不
難
實

行
，
逐
步
嘗
試
吧
！

 ◆  奕　琪

深秋已到，
香港酷暑難消，

「修例」風波亦進
入第四個月了。

特首雖已撤回「送中惡法」，遊行示威
依然是每個週末舉行。

開課以來，每日晨早，學生、
舊校友及街坊都自發組成人鏈，在港
九新界各校門外手拖手的遍地開花。
其中尤以屯門河沿路單車徑的人鏈長
達四公里，參加者更高喊「光復香港，
時代革命」等口號。「香港人鏈行動」
源於上世紀八十年代，愛沙尼亞丶立
陶宛和拉脫維亞的一宗歷史性事件。

三國為了自由丶民主和人權，爭取脫
離蘇聯統治而發動的政治運動，二百
多萬人組成一條長達六百公里的人
鏈，一時間場面巨大，震撼國際社
會，推翻共產霸權。

晚上，市民聚集在社
區丶商場和公園合唱網絡瘋
傳的《榮光歸於香港》，歌
聲迴響，不斷激勵人心。前
線記者紛紛發揮他們的專業
精神，汗流浹背，疲於奔命
的採訪拍攝現場，其大無畏
的精神，實在令人敬佩！

這段日子，示威者為

了爭取「五大訴
求 」的意願，進
一步堵塞道路，
破壞市容。他們

毀爛交通燈號丶地鐵標誌丶玻璃屏幕
和入口閘機，無疑已進入瘋狂狀態。
想及上文的和平與理性，希望他們還
是能夠理智平和地爭取，仍然深信，
團結就是力量。

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地

近兩
個月社會
形勢持續

惡化，兩邊陣營對立加深，暴
力行為愈演愈烈，幾乎每個星
期六、日，街頭都會爆發衝
突，不但令人受傷，更無助修
補社會撕裂。跟朋友談起時
事，她說「黃、藍」陣營早已
不存在，形容雙方也在做一些
破壞社會安寧、衝擊法治的事。

她說，兩邊陣營的暴力
行為不斷升級，多項公共設施
被人刻意破壞和縱火，又有

人在鬧市持刀追斬不同政見的
人，每當一邊陣營集會活動，
另一邊就馬上趕至，初則口
角，繼而動武，何來還有秩序
可言？她的言論我並非百分百
同意，但我卻同意有些行為十
分「離譜」。

我最近很少看新聞，頂
多是起床和放工回家時，趁梳
洗時看看電視新聞，又或者在
乘車時瀏覽即時新聞，基本掌
握當前事態發展就算了。對於
一些人持刀在鬧市追斬，我感
到極為心寒，這些行徑視法律

如無物，理應受到法律制裁。
即便政見不同，大家都應該心
平氣和地討論，動輒以暴力解
決實非上策。

我一直支持和平理性的
行動，但蓄意破壞公共設施和
縱火就惹人反感，更甚的是近
來愈來愈多人坐港鐵時「跳
閘」，我認為這是完全不能接
受。我試過在放工繁忙時間，
目睹有人肆無忌憚地「跳閘」，
讓我感覺到社會的悲涼。如果
你不滿港鐵，大可不乘坐它，
改坐巴士、的士、小巴、電

車甚至步行，但當你享用了
港鐵的服務，哪可能不付錢？
正如有人使用了聖雅各福群會
的服務，是否也能說一句「我
不喜歡聖雅各福群會」，就拍
拍屁股一走了之？更令人難以
置信的是，當有人因為「跳閘」
被港鐵職員查問時，竟會有人
抗議，用盡一切方法為這些人
開脫，這種見解恕我不能苟同。

早前也分享過，雙方溝
通仍存在很多難關，政府似
乎開展了溝通的大門，先不
算他們的誠意有多大，又或
者是否真心願意聽取民意？
但觀乎一眾政黨連忙送上「閉
門羹」，便能想像溝通之路仍
然很遠。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

在
這
三
個
多
月
來
，

相
信
很
多
人
和
我
一
樣
，

每
日
看
新
聞
報
導
所
佔
的

時
間
是
整
生
人
最
多
的
一

次
。
對
於
像
我
這
樣
喜
歡

看
電
影
和
劇
集
的
人
來

說
，
這
九
十
多
天
都
幾
乎

沒
看
過
電
影
及
劇
集
，
每

天
由
早
到
晚
，
電
視
上
播

映
的
都
是
新
聞
及

Y
ouT

ube

網
媒
的
現
場
直

播
。
若
然
那
天
沒
出
外
，

一
天
下
來
至
少
對
著
電
視

新
聞
環
節
十
多
小
時
，
有

時
直
到
深
夜
還
未
休
。

不
知
道
這
種
馬
拉
松

式
看
新
聞
的
生
活
會
持
續

到
幾
時
才
可
以
回
復
日

常
，
有
心
情
再
看
回
我
喜

愛
的
電
影
和

劇
集
？
此

刻
才
想
起
，

俗
語
所
謂
身

在
福
中
不
知

福
，
未
必

是
享
有
很
大

的
福
報
，

而
是
即
使
日

常
的
點
點
喜

樂
，
正
如

那
些
看
劇
集

的
無
聊
日
子

也
從
來
都
不
起
眼
，
甚
至

在
心
目
中
僅
是
一
種
尋

常
，
想
不
到
也
是
一
種
彌

足
珍
貴
的
日
子
。

忽發耆想忽發耆想
◆ 王浩鈞

六
、
七
月
暑
天
，
各

級
學
校
相
繼
舉
行
畢
業
典

禮
，
同
學
們
從
此
便
「
勞
燕

分
飛
」，
各
奔
前
程
！

七
月
初
，
參
加
了
已

離
任
多
年
的
學
校
第
廿
七
屆

畢
業
典
禮
，
我
最
年
幼
的
孫

女
小
學
畢
業
了
。

典
禮
按
程
序
表
行
禮

如
儀
，
首
先
由
雄
壯
震
撼
的

鼓
樂
團
表
演
迎
賓
，
其
間
最

矚
目
的
是
那
位
年
輕
的
主
禮

嘉
賓
周
醫
生
。
她
是
母
校
二

零
零
五
年
畢
業
的
校
友
，
最

後
的
學
生
表
演
有
爵
士
舞
、

弦
樂
團
和
畢
業
生
表
演
的
話

劇
及
大
合
唱
。

我
最
欣
賞
的
是
畢
業

生
的
話
劇
表
演
，
它
配
合
影

片
與
改
編
流
行
歌
星
感
人
的

曲
詞
的
創
作
劇
。
回
顧
他
們

由
小
一
至
小
六
在
母
校
的
生

活
點
滴
，
天
真
可
愛
的
笑

臉
，
有
如
快
樂
無
憂
的
乳

燕
，「
一
晚
長
大
」
了
！
場

面
氣
氛
充
滿
欣
慰
又
有
點
離

愁
！

這
個
畢
業
典
禮
可
說

是
老
師
們
默
默
耕
耘
，
悉
心

栽
培
的
成
果
，
也
該
是
應
屆

畢
業
同
學
難
忘
的
日
子
，
那

是
他
們
人
生
成
長
的
一
個
階

段
，
好
像
一
群
羽
翼
長
成
離

巢
的
小
燕
子
，
要
展
翅
高
飛

了
！
海
闊
天
空
任
鳥
飛

啊
！

我
默
默
祝
福
他
們
前

程
萬
里
！
希
望
他
們
不
要
辜

負
父
母
的
期
望
、
老
師
的
栽

培
。
繼
續
努
力
學
習
，
百

尺
竿
頭
，
更
進
一
步
；
祝

福
他
們
身
體
健
康
，
每
一
隻

都
是
健
康
快
樂
的
小
燕
子
，

開
開
心
心
的
放
暑
假
啊
！

老有所思老有所思
◆ 黃翠雲

這幾個月以來的
社會紛爭確實影響到不
同年齡、背景以及政治
取向的香港人，就連遠
隔重洋的海外親友，也
在不同程度上關心和參
與。一個共同的現象是
大家的情緒也深受困擾。

香港大學的調研
也發現港人的情緒抑鬱
症狀正在上升。有的自
覺，有的並不自覺。但
是從生活小節中可以發
現，包括易發脾氣，心
緒 不 寧 ， 難 以 入 睡
⋯⋯。

我們並不能主宰

大的政治環境，只有守
護自己的情緒和心靈；
想起中國人有句至理名
言：隨遇而安。就是
說你我能在不同的境況
中保持著一種安的狀
態。

道理簡單，但不
易達到這個超然豁達的
境界。

安，不是對現實
逃避或視而不見，而是
以一種沈穩冷靜，謙卑
包容的心境去靜觀問
題，不浮誇，不躁動，
需要每一分，每一秒去
磨練修行。

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

今
年
美
國
爆
出
最

大
規
模
的
大
學
入
學
舞

弊
案
，
涉
及
耶
魯
大

學
、
史
丹
福
大
學
、
南

加
州
大
學
等
多
間
頂
尖

學
府
，
家
長
透
過
一
間

升
學
顧
問
機
構
，
用
賄

款
為
子
女
取
得
名
牌
大

學
的
學
位
，
金
額
由
過

萬
至
數
百
萬
美
元
不

等
，
手
法
包
括
向
入
學

試
考
官
行
賄
，
換
取
子

女
更
高
的
考
試
分
數
；

賄
賂
大
學
的
體
育
教

練
，
幫
考
生
偽
造
運
動

精
英
資
格
等
等
，
被
起

訴
的
五
十
多
人
不
乏
名

流
富
商
、
影
視
紅
星

等
。

可
悲
的
是
那
些

「
怪
獸
家
長
」
的
子
女
也

蒙
在
鼓
裏
，
不
知
道
父

母
為
他
們
付
出
巨
額
賄

款
來
換
取
名
校
學
位
，

他
們
以
為
自
己
成
績

好
、
能
力
高
，
自
我
感

覺
很
好
，
但
當
被
揭
發

後
，
學
籍
即
被
開
除
，

換
來
的
是
羞
恥
和
打
擊

自
信
，
令
其
學
歷
蒙
上

污
點
。
而
他
們
霸
佔
了

的
學
位
，
間
接
導
致
其

他
用
功
的
合
資
格
學
生

失
去
入
學
機
會
。

父
母
對
子
女
的
愛

變
成
害
？
現
代
家
長
值

得
反
思
，
我
們
愛
孩

子
，
會
盡
力
把
最
好
的

東
西
給
他
們
，
但
我
們

認
為
好
的
東
西
，
是
否

真
的
對
他
們
有
益
？
不

少
家
長
為
子
女
升
學
部

署
花
盡
心
思
，
有
的
為

爭
奪
名
校
學
位
各
出
其

謀
，
甚
至
過
度
催
谷
小

朋
友
，
給
他
們
過
多
的

才
藝
或
學
業
操
練
，
漠

視
了
孩
子
的
根
本
需
要
。

祖
輩
作
為
孩
子
親

密
和
熟
悉
的
親
人
，
可

從
生
活
中
觀
察
孩
子
的

能
力
和
聆
聽
其
心
靈
需

要
，
在
日
常
活
動
中
給

他
們
學
習
的
機
會
，
灌

輸
正
確
的
價
值
觀
，
讓

孩
子
身
心
得
以
全
面
發

展
，
裝
備
成
為
品
格
良

好
、
樂
觀
自
信
的
人
。

讀報
知道一位

朋友腦充血死了，是中風。
他比我年輕，但是由於工
作緊張，心理負擔重，同
時更少運動，血壓高也不
小心。　

許多人有血壓高，看
過醫生，長期吃降壓藥丸，
以為從此安枕無憂了。其
實一邊吃藥，一邊還要努
力使心情平靜，身體不要
過勞，戒煙戒酒，飲食改
為清淡，這才可以活得長
久。　

有時，腦充血立刻死
掉還好，總比半身不遂躺
在床上勝得多。　

比方我那個三次中風
的朋友，進醫院住了四個

多月，現在祇
能每個週末「放
假」回家去住宿一
晚。

何時可以出院，還要
看病情發展，大概醫生不
想他再有一次中風。

我們一個朋友的太
太，年過六十五，平日講
究打扮，又染了髮，看來
好像六十未到。一向是很
健康的，有一天丈夫與她
外出，談話之中她突然呆
了一陣。丈夫不為意，到
了晚上，忽然變成神經錯
亂，認不出人，口中胡說
亂道。丈夫好生焦急，立
刻送進醫院。經過 X 光腦
部掃描之後，才知道是輕
微的腦溢血，破裂的是微
絲血管。　

現在情況已好轉了，
人也回復正常，當她知道
身在醫院時，立刻流淚。

心
理
醫
生
告
訴
我

們
，
現
階
段
人
最
大
的
心

理
問
題
，
是
焦
慮
。
富
豪

焦
慮
，
窮
人
也
焦
慮
。
民

眾
焦
慮
，
大
學
生
焦
慮
，

官
員
更
焦
慮
。
各
行
各

業
，
就
沒
有
不
焦
慮
的

人
。
焦
慮
的
背
後
，
其
實

是
不
安
。
我
們
這
個
社

會
，
發
展
到
今
天
，
最
缺

乏
的
是
安
定
感
。

社
會
學
的
知
識
告

訴
我
們
，
從
前
的
人
們
，

雖
然
貧
窮
，
生
活
單
調
，

但
安
定
感
卻
比
較
充
足
。

因
為
在
那
種
社
會
，
人
生

下
來
能
做
什
麼
，
基
本
上

就
已
經
確
定
了
。
類
似
從

前
封
建
制
一
樣
，
士
恒
為

士
，
農
恒
為
農
，
工
則
恒

為
工
。
改
變
身
份
和
命
運

的
途
徑
，
除
了
當
兵
，
就

是
上
大
學
。
人
們
無
需
擔

心
市
場
的
變
化
，
使
自
己

的
「
市
場
價
格
」
暴
跌
或

者
暴
漲
，
也
無
需
操
心
市

場
的
變
化
，
讓
自
己
的
投

資
血
本
無
歸
。
沒
有
炒

股
，
沒
有
炒
樓
，
沒
有
放

貸
和
收
貸
。
小
孩
到
哪
兒

去
上
學
，
都
是
固
定
好

的
，
無
需
操
心
擇
校
。
大

學
畢
業
去
哪
裏
，
也
是
定

好
了
的
，
自
己
操
心
也
沒

有
用
。當

市
場
時
代
成
為

主
導
，
一
切
就
都
變
了
。

人
是
富
裕
了
，
但
不
安
定

感
卻
成
倍
地
增
加
。
投
身

於
市
場
的
人
們
，
的
確
無

法
判
定
自
己
明
天
會
怎

樣
。
好
像
一
夜
之
間
，
人

生
所
有
的
一
切
，
都
變
成

了
未
知
數
。
市
場
時
代
造

成
更
多
的
不
確
定
性
，
現

時
的
焦
慮
跟
這
改
變
有

關
。
發
財
、
上
進
的
衝
動

異
常
強
烈
。
不
少
人
都
想

越
軌
行
事
，
發
了
財
的

人
，
怕
明
天
就
失
去
所

有
，
因
而
憂
慮
。
沒
發
財

的
人
，
受
剝
奪
感
增
強
，

怕
失
去
的
更
多
，
更
感
憂

戚
。
貧
富
貴
賤
，
所
有
人

都
角
色
錯
位
，
無
法
各
安

其
位
。
即
使
發
了
大
財
，

身
處
高
位
的
人
，
也
不
敢

預
期
自
己
日
後
會
怎
樣
，

如
果
一
旦
栽
了
，
會
不
會

得
到
法
律
的
公
正
對
待
。

社
會
缺
乏
必
要
的

秩
序
：
上
升
的
秩
序
、
轉

身
的
秩
序
、
裁
判
調
停
的

秩
序
，
人
們
對
什
麼
都
不

信
任—

—

政
府
、
政
策
、

法
律
，
缺
乏
安
定
感
，
是

必
然
的
。
若
要
人
們
不
焦

慮
，
第
一
步
要
做
的
，
就

是
設
法
規
範
社
會
的
制
度

和
秩
序
，
讓
人
心
定
下

來
。
不
然
，
只
會
你
憂
我

慮
，
各
懷
鬼
胎
地
對
立
，

那
社
會
何
來
安
定
，
人
們

何
來
安
寧
？

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

最近有四位平均年齡
六十七歲家居北京的女士意
外地成了抖音影音平台的網
紅，她們取名「時尚奶奶」，
在國內知名度甚高。影片中
可見身材苗條的熟齡女士穿
上旗袍，在王府井街頭緩緩
走向鏡頭。一段短短 15 秒的
影音上載當天贏得超過五千
萬次點擊量，目前仍然不斷
獲好評。

家住北京的林瑋和三位
朋友出生於四十至五十年
代，其中當了近三十年護士
的林瑋退休後開始走秀，數
個月前試玩抖音，並即將準

備參與陳可辛執導的電影

「中國女排」當臨時演員，林
瑋珍惜現時豐富多姿的生
活，她從不把白髮染黑，欣
賞自然變老的狀態。

七十三歲的王念文是四
位奶奶中最年長，她自從受
了模特兒訓練後，自覺對站
姿、造型、精神面貌和氣質
都有很大的提升。朋友們也
欣賞她的眼光，經常向她請
教衣飾搭配。現時的生活為
她的人生和生活帶來了積極
正向影響。她們的美態引發
不少網友的鼓勵，令她們自
信增强，為自己還能釋出正
能量感高興！

大家也許留意到，日本

和韓國上了年紀的婦女普遍
仍愛保持年輕時的愛美習慣，
參與老友聚會和郊遊等活動
時會悉心打扮，甚至上家居
附近的超市也不忘略事修飾，
反映出一種年輕的心情，也
令同行的友伴倍感愉快！

要保持年輕活躍的心
態，老友記不妨堅持多點出
門，別老是待在家中。到附
近公園散散步，到市場買點
東西，或與老友茶聚，外出
時不妨作適度打扮，以樂活
心態迎接美好的一天！

◆ 吳之瑩

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

長者之歌長者之歌
調寄：碧血長天進行曲

作詞：冰　虹

無懼處世到處有厄困，未怕艱辛要力行，
忘盡過去抱怨與黑暗，活潑開心去做人，

* 高聲歌唱紓憂去怒憤，開心歌唱增添你自信。
憑著勇氣振臂去跟進，路縱崎嶇也前行，
唯願世界個個冇憂困，做個開心快活人，

（回頭重唱 * 後，多唱以下一句）
共向無愁路邁進！

今年
中秋節好

邪。13號星期五。唔吉利。
但係細仔就冇乜反應，佢
地已經冇呢啲鬼佬禁忌嘞，
新一代係唔同啲嘅。所以
我地一樣唔明佢地啲乜嘢
連登呀攬炒呀囉。我呢啲
婦道人家淨係識搵欖角嚟
炒餸之嗎，原來係大件事。

唉，隔代如隔山。好
在乖孫重肯跟我。我唔敢

去維園㗎，聽聞沙田都有

綵燈會，咁就山長水遠都
唔理了。哈，冇去錯。人
少啲，但見到另外啲提燈
嘅小朋友，乖孫寧舍開心。
啲燈都好靚，大大個走馬
燈真係有跑馬嘅相，又有
鳳凰呀、成竇鷄仔、一大
堆豬仔同啲鶴囉。乖孫最
鍾意啲五角星呀、火箭呀，
有環嘅木星同人造衞星。
我就鍾意架古老火車，連
埋軌，氹氹轉住個白色波
波燈，睇到我痴痴迷，諗

起細個之時去紅梅谷旅
行，喺火車站外面買炸豆
腐食 。 係好耐以前嘅事
了⋯⋯

以前秋高氣爽，過中
秋好開心。今年中秋節就
熱到破晒紀錄。唉，呢個
夏天已經好難捱，連秋天
都係咁。天口㷫、人又㷫，
喺電視新聞見到啲人掟汽
油彈搞到一街都係火，好
似就嚟燒埋嚟咁，好驚。
逢週末本來係唞嘅時間，
變咗要心驚膽跳，忐忑不
安，真係辛苦。有人話呢
場仗重有排打，呢個豬年
唔知點埋尾呢？唉！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

離
巢
燕

做個開心快樂人

愛
變
成
害
？

中 風

何
以
全
民
焦
慮

那
些
看
劇
的
幸
福
日
子

•	網路上「時尚奶奶」的照片
散發著迷人的正能量！

釋
出正能量

隨遇
而安 長

者
養
生
之
道

雙邊也不值得幫

苦中秋

「人鏈行動」的力量

字裡留情字裡留情
◆ 魯 柏


