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朋
友
傳
來
內
地
多
名
優
秀
班
主
任
給
家

長
的
一
些
忠
告
，
很
值
得
香
港
家
長
細

味
。●

家
長
都
希
望
教
師
多
向
自
己
的
孩
子

提
問
，
可
是
，
對
孩
子
來
說
，
先
學
會
傾

聽
才
是
學
習
關
鍵
。
沒
了
靜
聽
和
沉
思
作
為
前

提
，
積
極
發
言
只
是
為
表
現
而
表
現
。

●
養
育
養
育
，
在
物
質
不
缺
的
社
會
，
父
母

更
重
要
的
責
任
是
教
育
，
而
不
是
撫
養
。

●
孩
子
需
要
扶
助
，
今
天
的
扶
助
，
正
是
為

了
他
們
能
獨
立
，
否
則
問
題
越
積
累
越
多
，
你

和
他
將
來
都
不
堪
其
苦
。

●
同
一
班
級
，
孩
子
之
間
的
競
爭
，
歸
根
到

底
是
家
長
綜
合
素
質
和
付
出
心
力
的
競
爭
。
平

時
不
聞
不
問
，
成
績
差
則
發
怒
，
是
不
負
責

任
。●

當
別
人
批
評
這
個
孩
子
和
那
個
孩
子
的
差

異
時
，
其
實
是
指
這
個
家
長
和
那
個
家
長
的
不

同
。●

同
一
班
級
學
的
一
樣
。
如
果
沒
有
盡
到
做

家
長
的
責
任
，
別
要
求
孩
子
成
績
好
，
更
沒
有
資
格
責
備

他
們
成
績
不
佳
。

●
當
覺
得
付
出
沒
得
到
相
應
的
回
報
，
要
想
：
如
果
我

不
做
，
孩
子
的
潛
能
就
不
能
發
掘
，
然
後
心
平
氣
和
地
做

該
做
的
事
。

●
想
要
孩
子
好
，
先
成
為
讀
書
型
的
父
母
，
才
能
影
響

孩
子
愛
書
。
如
果
你
不
能
連
續
看
書
半
小
時
，
又
如
何
要

求
孩
子
每
天
從
早
到
晚
堅
持
艱
苦
地
學
習
？

●
所
謂
智
力
，
就
是
閱
讀
能
力
。

●
學
習
一
點
也
不
輕
鬆
，
教
導
孩
子
面
對
學
習
中
的
困

難
，
是
家
長
的
責
任
。
在
這
過
程
中
，
學
生
收
穫
的
不
僅

是
知
識
，
還
有
毅
力
、
㞫
心
，
克
服
困
難
的
勇
氣
。

●
作
為
教
師
，
我
們
比
誰
都
知
道
分
數
的
重
要
。
可

是
，
較
分
數
更
重
要
的
是
身
心
健
康
、
正
直
勤
勉
、
不
畏

困
難
、
獨
立
堅
強
。

●
不
要
作
比
較
，
別
提
出
超
越
孩
子
接
受
能
力
的
要

求
，
讀
書
是
一
輩
子
的
事
情
，
別
㠥
急
！

百
家
廊

湯
禮
春

班主任的話
余似心

翠袖
乾坤

先
前
在
本
欄
寫
了
一
篇
︽
輕
於
鴻
毛
兼
不

孝
︾，
乃
是
因
為
新
學
年
有
中
學
生
跳
樓
自

殺
。
忽
然
又
有
小
學
生
在
做
完
了
家
課
之
後
，

用
同
樣
的
方
式
結
束
生
命
。
香
港
高
樓
大
廈
多

的
是
，
跳
樓
自
殺
是
最
不
需
要
準
備
些
甚
麼
的

死
法
，
小
孩
子
渾
渾
噩
噩
，
一
般
不
能
自
理
起
居
生

活
，
這
樣
死
法
倒
也
省
事
。
西
方
有
一
個
說
法
，
認

為
：
﹁
死
一
個
人
是
一
齣
悲
劇
，
死
一
百
萬
人
只
是

一
個
數
字
。
﹂
悲
劇
與
數
字
之
間
，
取
決
於
看
官
是

否
認
識
死
者
，
或
有
沒
有
物
傷
同
類
的
感
覺
。
南
美

洲
或
者
南
亞
有
地
震
而
死
了
人
，
我
們
一
般
香
港
人

的
感
覺
與
東
亞
地
區
災
難
不
一
樣
。
海
峽
兩
岸
同
種

同
文
不
必
說
，
就
是
在
日
本
也
﹁
親
近
﹂
一
些
。

人
生
在
世
，
總
是
受
到
時
代
背
景
影
響
，
一
個
時

代
有
一
個
時
代
的
風
尚
和
價
值
觀
。
我
們
小
時
候
，

不
管
人
生
遇
上
甚
麼
難
題
，
﹁
自
殺
﹂
總
不
會
列
在

選
擇
的
清
單
上
面
。
今
天
香
港
年
輕
人
勇
於
自
戕
而

怯
於
面
對
逆
境
，
情
況
嚴
重
，
值
得
討
論
。
近
年
個

別
大
學
成
立
甚
麼
研
究
計
劃
，
看
看
怎
樣
防
止
﹁
輕

於
鴻
毛
﹂
的
死
，
投
入
的
資
源
似
是
泥
牛
入
海
，
不

見
有
甚
麼
可
喜
的
結
論
。

許
多
香
港
人
事
事
模
仿
西
方
，
或
該
說
模
仿
英
語

世
界
的
大
龍
頭
美
國
，
以
及
其
破
落
戶
附
庸
英
國
。
問
題
是
美

英
社
會
主
流
信
奉
基
督
，
他
們
的
小
孩
自
小
受
耶
教
教
義
薰

陶
，
較
多
聽
過
人
家
說
自
殺
的
人
會
下
地
獄
。
洋
化
的
香
港
人

即
使
也
入
耶
教
，
但
是
許
多
人
信
得
馬
馬
虎
虎
，
當
中
有
人
為

了
覬
覦
墳
場
一
片
土
，
或
是
提
高
子
女
入
讀
教
會
學
校
的
機

會
。中

國
人
傳
統
受
佛
道
觀
念
影
響
，
不
管
真
信
還
是
假
信
，
都

﹁
知
道
﹂
人
死
了
之
後
變
成
鬼
，
或
者
投
胎
轉
世
等
概
念
。
現

時
許
多
香
港
娃
娃
有
點
﹁
兩
頭
唔
到
岸
﹂，
西
方
耶
教
的
不
甚

了
了
，
中
國
佛
道
的
又
不
曾
聽
聞
；
再
加
上
許
多
是
東
南
亞
裔

外
籍
傭
工
帶
大
，
人
生
價
值
觀
以
及
生
生
死
死
的
概
念
，
很
可

能
一
片
空
白
。

我
記
得
上
小
學
的
時
候
，
就
﹁
知
道
﹂
有
甚
麼
事
情
解
決
不

了
，
都
要
向
﹁
大
人
﹂
求
助
。
除
了
家
中
的
父
母
、
兄
姐
，
還

有
學
校
中
的
老
師
。
有
一
回
兩
個
同
學
初
則
口
角
，
繼
而
動

武
，
其
中
一
人
﹁
掛
彩
﹂
哭
叫
，
我
第
一
時
間
跑
去
教
員
室
告

訴
老
師
。
近
年
發
生
過
不
止
一
宗
小
孩
遇
上
同
伴
遇
溺
之
後
，

靜
悄
悄
回
家
隱
瞞
意
外
的
悲
劇
，
結
果
遇
溺
的
小
孩
當
然
﹁
無

得
救
﹂，
每
次
都
總
覺
得
匪
夷
所
思
。

於
是
，
我
對
於
近
年
許
多
﹁
不
明
死
因
﹂
的
學
童
自
殺
案
，

有
了
新
的
領
悟
，
可
以
解
釋
為
：
﹁
死
者
死
於
不
敬
師
長
。
﹂

不
知
從
何
時
起
，
我
們
香
港
的
學
童
不
再
信
任
或
信
服
師
長
，

有
甚
麼
難
題
都
不
必
求
助
，
認
為
可
以
自
理
。
這
個
會
不
會
是

受
了
讀
洋
書
的
﹁
社
會
學
家
﹂
影
響
？
那
些
專
家
另
有
一
套
非

耶
教
、
非
儒
、
非
釋
、
非
道
的
學
理
。
不
停
批
評
家
長
不
懂
得

怎
樣
與
子
女
溝
通
。
我
真
不
知
在
二
十
一
世
紀
以
前
，
哪
個
國

家
民
族
的
父
母
要
學
﹁
溝
通
﹂
和
﹁
傳
意
﹂
等
科
目
，
才
去
生

兒
育
女
。

或
許
研
究
年
輕
人
勇
於
自
殺
、
怯
於
面
對
的
歪
風
，
可
以
從

另
一
個
角
度
入
手
：
﹁
是
甚
麼
原
因
令
到
小
孩
不
敬
師
長
？
﹂

肯
跟
﹁
大
人
﹂
說
說
，
十
之
八
九
就
不
用
尋
死
了
！
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死於不敬師長
潘國森

琴台
客聚

︽
紅
樓
夢
︾
開
篇
不
久
，
便
是
林
黛
玉
前
往
寧

國
府
依
附
賈
家
生
活
。
該
書
第
三
回
：
﹁
接
外
孫

賈
母
惜
孤
女
﹂，
說
的
便
是
這
回
事
。

林
黛
玉
是
林
如
海
的
女
兒
，
林
如
海
是
賈
母
的

女
婿
。
他
的
妻
子
去
世
，
賈
母
很
希
望
黛
玉
前
往

賈
府
居
住
。
林
黛
玉
原
不
忍
離
親
而
去
，
但
她
父
親

說
：
﹁
汝
父
年
已
半
百
，
再
無
續
室
之
意
。
且
汝
多

病
，
年
又
極
小
，
上
無
親
母
教
養
，
下
無
姊
妹
扶
持
，

今
去
依
傍
外
祖
母
及
舅
氏
姊
妹
，
正
好
減
我
內
顧
之

憂
，
如
何
不
去
？
﹂

黛
玉
聽
了
，
方
灑
淚
而
別
。
到
了
賈
府
，
只
見
兩
個

人
扶
㠥
一
位
鬢
髮
如
銀
的
老
母
迎
上
來
。
黛
玉
知
是
老

祖
母
了
，
正
欲
下
拜
，
早
被
外
祖
母
抱
住
，
摟
入
懷

中
，
心
肝
兒
肉
叫
㠥
大
哭
起
來
。

我
所
以
不
厭
求
詳
地
抄
上
這
一
段
黛
玉
進
府
的
情

節
，
是
因
為
我
也
經
歷
過
這
一
幕
。
不
過
，
林
黛
玉
是

個
女
的
，
我
卻
是
個
男
的
。

一
九
三
六
年
，
母
親
在
香
港
逝
世
，
父
親
一
窮
二

白
，
他
既
要
謀
生
，
又
要
幹
革
命
工
作
，
便
把
我
和
兩
個

妹
妹
，
送
回
家
鄉
外
祖
父
家
供
養
。
兩
個
妹
妹
，
一
個
一

歲
多
，
一
個
剛
出
世
才
幾
個
月
，
我
也
只
有
十
歲
。

外
祖
父
家
是
個
大
家
庭
，
可
以
算
是
個
小
地
主
。
對

幾
個
外
孫
子
和
外
孫
女
，
並
不
歧
視
。
舅
父
和
姨
母
也

算
開
明
，
家
中
人
口
不
多
，
只
有
一
個
表
弟
和
一
個
表

妹
。回

家
鄉
之
時
，
外
祖
母
也
是
抱
㠥
我
大
哭
，
連
聲
訴

說
我
的
母
親
盛
年
薄
命
。
以
後
還
有
多
次
感
觸
起
來
，

也
是
抱
㠥
我
流
淚
。
也
很
難
怪
，
我
母
親
是
外
祖
母
第

一
個
孩
子
，
像
我
對
大
女
兒
一
樣
，
也
是
愛
護
有
加
。

當
年
我
已
十
歲
，
便
要
獨
立
生
活
，
與
外
祖
父
同
居

一
室
。
外
祖
父
每
晚
都
去
找
老
朋
友
敘
舊
和
麻
雀
耍

樂
，
我
要
獨
居
一
室
，
自
行
做
功
課
。
好
在
我
勤
力
聰

明
，
深
得
二
舅
父—

—

一
位
中
學
的
體
育
教
員
的
歡

心
，
常
常
給
些
錢
零
用
。

大
妹
由
大
舅
母
照
顧
，
她
也
視
為
己
出
。
二
妹
由
大

姨
母
照
料
，
可
惜
卻
因
病
夭
折
。

林黛玉與我
吳康民

生活
語絲

英
格
蘭
超
級
聯
賽
球
隊
阿
仙
奴
球
會
位
於
倫

敦
北
部
，
每
星
期
三
我
去
北
部
依
士
靈
頓
華
人

社
區
協
會
參
加
書
畫
班
，
都
經
過
他
們
的
主
球

場
。
最
近
區
內
張
燈
結
綵
，
慶
祝
阿
仙
奴
百
歲

生
日
；
華
社
協
會
也
貼
上
海
報
，
歡
迎
會
員
參

觀
阿
仙
奴
的
歷
史
展
覽
。

阿
仙
奴
的
舊
主
場
高
貝
利
球
場
，
原
址
處
於
住
宅

區
，
難
以
擴
建
。
六
年
前
在
附
近
覓
地
另
建
新
球

場
，
為
區
內
創
造
就
業
機
會
；
舊
址
則
發
展
住
宅
物

業
項
目
，
帶
來
新
景
象
。
難
怪
阿
仙
奴
大
獲
居
民
歡

心
，
為
球
會
慶
生
日
。

阿
仙
奴(A

rsenal)

英
文
原
意
﹁
兵
工
廠
﹂，
球
隊
起

初
由
廠
內
一
班
足
球
﹁
發
燒
友
﹂
工
人
組
成
，
工
餘

參
與
賽
事
。
後
來
愈
打
愈
勇
，
百
年
前
正
式
以
﹁
阿

仙
奴
﹂
之
名
參
加
職
業
聯
賽
，
在
倫
敦
北
部
興
建
高

貝
利
主
球
場
。

二
零
零
六
年
阿
仙
奴
曾
歷
史
性
地
打
入
歐
洲
聯
賽

冠
軍
盃
決
賽
；
就
在
這
一
年
，
高
貝
利
球
場
停
用
，

翌
年
，
新
的
主
場
酋
長
球
場
在
附
近
落
成
。

阿
仙
奴
的
歷
史
展
覽
在
區
內
博
物
館
舉
行
，
區
政

府
極
力
表
揚
球
會
的
貢
獻
，
特
別
是
經
濟
支
持
二
戰

紀
念
基
金
和
醫
院
設
施
。
球
會
更
趁
㠥
慶
生
，
捐
贈

近
二
千
張
球
賽
門
票
，
招
待
當
地
學
生
和
慈
善
組
織

人
員
。

華
社
協
會
的
南
叔
是
阿
仙
奴
擁
躉
，
逢
賽
必
看
。
講
起
球
會

歷
史
，
南
叔
如
數
家
珍
：
﹁
阿
仙
奴
取
得
十
三
次
英
格
蘭
頂
級

聯
賽
冠
軍
，
贏
過
十
次
足
總
盃
。
﹂
他
引
以
為
傲
地
說
。
南
叔

居
住
酋
長
球
場
旁
，
問
他
是
否
方
便
睇
波
？
他
笑
而
不
答
，
遞

上
宣
傳
海
報
一
張
，
到
處
叫
人
去
博
物
館
看
展
覽
，
去
酋
長
球

場
觀
看
英
超
足
球
賽
事
。

本
屆
英
超
賽
早
前
舉
行
的
一
場
賽
事
，
阿
仙
奴
主
場
勝
史
篤

城
三
比
一
，
連
贏
場
數
增
至
七
場
，
以
四
勝
一
負
成
績
，
截
稿

前
壓
倒
利
物
浦
升
上
榜
首
，
正
是
錦
上
添
花
賀
百
歲
。

百
年
前
的
九
月
六
日
，
阿
仙
奴
在
高
貝
利
主
場
的
首
場
賽

事
，
以
二
比
一
贏
了
李
斯
特
城
，
從
此
順
風
順
水
。
所
以
，
百

歲
慶
生
活
動
由
該
日
起
，
至
明
年
一
月
二
十
四
日
止
，
多
采
多

姿
。
祝
賀
阿
仙
奴
生
日
快
樂
。

阿仙奴賀百歲
蒙妮卡

跳出
框框

世
界
愈
趨
複
雜
多
變
，
打
工
仔

壓
力
亦
愈
大
，
扮
演
角
色
無
疑
也

多
元
。
香
港
交
易
所
與
阿
里
巴
巴

在
港
上
市
的
談
判
告
吹
了
。
港
交

所C
E
O

李
小
加
在
其
網
誌
上
，
洋

洋
灑
灑
文
章
卻
無
真
名
真
姓
談
主
角
，

惟
卻
似
當
上
編
劇
家
，
以
傳
統
先
生
、

道
德
先
生
、
創
新
先
生
、
披
露
先
生
、

務
實
女
士
、
未
來
小
姐
等
，
劇
情
最
後

以
程
序
先
生
指
出
：
若
要
求
超
出
︽
上

市
規
則
︾
所
許
可
範
圍
，
要
經
公
眾
諮

詢
才
可
進
行
。
而
他
筆
下
的
答
案
先
生

的
對
白
是
：
須
作
出
最
適
合
、
最
有
利

香
港
的
決
定
，
而
不
是
最
安
全
最
容
易

的
決
定
。

港
交
所
不
接
受
阿
里
巴
巴
是
與
其
就

合
夥
人
制
度
作
重
大
讓
步
有
關
。
其
實

這
應
該
也
是
監
管
機
構
的
意
思
。
港
交

所
李
小
加
理
直
氣
壯
地
說
，
當
﹁
公
眾

利
益
﹂
與
港
交
所
股
東
利
益
發
生
衝
突

時
，
港
交
所
永
遠
把
公
眾
利
益
放
在
首

位
。
劇
情
發
展
首
幕
是
阿
里
巴
巴
棄
港
投
美
，
在

美
上
市
。
不
過
，
美
國
也
不
是
省
油
的
燈
，
上
市

條
件
同
樣
多
且
辣
，
不
時
傳
出
美
證
監
對
在
美
上

市
公
司
或
金
融
機
構
違
紀
訴
訟
，
和
解
或
處
分
款

項
可
是
天
文
數
字
之
巨
。
錯
綜
複
雜
的
金
融
市

場
，
未
到
最
後
也
有
變
化
。
千
二
億
美
元
股
值
的

阿
里
巴
巴
最
後
到
底
花
落
誰
家
？
天
曉
得
！
不

過
，
暫
時
而
言
，
香
港
是
輸
家
？

金
融
市
場
風
高
浪
急
，
危
機
天
天
新
款
。
每
年

十
月
，
股
市
皆
不
期
然
冒
生
﹁
十
月
股
災
﹂
的
恐

懼
。
執
筆
之
時
，
美
股
連
跌
五
天
，
美
國
參
議
院

就
臨
時
預
算
案
投
票
撥
款
導
致
兩
黨
角
力
，
條
件

是
就
奧
巴
馬
醫
改
法
案
作
籌
碼
。
唉
！
全
世
界
都

是
以
利
益
掛
帥
。
政
黨
政
治
尤
甚
。

上
海
自
由
貿
易
區
招
牌
已
掛
上
，
香
港
自
由
貿

易
地
位
備
受
考
驗
並
接
受
挑
戰
正
此
其
時
。
不
過

金
融
中
心
地
位
香
港
仍
穩
固
。
事
關
如
美
國
如
此

成
熟
的
市
場
在
而
今
動
盪
的
時
代
，
亦
常
出
亂

子
。
中
國
一
向
關
閉
的
金
融
貨
幣
市
場
，
尤
其
是

資
本
市
場
仍
未
自
由
開
放
，
如
果
貨
幣
政
策
、
金

融
市
場
一
旦
全
面
開
放
的
話
，
法
規
尚
未
上
軌
末

配
合
，
市
場
出
亂
子
可
不
是
玩
的
，
涉
及
全
國
金

融
安
全
經
濟
穩
定
。
因
此
上
海
自
貿
區
的
正
式
運

作
，
涉
及
金
融
貨
幣
政
策
者
，
理
應
﹁
摸
㠥
石
頭

過
河
﹂，
一
步
一
腳
印
。
先
把
法
規
上
軌
才
開
放
。

何去何從
思　旋

思旋
天地

這
個
夏
天
，
普
通
青
年
狸
美
美
追
看
了
兩
場
國

民
選
秀
：
︽
中
國
好
聲
音
︾
和
︽
快
樂
男
聲
︾，
到

得
最
近
半
月
，
兩
場
選
秀
均
已
進
入
最
後
的
肉
搏

戰
階
段
。
漫
天
血
沫
中
，
有
人
發
力
，
有
人
被

黑
，
有
人
言
不
由
衷
，
有
人
真
情
流
露
，
有
人
哭

掉
假
睫
毛
，
也
有
人
笑
而
不
語
。
與
此
同
步
的
，
是
網

上
討
論
逼
近
高
潮
，
各
派
粉
絲
甚
至
媒
體
都
忙
㠥
保
自

己
偶
像
、
踩
別
人
偶
像⋯

⋯

這
混
戰
中
的
人
間
百
態
，

正
是
小
狸
覺
得
選
秀
節
目
最
有
意
思
的
地
方
。

選
秀
節
目
的
表
演
永
遠
不
止
在
舞
台
上
。
今
年
︽
好

聲
音
︾
導
師
的
吐
槽
率
明
顯
高
過
去
年
，
這
也
難
怪
，

部
分
導
師
戰
隊
裡
﹁
群
眾
人
緣
不
好
只
有
導
師
待
見
﹂

的
學
員
比
例
高
得
不
像
話
，
而
當
導
師
們
一
次
次
痛
哭

流
涕
地
拋
棄
了
人
氣
王
卻
選
擇
疑
似
關
係
戶
時
，
流
的

淚
越
多
只
能
越
顯
得
矯
情
。
至
於
一
度
英
明
決
斷
的

︽
快
男
︾
評
委
，
卻
在
三
強
戰
時
屢
屢
出
現
明
顯
逆
天
的

一
邊
倒
判
決
，
劇
本
嫌
疑
就
像
禿
子
頭
上
的
虱
子
。
而

為
了
博
收
視
故
意
製
造
好
兄
弟
互
殘
的
戲
碼
，
對
於
了

解
製
作
單
位
風
格
的
觀
眾
來
說
一
點
也
不
驚
訝
。
於

是
，
在
這
些
或
主
動
或
被
迫
的
疑
似
黑
幕
中
，
觀
眾
看

到
太
多
的
導
師
和
評
委
選
擇
了
背
叛
與
妥
協
，
於
是
，

觀
眾
們
清
楚
地
看
到
了
另
一
個
舞
台
上
更
浮
誇
的
表

演
。只

是
，
人
人
心
中
有
桿
秤
，
小
狸
非
常
不
明
白
這
些
隱
形
導
演

和
表
演
者
們
是
真
的
不
知
道
如
此
簡
單
的
道
理
？
還
是
他
們
太
自

信
自
己
比
觀
眾
更
聰
明
？
於
是
，
︽
好
聲
音
︾
的
導
師
可
以
頂
住

輿
論
壓
力
逆
天
保
送
愛
將
過
一
關
，
卻
在
下
一
關
前
被
大
眾
投
票

第
一
個
踢
走
，
慘
澹
的
票
數
比
落
選
更
難
堪
，
且
這
難
堪
是
屬
於

兩
個
人
的
；
至
於
︽
快
男
︾，
雖
然
成
功
導
演
了
兩
輪
兄
弟PK

，
卻

被
網
友
們
罵
得
狗
血
淋
頭
一
致
抵
制—

—

口
口
聲
聲
最
在
意
青
少
年

成
長
，
卻
恰
恰
是
以
損
害
年
輕
選
手
心
靈
及
成
長
為
代
價
而
博
取

利
益
，
如
此
沒
有
道
德
底
線
的
不
堪
，
讓
人
心
寒
。

觀
眾
永
遠
是
最
聰
明
的
那
一
個
。
不
要
說
黑
箱
劇
本
，
就
是
每

一
個
細
微
的
感
覺
，
觀
眾
心
裡
都
洞
若
觀
火
。
於
是
，
有
唱
功
毫

無
瑕
疵
的
專
業
歌
手
學
員
在
高
水
平
演
唱
後
卻
慘
敗
於
大
眾
投

票
，
原
因
是
﹁
以
專
業
對
業
餘
，
本
身
就
有
失
公
平
﹂
；
於
是
，

有
六
十
歲
的
老
學
員
雖
沒
晉
級
卻
以
一
顆
真
誠
而
無
私
的
心
感
動

億
萬
觀
眾
，
被
評
為
﹁
離
開
比
晉
級
更
完
美
﹂。

是
的
，
有
些
時
候
，
離
開
比
留
下
更
完
美
。
很
多
人
就
是
不
明

白
這
個
道
理
，
總
是
執
念
於
那
個
表
面
的
勝
利
反
而
失
去
更
多
的

東
西
。
也
所
以
，
導
師
偏
袒
並
不
是
在
幫
人
而
是
在
害
人
，
而
名

譽
永
遠
與
良
心
並
存
；
至
於
專
業
歌
手
，
如
果
能
在
首
輪
勝
出
後

主
動
選
擇
退
賽
，
把
公
平
和
機
會
讓
給
別
人
，
那
她
得
到
的
，
將

不
僅
是
理
想
的
達
成
、
能
力
的
肯
定
、
名
氣
的
推
動
，
更
有
一
份

人
心
的
讚
賞
，
這
不
是
更
好
嗎
？

能
優
雅
地
離
開
，
留
下
一
個
優
美
的
背
影
，
是
一
種
智
慧
。

留一個優美的背影
狸美美

網人
網事

我40歲就患上了高血壓，50歲又得了糖尿病。
2005年，我才52歲，就因為身體健康原因而提前
退了休。
在我退休回家的同時，我老婆又被查出患了乳

腺癌，在手術和化療完成後，雖根除了癌症，但
由於手術和化療的原因，她的健康、身體狀況極
差，就是感個冒都極難好，三天兩頭往醫院跑。　　
由此我和老伴把生活的重心都放在了健康上，

看電視主要是看養生健康類的節目，每餐飯都在
考慮怎麼營養搭配。
我們倆最大的夢想就是有一個健康的身體，能

健健康康地白頭偕老。
我常常幻想㠥：有一天我和老婆被外星人擄到

了他們的飛船上，供他們研究，等回到地球，身
上的疾病就會全部消失了，人倍有精神。　　
雖然我常常做㠥這樣的夢，但我又正視現實，

健康是幻想不來的，靠的是自己堅持鍛煉健身。　　
我和老婆開始堅持出去早鍛煉，開始行走、慢

跑、打羽毛球、跳繩、抖空竹，在嘗試各種晨練
方式後，我們最後確定了：打太極拳才最適合我
們夫妻倆的身體狀況。　　
我們開始每天早上起來打太極拳，從24式簡化

太極拳開始，打熟練後又開始學習陳式太極拳、
楊式太極拳、吳式太極拳，越打太極拳，就越覺
得太極拳的博大精深，就越來越覺得太極拳的魅
力無窮，也就越來越癡迷太極拳。又是買來各種
太極拳的書細細琢磨，又是買來各種太極拳的光
碟模仿比劃。由於熱愛加用心，我們夫妻倆的太
極拳越打越嫻熟，特別是我老婆，各式太極拳打
得如行雲流水，剛柔相濟，小區好多習練太極拳
者都尊她為師，在打了幾年的太極拳後，我和老

伴的精氣神好多了，腿腳也比以前利索多了。　　
在體會到晨練的好處後，我們對各種健身之法

都十分關注。去年的夏天，當我們得知一種名為
「回春醫療保健操」正在全國普及流行後，我們趕
緊從電腦上下載來看，看後感覺這個健身操不
錯，除了能全身按摩拍打到位，還能指導我們按
揉身體的許多穴位，對防治許多老年病有作用。
看了這個健身操後，我突然萌發了一個新的想
法：我要向更多的老年朋友推薦這個健身操，要
做一個健康的傳播者。我雖然不太相信因果報
應，但我知道多做善事是會得到快樂的，而得到
快樂不就有利於身心健康嗎！而我傳播健康健身
之法，不也就是一種行善行為嗎！　　
我把我的想法告訴老伴，老伴也欣然贊同，她

把她習練太極拳的影像錄放機貢獻出來，錄上了
「回春醫療保健操」。　　

晚上七點半，我開始把錄有「回春醫療保健操」
的錄放機拿到小區晨練的地方去放，並和老婆帶
頭來做。頭兩天，有些路過的老人駐足下來看我
們做這種健身操，當她們見這個健身操確實有保
健作用後，也開始跟㠥比劃，漸漸跟在我們後面
做操的老人越來越多，最後居然達到了五十餘
人。　　
在我帶㠥這一群老人堅持做了半年保健操以

後，許多老年人開始得到了健康益處。有的老人
說：「原來我吃飯不香，每餐的飯量像貓食一
樣，可做了這個操，我吃飯也香了，每餐能吃一
大碗飯了」。有的老人則說：「我原來晚上睡覺睡
不好，斷斷續續地，睡一會，醒一會，現在做了
操後，覺也睡得香了！」有個老人則說：「每年
冬天，我的氣管炎就要發，就要打針，你們看，

今年做了這個操，氣管炎沒發，也沒打針了！」
有個老人則說：「我過去冬天總是膝蓋疼，總是
要戴護膝，可今年做了這個操，膝蓋也不疼了，
也沒戴護膝了！」有的老人又說：「我原來好感
冒，每個月總要感冒好幾次，可自從做了這個
操，這幾個月我都沒有感冒過！」還有的老人
說：「我過去總愛便秘，每天喝蜂蜜茶都沒有
用，自從做了這個操，我的大便通暢多了」。　　
老人們紛紛向我訴說㠥做「回春醫療保健操」

的好處，並且都由衷地向我和老伴表示感謝，感
謝我們給他們帶來了這麼好的保健操！並且無私
地將家裡的錄放機貢獻出來。　　
有的老人還建議要給我們付一點錄放機的電

錢。我和老婆堅決不同意收，我們從心底裡說：
「能為大家做一
點事，我們也
得到了快樂！」
有些老人見

我們執意不收
錢，便聯合做
了一個匾，送
給我們，這使
我們既感到快
樂又有幾分感
動。　　
我嘗到了做

好事善事的甜
果，就更是熱
心推廣「醫療
保健操」了，
凡有親朋好友

到我家做客，或我們到親朋好友家走動都會向他
們介紹做「醫療保健操」的好處，並建議他們也
要堅持做。　　
有一次，我應邀到一個山區縣開一個「文化座

談會」，在和與會代表爬山觀景時，大家都氣喘吁
吁地，當見我氣不喘，便讚我不像60歲的老人這
麼有精神。我趕緊說這是我堅持鍛煉的結果。我
說：「我每天早上堅持打太極拳，晚上做醫療保
健操。隨後，我就向他們介紹了做『醫療保健操』
的好處。我的現身說法立刻引起了大家的興趣，
大家紛紛表示回去後也要堅持鍛煉，也要做『醫
療保健操。』」
自此以後，我每次外出開會，都要向與會代表

們推廣我的健康之法。在我的推廣之下，有好幾
個省的地方都開始流行做「醫療保健操」了。　　
我的健康健身之夢正在實現。　　
誠然，我才寫下這篇文章，祝願天下的老年朋

友都來做「醫療保健操」，改善自己的身體狀況，
讓自己變得越來越健康！

推廣健身得快樂

■堅持鍛煉，身體健康。 網上圖片
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