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隨
着
年
日
消
逝
，
人

總
會
有
老
去
的
一
天（
早
逝

者
不
在
此
列
），
男
女
如

是
，
亦
不
分
種
族
。

出
現
老
的
癥
狀
，
不

外
以
下
各
項
顯

示
：

⑴
臉
部
和

全
身
的
肌
肉
開

始
鬆
弛
及
出
現

皺
紋
；⑵

頭
髮
不
時
脫
落
，

一
些
男
士
更
禿
頭
；

⑶
一
些
牙
齒
也
開
始

脫
落
；⑷

食
慾
和
食
量
減
少

了
；

⑸
不
太
願
意
走
動
，

更
別
說
進
行
運
動
；

⑹
記
憶
力
衰
退
，
忘

記
一
些
日
用
品
放
在
哪
裏
，

並
多
時
記
不
起
服
藥（
按
醫

生
指
示
）的
時
間
和
次
數
，

有
時
亦
忘
了
跟
親
友
面
聚
的

約
會
及
地
點
等
；

⑺
沒
有
興
趣
學
習
新

事
物
；⑻

不
大
同
意
年
青

一
輩
對
社
會
事
件
的
看
法
和

採
取
的
立
場
。

其
實
一
個
人
的
老
去

主
要
是
心
態
，
要
保
持
心
態

青
春
的
方
法
很
簡
單
，
以
下

是
一
些
例
子
：

⑴
吸
取

新
知
識
；

⑵
保
持
人
際

網
絡
，
多
跟

親
友
相
聚
；

⑶
嘗
試
去
當
義
工
助
人
等

等
。
不
要
因
年
歲
增
加
而
覺

得
老
，
不
是
人
人
有
這
個
機

會
的
。

曾 經 夢
想要當一名空

中服務員，穿著美麗的制服，在
蔚藍的天空中和陽光闖蕩，更可隨
時停留在不同的國家，欣賞她們的
民情丶風俗和藝術；就像一朵朵綻
放的向日葵一樣，張開笑口，隨
着嬌陽的光芒和方向，在花田上轉
動，那充滿朝氣和正能量的態度，
又有什麼東西能夠與她比擬呢？

僅有一次的日本之旅，已經
是很多年前的事了，至今還歷歷在
目！向日葵是日本北九州市的市
花，其影蹤在悠長的夏日陽光普

照下，遍佈小野市向日葵公園，
方圓數千至上萬公里，令遠方來客
也駐足欣賞，久久不願離去！那
片片橙黃的花海，隨風飄動飛舞，
令人大開眼界，嘆為觀止，
久久不能忘懷。聽說向日葵
是「植生復育」，它可提取
土壤有毒成份，過濾處理時
用於中和放射性物質和來自
水中的有害細菌。而日本福
島核電廠也曾用同樣的方法
去清除毒害品呢。

不知何時再有機會往
九州市，探望久違的向日葵

花田！連荷蘭印象派畫家梵高也一
而再將此花繪畫成名作品，證明他
對這種被稱為「太陽花」的向日葵
是如何愛不釋手呢！

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地

新冠肺炎疫情不絕，全
球恐慌未止。站在前線的醫護
人員緊守崗位，齊心抗疫，
還有其他維持公共和社區服務
的人員，同樣沒有鬆懈，盡
力在前景未明的局面下，讓大
家繼續生活。

盡責是做人、學習和工
作的基本條件，但並非人人能
做到。停課四個多月，不知
何時復課，雖然教育部門聲

稱「停課不停學」，很多學校
亦開展網上教學和作業，但學
生們真的學習到嗎？不少家長
跟我說，子女放假放到「心
散」，雖然老師在互聯網上派
發功課，但孩子躲在家中寫作
業，日子久了，孩子都失去
學習動機，做功課拖拖拉拉，
甚或抗拒做功課。他日復課，
除了人人的近視度數加深，也
不知教師如何能再讓小朋友肩
負學習的責任。

投身職場，責任更是千

斤重。有人怕辛苦，怕背黑
鍋，選擇「卸膊」。我曾投身
政府工作數次，但每次都做不
長，其中一個原因就是這種

「卸膊」文化。很多人不求有
功，但求無過，不肯花精神
處理正經事，只顧在「細眉細
眼」的事情上挑骨頭，因為他
們熟悉這些芝麻綠豆事，相反
遇上新任務時就馬上抽身，只
在旁邊挑剔小錯，美其名是最
後把關，實質是沽名釣譽，
有功自己攬上身，出事就往下
屬推。我對這種人極為反感，
寧願放棄相對豐厚的薪金，亦
不願在此磋跎歲月。

最近寓所遇上一些維修
問題，花了兩個多月仍未處理

好，管理公司服務水平令我
極為不滿，於是寫了四頁紙的
信件正式投訴，收到的回覆是
相關職員未有如實報告，上級
根本不知道問題嚴重性，職員
對於自己犯下的錯處，答覆竟
是「忘了為何會這樣做」，同
樣證明行事馬虎。

「責任」兩字知易行難，
人類都是怕辛苦，遇上陌生
的狀況或難題時，亦會產生
不安和恐懼，不敢向前踏步，
我們或許要花上一輩子，才
能領略和學習到何謂「 責
任」。正如我也經常忘記準時
交稿的責任，要勞煩編輯前
來「催稿」，看來我也要好好
學習一番呢！

人
生
在
世
，
無
論

你
怎
樣
小
心
奕
奕
、
未

雨
綢
繆
；
如
何
避
重
就

輕
，
但
始
於
有
時
都
會

遇
上
自
己
不
想
碰
到
的

事
。
最
常
見
的
，
就
是

往
往
越
不
想
見
的
人
，

偏
偏
越
會
遇
上
。
在
佛

教
裏
這
還
有
個
專
有
名

詞
，
叫
「
怨
憎
會
苦
」，

就
是
你
越
討
厭
的
人
，

越
是
在
意
想
不
到
、
天

涯
海
角
地
出
現
在
你
面

前
。
出
席
朋
友
的
婚
宴
，

被
安
排
坐
你
旁
邊
。
參

加
旅
行
團
又
報
了
同
一

團
。
更
倒
楣
的
是
像
服

藥
一
樣
，
每
日
早
午
晚

各
撞
一
次
。
我
們
遇
上

這
種
事
情
，
必
先
查
一

下
月
曆
，
看
看
當
日
是

否
黑
色
星
期
五
。
反
而

我
們
總
不
肯
面

對
現
實
，
認
為

這
才
正
正
是
生

活
的
常
態
。
有

句
老
話
，
人
生

不
如
意
事
十
常

八
九
。
但
事
實

上
是
好
壞
參
半
，

只
不
過
我
們
好

樂
厭
苦
，
才
覺

得
壞
事
比
好
事

多
。
好
像
現
在
全
球
疫

症
蔓
延
，
其
實
只
要
世

上
有
病
毒
，
那
是
早
晚

會
發
生
的
事
，
遇
上
了

要
怨
天
尤
人
的
話
，
倒

不
如
及
早
處
理
更
好
。

當
全
球
充
斥
着
有
關

疫
情
的
負
面
新
聞
時
，
香
港

歌
神
許
冠
傑
舉
行
網
上
演
唱

會
，
用
歌
聲
散
播
正
能
量
，

為
大
家
打
氣
。
據
聞
二
十
四

小
時
內
，
節
目
吸
引
了
六
百

多
萬
人
觀
看
。

我
們
閒
在
家
中
，
當

然
不
會
錯
過
免
費
的
歌
神
演

唱
會
。
家
母
知
道
許
冠
傑
的

年
紀
跟
她
的
同
是
「
七
字

頭
」，
大
讚
他
有
活
力
，
保

養
得
很
好
。
女
兒
向
來
愛
聽

歐
美
流
行
曲
，
很
少
留
意
本

地
樂
壇
，
不
認
識
許
冠
傑
，

於
是
她
的
爸
爸
一
邊
欣
賞
，

一
邊
介
紹
這
位
伴
他
成
長
的

歌
手
。
那
個
年
代
，
廣
東

歌
尚
未
盛
行
之
時
，
許
冠
傑

以
廣
東
話
唱
出
多
首
反
映
香

港
社
會
文
化
、
諷
刺
時
弊
的

歌
曲
，
當
中
亦
不
乏
情
歌
和

勵
志
歌
，
有
些
曲
詞
是
他
自

己
創
作
的
，
題
材
廣
泛
，

雅
俗
共
賞
。
許
冠
傑
是
當
時

少
有
的
粵
語
流
行
歌
手
，
他

的
歌
能
引
起
市
民
大
眾
的
共

鳴
，
大
受
香
港
人
歡
迎
，

開
創
了
廣
東
歌
的
潮
流
，
後

來
更
被
尊
稱
為
「
香
港
流
行

音
樂
祖
師
」
。
女
兒
聽

完
爸
爸
的
介
紹
後
，
不

期
然
對
眼
前
這
位
伯
伯
生

敬
意
，
樂
於
陪
伴
我
們

欣
賞
下
去
。

螢
幕
裏
的
許
冠
傑

抱
着
結
他
，
背
景
是
香
港
的

維
多
利
亞
港
，
他
唱
出
一
首

又
一
首
經
典
金
曲
，
令
那
年

代
的
人
緬
懷
過
去
、
撫
今
追

昔
，
我
細
味
着
歌
詞
，
忽

然
覺
得
對
於
香
港
的
現
況
，

仍
是
那
麼
貼
切─

─

「
雷
聲

風
雨
打
，
何
用
多
驚

怕
…
…
」
、
「
香
港
是
我

家
，
怎
捨
得
失
去
她
…
…

但
願
日
後
獅
子
山
下
，
人
人

團
結
，
永
不
分
化
…
…
」
我

不
禁
跟
着
唱
，
一
陣
暖
意
湧

上
心
頭
。

新冠肺炎衍生了兩
個熱騰的名詞：社交距
離（Social Distancing）和
在家工作（Work from 
Home），相信疫情緩和
後，兩者都會成為社會
的新常態，有如經常自
覺性戴上口罩一樣。

自我歸類為半退休
人士，基本上長期在家
工作，早已適應和建立
了一套個人的生活紀
律，獨立運作，不斷增
值，才能發揮最大的工
作能量，期間也需要和
外界接觸，築巢引鳳。
反之，保持社交距離的
適應性和困難度就高多
了。

作為一個媒體工作
者和培訓導師，工作性
質離不開溝通傳播。無
論網絡功能如何先進便
捷，總不能取代實體接
觸，社交距離容易破壞
人際的互信與結連，減
低動力與熱忱， 如果缺
乏警覺性，久而久之會
產生不良效果。

礙於疫情傳染，社
交距離毋可避免，但仍
應加倍注重人與人之間
的結連感和傳溫感。長
者們猶須透過合宜的管
道，令一向重視的關係
不降温、不隔阻，任何
條例都無法阻止心靈的
交往，在壓力之下，更
加珍惜，更多灌溉，莫
失莫忘！

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

最
喜
歡
旅
行
的

香
港
人
近
來
未
能
出

國
遊
玩
，
身
邊
的
朋

友
都
紛
紛
翻
看
打
卡

相
片
，
望
梅
止
渴
，

我
也
不
例
外
。

幾
年
前
因
聽
聞

十
分
瀑
布
有
台
灣
尼

加
拉
瀑
布
之
稱
，
於

是
跟
友
人
到
訪
十
分

瀑
布
公
園
，
希
望
一

睹
奇
景
。
當
日
風
和

日
麗
，
幸
得
天
公
造

美
，
為
這
趟
旅
程
帶

來
好
開
始
。
公
園

裡
人
頭
湧
湧
，
前

往
瀑
布
處
需
走
過
吊

橋
，
沿
途
伴
隨
着

鳥
語
花
香
，
令
人

賞
心
悅
目
。
不
久
，

遠
處
傳
來
潺
潺
水

聲
，
頓
時
雀
躍
萬

分
。
這
裡
設
有
四

個
觀
瀑
平
台
，
遊

人
可
於
不
同
角
度

觀
賞
瀑
布
，
拍
照
留

念
。
十
分
瀑
布
為
簾

幕
式
瀑
布
，
像
白
色

的
絲
綢
垂
掛
在
懸
崖

邊
。
潭
水
碧
綠
如

鏡
，
在
陽
光
的
照
射

下
波
光
粼
粼
。
瀑
布

直
瀉
而
下
，
氣
勢
磅

礡
，
不
禁
令
人
讚
嘆

大
自
然
的
鬼
斧
神

工
。
水
潭
上
方
水
氣

瀰
漫
，
在
陽
光
明
媚

的
日
子
，
更
會
出
現

幾
道
彩
虹
，
可
惜
當

天
無
緣
見
到
。

站
在
瀑
布
前
，

從
奔
騰
而
下
的
洪
流

中
感
受
到
大
自
然
的

力
量
。
瀑
布
之
壯
麗
，

突
顯
了
人
類
在
大
自

然
面
前
的
渺
小
，
仿

如
瀑
布
中
的
一
顆
小

水
珠
，
所
有
煩
惱
都

顯
得
微
不
足
道
。
置

身
大
自
然
可
遠
離
都

市
的
繁
囂
，
洗
滌
心

靈
，
大
家
不
妨
與
親

朋
好
友
相
約
到
郊
外

走
走
，
欣
賞
美
景
，

放
鬆
心
情
。

「
他
用
兩
手
攀
着

上
面
，
兩
腳
再
向
上

縮
；
他
肥
胖
的
身
子
向

左
微
傾
，
顯
出
努
力
的

樣
子
。
這
時
我
看
見
他

的
背
影
，
我
的
淚
很
快

地
流
下
來
了
。
在
晶
瑩

的
淚
光
中
，
又
看
見
那

肥
胖
的
青
布
棉
袍
，
黑

布
馬
褂
的
背
影
。
」
以

上
引
述
來
自
朱
自
清
先

生
《
背
影
》
這
文
章
，

當
中
活
現
「
嚴
父
」
愛

兒
不
輕
言
露
，
但
卻
盡

心
忘
我
地
給
予
兒
子
最

好
的
，
文
章
更
顯
兒
子

對
長
輩
關
愛
的
感
動
、

感
恩
之
心
。

「
兒
子
作
交
換

生
，
送
到
機
場
，
等

候
護
照
檢
驗
，
之
後
步

入
一
扇
門
，
倏
忽
不

見
。
等
候
兒
子
消
失
前

的
回
頭
一
瞥
。
但
他
沒

有
，
一
次
都
沒
有
。

後
來
他
上
大
學
，
即
使

是
同
路
，
他
也
不
願
搭

我
車
。
即
使
同
車
，

他
載
上
耳
機
，
只
有
一

個
人
能
聽
的
音
樂
，
是

一
扇
緊
閉
的
門
。
」
時

移
勢
異
，
龍
應
台
女
士

《
目
送
》
一
文
道
盡
了

當
今
父
母
的
默
默
後

隨
，
更
言
溢
年
青
人
重

視
個
人
主
義
的
自
由
奔

放
，
跟
「
家
」
沾
不
了

太
多
關
係
。
人
類
對
養

育
恩
情
和
家
庭
觀
念
的

重
視
，
似
被
迅
速
的
社

會
發
展
慢
慢
磨
滅
。

《
三
字
經
》
中

「
首
孝
悌
，
次
見
聞
，

知
某
數
，
識
某
文
」
明

確
指
出
孝
順
父
母
、
尊

敬
兄
長
比
博
聞
強
識
重

要
得
多
。
惟
如
何
實
踐

呢
？
重
要
是
從
小
學
懂

每
事
非
唯
我
獨
尊
，
更

應
明
白
與
人
相
處
貴
乎

互
相
尊
重
。
尊
重
又
如

何
實
踐
呢
？
這
些
月
來

大
家
的
生
活
和
工
作
都

受
到
疫
情
影
響
，
家
人

間
的
接
觸
頻
率
也
大
為

改
變
，
同
住
的「
被
迫
」

密
密
相
處
，
不
同
住
的

相
隔
萬
水
千
山
！
無
論

怎
樣
，
大
家
對
長
輩
都

存
愛
護
之
心
，
防
疫
用

品
預
備
周
全
。
但
這
些

都
只
是
物
質
的
供
應
，

就
如
雙
親
節
那
頓
飯
一

樣
流
於
表
面
！
諸
君
，

府
上
的
長
輩
要
求
很
簡

單
，
要
的
只
是
閒
話
幾

句
，
輕
聲
問
候
，
而

不
是
接
收
急
忙
送
達
的

防
疫
用
品
，
然
後
失
落

的
目
送
你
離
去
。
尊
重

的
體
現
因
人
而
異
，
但

都
離
不
開
「
心
中
有
位

置
」
和
感
到
備
受
重

視
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

疫情下日常
生活受到影響，大家平日去長者中
心活動、運動或上課，間中與友茶
聚的約會都停頓了，不少老友記都
在抱怨日子悶得發慌！

在疫情嚴峻之下，大家仍需
警惕，同時趁機將生活稍作變化，
尋找新的樂活程式，保持心境愉
快。首先不可放棄恆常的運動習
慣，每日可安排幾個簡短環節進行：
早上來一小節柔軟體操，下午時段
或進行心肺功能操練，臨睡前則練
習伸展、瑜珈或冥想以助眠。網上
的運動教室影片多的是，我常從不
同導師中偷師。運動釋放安多芬，
令人保持心情愉快，將悶氣一掃

而空！
疫情下吃得健康至為重

要，因此我贊成多花心思着
重營養，有時間試驗新菜
色，或預備一些鮮果、蕃
薯、南瓜、豆類和堅果等有
營食材，間中弄個精美下午茶點和
家人分享，心情自然倍感愉快！

疫情下充斥着各種資訊，自
己也不妨利用空檔閱讀有關課題，
增長知識。我常讀《選擇中醫》一
書，作者董洪濤博士在微博分享的
中醫理論，特別是疫情下的養生要
訣。最近又喜見附近中醫診所介紹
了防疫香囊，以芳香中藥如藿香、
艾葉和蒼朮等配製成辟疫藥包，遂

依照藥方認識有關藥材的功效，所
費無幾弄了幾個香囊，平添生活
情趣！

以往日子忙於各種活動，總
有些想做的事未及安排，現居家避
疫正好趁機執拾衣櫃，整理剪報和
舊物等，令家居更通爽。居家防疫
正好讓大家加強健康生活意識：持
續運動、健康飲食、接觸正能量，
持續為自己和家人加油！

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

細個
聽舊約故

事，講約瑟為法老王解
夢，七隻肥牛同七隻瘦
牛，係代表七個豐年同
七個荒年。故事嘅教訓
就係要居安思危，唔好
以為遇到豐年就代表世界
永遠都咁美好，一定要
做好準備，因為荒年會
隨時到，而且同豐年一
樣咁長添！

實在香港算做好安
定，肯做就唔怕會餓死，
呢十年重鬼咁好世界，

政府又派 6000 蚊，又減
電費，經常研究點樣幫
啲低下階層，有啲乜乜
物物計劃我都跟唔切。
托賴我唔使政府幫。或
者我地細個捱窮，知道
世界艱難，所以特別感
恩。

嗰日下畫五點，坐
喺電視機面前睇許冠傑開
免費演唱會。七十歲人，
重好企理，冇樂隊，一
個鐘頭揸住隻結他自彈自
唱，最多係搵個仔同少
少人伴唱啫。喺海運大

廈天台，淨係地下
舖草皮，乜裝飾都
冇，好樸素。但係
可以睇到維多利亞

港同香港島，萬里無雲
好好天，香港真係好靚！

然後聽啲舊歌，一
路跟住唱一路就好感慨。
好耐冇聽呢啲勵志歌喇︰
乜嘢係快樂、世事如棋、
成敗得失莫追究、人生
不免崎嶇、笑罵由人灑
脫地做人、重有「何須多
見復多求，且唱一曲歸
途上」，同埋「互相幫，
困境風波一起去擋 」、

「 人 人 團 結 ， 永 不 分
化 」。係！只要同心，
乜瘦牛都唔使怕！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

◆ 吳之瑩

•	用芳香中藥製的防疫香囊放在案頭，提
醒疫情下勿鬆懈。

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

名喚「向日葵」的太陽花

歌
聲
送

暖

社交距離
真
正
的
老
去懷念他

詩句詩句

X
X
X
X
X
X

X
X
X
X
X

X

X
X

◆ 張覃和

天空毒魔世界恨，痛恨流淚濕衣衫。
良才生命疫攞去，人間永遠不忘你。
醫治辦法救不到，無辜生命被奪去。
努力健操保自己，留住生命快樂期！
（編按：悼因新型肺炎去世人士）

 

◆  

奕
　
琪

疫情下活樂

背
影
、
目
送

背
影
、
目
送

唔怕瘦牛

十
分
瀑
布

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

談責任

二三事二三事
◆ 鍾　怡

要
遇
上
的
始
終
會
遇
上

◆ 王浩鈞


