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相
關
資
料
顯
示
，
本

地
65
歲
以
上
居
家
的
長
者
，

每
年
每
５
個
人
中
便
有
一
個

跌
倒
，
跌
倒
後
多
半
受
傷
，

而
且
引
致
骨
折
。

跌
倒
的
原

因
不
外
乎
以
下

幾
點
：（

一
）視
力

減
弱
，
看
不
清
周
邊
的
環

境
；

（
二
）
缺
乏
運
動
或
因

其
他
病
症
導
致
平
衡
力
減

弱
；

（
三
）藥
物
影
響
；

（
四
）下
肢
退
化
；

（
五
）
家
中
或
住
所
區

的
環
境
不
佳
，
例
如
地
面
濕

滑
或
有
障
礙
物
、
光
線
不
足

等
；

（
六
）
家
居
用
品
放
置

的
地
方
稍
高
，
拿
取
時
失
衡
。

原
因
不
止
這
些
，
在

此
不
詳
述
。

防
跌
的
方
法
很
多
，
試

舉
一
些
容
易
做
到
的
：

（
一
）
前
去
醫
生

處
檢
查
視
力
；

（
二
）
可
到
長
者

活
動
中
心
，
由
物
理
治

療
師
評
估
事
主
的
活
動
能
力

及
指
導
運
動
的
方
法
；

（
三
）可
由
職
業
治
療

師
評
估
當
事
人
的
身
體
機

能
，
同
時
評
估
家
居
環
境

及
作
出
改

善
；

（
四
）

留
意
飲
食
營

養
，
預
防

骨
質
疏
鬆
。

長
者
可
努
力
嘗
試
，

藉
此
做
個
「
不
倒
翁
」！

有「英雄
樹」之稱的木棉

花，枝頭開滿熣燦紅花了！它彷彿
告訴人們：夏天已經來了—從此，
每天都有三十多度，天氣不再寒冷，
大家可以將冬衣收藏，迎接酷熱暑
天！總覺得木棉樹是最有志氣和靈
性的樹木，它會越撐越高，比附近
的鳳凰木和紫荊花樹，都要高大威
猛，分枝卻粗幼有序，也絕不像脆
弱的銀合歡樹和羊蹄甲樹，左右橫
向傾斜，遇到強風和大雨，便很容
易整棵樹倒塌，傷及途人。

回憶十年前，一位壯年的工程

師，腳踏車經過沙田單車徑時，一
棵十餘米高的盾柱木塌下，擊中他
的頭部，當場倒地昏迷不醒，結果
頭骨破裂積血而死亡了。上
月亦有兩、三個長者，經過
屋邨公園時，因走避不及而
被樹木壓傷頸椎，受到重創
而致半身癱瘓，需要靠呼吸
器協助，才能維持生命，至
今還未能正常進食和說話，
這又是何等慘痛的經歷呢！

目前正值雨水和風暴
季節，有關屋邨或樹木管理
專家應更重視民生安全，從

速檢視一切容易斷裂的樹木，及監
管樹藝師的栽種樹木專業資格和知
識技能，以免再傷及無辜。

相交樂相交樂
◆ 文：阿展媽媽

 圖：珊　　地 最近開
始學習太極，每周上課兩次，
太極動作挺多，要一下子完全
學懂當然無可能，師傅說太極
是可以「學到老、做到老」的
運動，能鍛鍊身體的同時，
亦可讓自己放鬆，近年愈來愈
多年青一輩學習。

太極跟健康舞班不同，
是較為靜態的活動，師傅常常
說「太極跟做人一樣，凡事要
留有一線，不要去到盡，忘
記生活中的壓力，好好放鬆

自己。」但要做到，容易嗎？
健身室的課堂，少不免

會有新人加入，我就是其中一
分子。每次上課，總有三數
名新同學，他們可能下一次就
不會再來，也有人跟我一樣，
慢慢培養起興趣，師傅很有耐
性，會慢慢教導我們各項動
作，一些師兄、師姐也會放
慢腳伐，聽着師傅的口訣來
耍。不過，總有一兩人會面
帶不屑，難聽點就是「藐嘴藐
舌 」，似乎十分不滿耍得太

慢，於是她們就「各有各精
彩」，按照自己的節奏去做，
這可苦了站在她們身邊的新同
學，師傅跟這位師姐的動作不
同，究竟如何做？

我不是說每個人都要同
一步伐，但這種「藐嘴藐舌」
的態度實在令人討厭，她們上
課例必遲到，自己耍完之後就
站在原位，繼續「藐嘴藐舌」
到處望，一副嫌棄的樣子。
師傅也說這種情況並不罕見，
在其他中心上課，如果耍得慢
一點，也會招來資深學員的不
滿。

既然太極是養生，為甚
麼要耍得好像比賽一樣？這不
是跟太極的原意徹底相反嗎？

這也是不能包容別人、自以
為是的表現。含着一股不滿、
藐視的心來上課，會讓自己開
心健康嗎？

有些人很怕包容別人的
意見，最近參加一個文學課
程，同學就講義的編排提出疑
問，態度十分客氣，我即時
仔細再看，發現的確有不妥之
處，豈料導師竟然大發雷霆，
用極度難聽的說話責罵同學，
更說「上堂不是問問題，我講
你們就聽！知道嗎？」這種教
學態度，既反映教學者的不專
業，更展現這個人的心胸如斯
狹窄，難以服眾。作為教育
工作者，我也是好好記住，
不要跟他一樣「以聲嚇人」。

餘暉無限好餘暉無限好
◆ 鄧駿暉

總
覺
得
「
照
舊
」，
是
個

很
動
人
的
用
詞
。
走
進
熟
悉
的

茶
餐
廳
，
看
見
一
堆
熟
悉
的
面

孔
，
老
闆
過
來
招
呼
，
回
一
聲
：

「
照
舊
。
」
一
切
就
盡
在
不
言

中
。
如
果
真
的
百
年
修
得
同
船

渡
，
千
年
修
得
共
枕
眠
的
話
，

這
聲
照
舊
也
少
不
了
半
世
紀
的

歲
月
吧
？
無
論
你
的
照
舊
是
甚

麼
，
飛
沙
走
奶
、
夏
惠
姨
，
還

是
咪
嘔
住
，
都
一
點
也
沒
有
記

錯
。
就
像
看
見
了
老
朋
友
的
臉
，

不
可
能
叫
錯
對
方
的
名
字
一

樣
。
一
切
都
記
在
心
頭
，
所
以

不
會
出
錯
。
假
若
只
記
在
腦
中
，

就
會
相
見
時
有
些
猶
豫
，
在
記

起
與
記
不
起
之
間
，
連
笑
容
都

有
點
尷
尬
。
一
杯
少
甜
的
凍
奶

茶
變
了
甜
入
心
窩
，
不
過
，
即

使
這
樣
，
老
闆
見
你
雙
眉
一
皺
，

也
就
回
過
魂
來
，
給
你
立
刻
換

回
一
杯
，
照
舊
。

今
年
的
香
港
書
展
曾

一
度
因
疫
情
可
能
要
取
消
，

現
如
期
於
七
月
十
五
日
至
廿

一
日
在
灣
仔
會
展
舉
行
，
實

在
是
愛
書
人
的
喜
訊
。
我
知

道
甚
少
長
者
有
興
趣
逛
香
港

書
展
，
他
們
總
覺
得
那
裏
人

多
擠
迫
，
排
隊
進
場
要
經
過

長
長
的
人
龍
，
令
人
卻
步
。

我
是
香
港
書
展
的
常
客
，
累

積
了
一
些
逛
書
展
的
心
得
，

可
向
大
家
分
享
。

長
者
和
孫
兒
可
選
擇

人
流
較
少
的
時
段
進
場
，
便

能
逛
得
輕
鬆
寫
意
，
據
我
經

驗
，
人
流
較
少
的
日
子
是
開

幕
後
第
二
天（
周
四
）
或
書

展
結
束
前
一
天（
周
一
），

早
上
十
時
入
場
最
佳
。
長
者

年
滿
六
十
五
歲
可
免
費
入

場
，
孫
兒
達
三
歲
以
上
便
要

購
票
了
，
到
時
可
跟
孫
兒
一

起
由
「
兒
童
天
地
」
特
別
通

道
進
入
，
快
捷
方
便
。

香
港
書
展
除
了
有
琳

琅
滿
目
的
圖
書
外
， 

還
有
許

多
老
少
咸
宜
的
活
動
，
例
如

文
化
表
演
、
專
題
展
覽
、

作
家
講
座
、
故
事
分
享
會
等

等
。
長
者
帶
孫
兒
同
往
確
是

不
錯
的
暑
期
節
目
，「
兒
童

天
地
」
展

出
的
中
英

文
圖
書
、

文
具
、
教

育
玩
具
等
選
擇
豐
富
，
逛
累

了
可
以
到
現
場
的
表
演
舞
台

區
休
息
，
與
孫
兒
安
坐
欣
賞

文
化
節
目
。

今
年
香
港
書
展
的
亮

點
是
年
度
主
題
展
覽
︱「
心

靈
勵
志
」，
介
紹
香
港
多
位

心
靈
勵
志
作
家
和
作
品
，
並

配
合
一
系
列
心
靈
勵
志
講

座
。
這
一
年
香
港
人
經
歷
許

多
困
難
和
挑
戰
，
實
在
需
要

心
靈
補
品
攝
取
正
能
量
，
今

次
展
出
的
多
位
是
我
喜
愛
的

作
家
，
他
們
的
作
品
都
曾
經

感
動
我
，
令
我
得
到
鼓
舞
和

啟
發
呢
！

蘋果電腦創辦人喬布斯（Steve 
Jobs）在那篇傳世的大學畢業禮演講

中分享了三個和失去有關的故事，是我在故事演說班中
的必備參考教材，細味這位被譽為得到許多許多的創業
家生命中也曾失學、失業和失去健康。

他從本定為不治的胰臟癌中得到治療，走過死亡的
幽谷，真正領受到活着的可貴，演詞中留下了好幾句精
闢的金句，包括「把生命的每一天都視作最後一天」。

香港人普遍富裕、健康和長壽，從來少為生存而
煩惱，但一場世紀疫症下來，全世界死了四十多萬人，
提醒大家活着真的是恩典，豈不存感恩的心，認真而誠
實地過每一天，在每一下呼吸中體會存活的實在。 

一九九四年，內地導演張藝謀將余華的小說「活着」
拍成電影， 一個紈袴子弟如何經歷大時代的變遷折磨，
活著會是怎樣的意義。

作者說：「人是為了活着本身而活著，而不是為了
活着之外的事物而活着。」作為基督徒，更受力於聖經
耶穌在魔鬼的試探下最有力的回應：「人活着不是單靠食
物，乃是靠神口裏說的一切話。」

活着不是意外，死亡，同樣也不是意外！
你仍活着，活着究竟是什麼？
於我，活着是恩典，活着是抉擇，活着是責任！

同心圓同心圓
◆ 李錦洪

在
陽
光
普
照
的

週
末
，
我
漫
無
目
的

地
上
了
一
架
巴
士
，

欣
賞
沿
途
的
風
景
。

巴
士
駛
到
荷
李
活
道
附

近
，
我
被
街
上
琳
琅

滿
目
的
壁
畫
吸
引
了
注

意
，
於
是
決
定
下
車

「
尋
寶
」
。
在
樓
梯

間
、
小
巷
、
店
鋪
的

外
牆
及
鐵
閘
上
，
都

可
見
各
種
不
同
風
格
的

繪
畫
，
讓
人
目
不
暇

給
。
例
如
：
某
間
店

鋪
的
外
牆
上
畫
有
兩
條

嬉
戲
中
的
錦
鯉
；
樓

梯
間
有
幅
李
小
龍
的
巨

型
壁
畫
；
還
有
很
多

風
格
獨
特
的
畫
作
，

非
常
有
趣
。
這
些
作

品
都
充
滿
本
地
或
個
人

色
彩
，
為
沉
悶
的
城

市
增
添
不
少
活
力
。

上
網
搜
索
相
關
資
料
，

發
現
香
港
近
年
都
有
舉

辦
街
頭
藝
術
活
動
，

邀
請
本
地
及
世
界
各
地

的
藝
術
家
到
香
港
進
行

街
頭
創
作
。
活
動
中

的
作
品
都
是
經
過
業
主

同
意
才
作
畫
，
是
合

法
的
街
頭
藝
術
，
包

括
文
中
跟
大
家
分
享
的

兩
幅
壁
畫
。

近
年
不
少
國
家

以
壁
畫
村
作
為
賣
點
，

吸
引
遊
客
拍
照
打
卡
，

藉
此
提
升
文
化
軟
實

力
。
香
港
雖
被
貶
稱

為
文
化
沙
漠
，
但
亦

隨
處
可
見
藝
術
創
作
的

蹤
影
，
只
是
常
被
忽

視
，
或
埋
藏
在
大
街

小
巷
中
，
實
在
有
點

可
惜
。
其
實
，
比
起

單
調
沉
悶
的
石
屎
森

林
，
色
彩
繽
紛
更
令

人
感
到
輕
鬆
愉
快
，

亦
可
增
加
城
市
的
吸
引

力
。

香
港
65
歲
以
上

長
者
有
兩
元
乘
車
優

惠
，
各
位
也
可
考
慮

多
遊
車
河
，
到
不
同

地
區
走
走
。

現
今
科
技
、
資

訊
發
展
一
日
千
里
，
人

們
跟
全
世
界
都
可
迅
速

接
軌
，
生
活
要
多
精
彩

都
是
輕
而
易
舉
之
事
。

最
近
見
到
一
篇
文
章
談

「
寡
」，
似
與
大
部
份

人
的
生
活
背
道
而
馳
，

「
寡
」
也
會
給
人
淒
涼

孤
單
的
感
覺
。
但
仔
細

消
化
其
意
思
，
認
為

「
寡
」
的
生
活
方
式
，

能
讓
人
生
活
得
更
輕
鬆

順
心
。因

此
，
文
章
作

者
倡
寡
慾
者
安
，
就
是

清
心
寡
慾
能
讓
我
們
生

活
安
穩
。
這
意
最
好
可

用
林
則
徐
先
生
的
「
無

慾
則
剛
」
來
解
釋
，
世

界
上
美
好
的
東
西
很

多
，
也
不
時
在
誘
惑
我

們
。
但
是
美
好
的
東
西

後
面
，
常
藏
着
讓
人
無

法
承
受
的
陷
阱
。

「
慾
」
容
易
腐
蝕
心

靈
，
墮
落
良
知
，
使

人
成
為
慾
望
的
奴
隸
。

為
慾
傷
身
、
敗
名
、

喪
節
的
人
比
比
皆
是
，

那
又
何
能
使
人
有
安
妥

的
心
靈
呢
？

文
章
作
者
又
倡

寡
事
者
成
，
就
是
倡
專

心
讓
我
們
容
易
成
功
。

現
時
崇
尚
多
元
功
能
，

手
機
和
電
腦
如
是
，
對

人
也
如
是
。
當
然
，

每
個
人
的
時
間
和
精
力

都
是
有
限
的
，
為
了
讓

自
己
成
長
，
多
做
各
樣

學
習
和
嘗
試
，
是
可
以

理
解
的
。
但
若
只
是
純

粹
為
了
名
利
，
那
麼
最

終
我
們
可
能
什
麼
事
都

顧
不
好
。
我
們
應
盡
可

能
專
心
在
一
件
事
情

上
。
因
為
衡
量
一
個
人

的
價
值
，
已
不
在
他
能

做
多
少
事
情
，
而
在
能

把
多
少
事
情
做
好
。

另
作
者
也
倡
寡

言
者
智
，
就
是
慎
言

讓
我
們
擁
有
朋
友
。

「
言
多
必
失
，
禍
從
口

出
。
」
當
人
多
說
話
，

就
算
再
小
心
，
也
會

有
說
錯
的
時
候
，
可

能
是
說
的
不
得
體
，

或
是
傷
害
別
人
，
或

被
有
心
之
人
利
用
，

到
頭
來
為
自
己
帶
來
不

必
要
的
麻
煩
。
說
話

必
須
三
思
而
行
，
只

有
這
樣
，
才
能
讓
別

人
尊
重
我
們
，
願
意

和
我
們
來
往
，
能
得

到
友
誼
，
別
人
的
支

持
，
這
才
是
大
智
慧
。 

人
能
懂
得
用

「
寡
」，
將
精
力
集
中
，

才
能
走
得
更
平
穩
、
自

在
。
願
每
位
都
能
懂
得

「
寡
」
的
智
慧
，
創
造

屬
於
自
己
的
人
生
大

道
。

三味書屋三味書屋
◆ 岑家雄

不久前表
妹在社交媒體上載文章共享：「到
底，人多大年紀才算老？」，一
般人認為年過半百列入「老」，
但其實年逾七十、八十也能保持

「年輕 」，重點取決於個人的心
態！且和大家分享近期一些減齡
故事。

著名時尚雜誌《時尚》英國
版六月份的封面故事是 85 歲的
奧斯卡金像女星茱迪丹契，是有
史以來最高齡模特兒紀錄。在新
冠疫情下，她拍的一個淘氣短
片：「一直笑就對了，這是我們

所能做的事！」傳達了正向意

念，為觀眾帶來無限鼓舞。
茱迪自 2012 年飽受到老年

黃斑點病變困擾，視力嚴重退
化，但無損她繼續活得精彩。雖
然日常生活細節如開車、寫字等
都已不能做到，但她找來助理把
劇本唸給她聽，繼續演戲生涯；
更不時嘗試新事物，最近跟網紅
唱饒舌歌，顯得活力充沛，令一
眾受到慢性疾病影響的長者得到
鼓勵！

在電視上又看到 58 歲的蘇
格蘭教師蘇姍的故事，她數年前
提早退休，遠赴埃賽俄比亞教室
教英文，沒多久便愛上了這片純

樸的土地和民風，與當地人結成
好友，並冒險嘗試經營一家別具
風味的餐廳，過着與家鄉截然不
同的生活。當地缺乏農作物，每
周要到露天市場買食材，餐廳也
經常缺乏電力供應……家人都不
敢相信她的新生活，但她卻是樂
在其中，越幹越起勁！

我們身邊其實不乏愛作新
嘗試的老友記，或當上了模特
兒，或演活了話劇，甚至拍攝紀
錄片，跳芭蕾舞……開啟一扇扇
新知識之門，刺激身心思考，心
境變得越來越輕！大家都準備好
參與減齡行動未呢？

三代同堂三代同堂
◆ 何紫薇

以前阿媽話「未食五
月粽，寒衣不可送」，而
家就唔同喇，未過端午
節，就已經出酷熱警告︰
真係好熱。

疫情影響，扒龍船
取消，有啲就延期。咁細
仔就話，冇得去游龍舟水
唔緊要，我帶你地去睇第
二啲水啦。

佢唔講我都唔知，
原來佢新近學咗人去行

山，於是好得戚咁話帶

路去睇新娘潭喎。
話說有一日佢收到

啲相話係香港新娘潭嘅瀑
布，似個新娘，好靚，
佢約咗啲同學即刻去睇，
點知係呃人嘅，個瀑布查
實係喺秘魯。不過佢就識
得去新娘潭嘞。

有舅父仔帶路，乖孫
特別興奮，行啲天然凹凸
嘅石路，拖到佢隻手實一
實。行石級都好乖冇話嘈
嗌攰。見到啲牌話「壼穴」
就即刻要睇清睇楚問喺邊
度。睇完新娘潭又去埋照

鏡潭。
哈，呢個
瀑布重高重有氣勢。不過
新娘個名梗係響啲啦。

出返大路預備走，
重有嘢睇。好大舊石，紫
紫地色，一層一層好得
意。乖孫即刻去摸吓。我
真背，成日以為只有坐船
去好遠嗰個東平州至有呢
啲頁岩，原來喺路邊就有
得睇。叫做板岩喎。重有
個聯合國世界地質公園嘅
牌添。世界級喎！香港真
係幾巴閉㗎！

珍嬸月記珍嬸月記
◆ 珍　嬸

◆ 吳之瑩

愛老言老愛老言老
◆ 邱可珍

夏日樹木知多少

祖
孫
逛
書
展

活着

和氣一團

睇新娘

長者之歌長者之歌
調寄：下西歧
作詞：冰　虹

我願人人無掛牽，每日晨操心意堅，
散步到花阡，關懷樂倍添，更可以令人壯健，
我哋要積極向前互勉相規勸，休記舊怨前嫌。
待人要互信咪多偏見，豐盛耆年，結人緣，

尤應要親善，祝君晚年樂似仙，
博愛心相牽，身比青松重要堅。

城
市
中
尋
寶

二三事二三事
◆ 鍾　怡

減齡行動

防
跌
提
示

談包容

寡

◆ 王浩鈞

照
舊


