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金
寶
街
是
北
京
最
貴
氣
的
一
條
街
，
距
離
王
府
井

只
一
箭
之
遙
，
但
逛
王
府
井
的
人
們
很
少
走
進
這
條

街
，
原
因
是
這
條
街
兩
旁
都
是
高
門
大
戶
的
六
星
級

酒
店
，
門
衛
森
嚴
有
如
衙
門
，
平
民
百
姓
望
而
生

畏
。
金
寶
街
，
原
名
金
魚
胡
同
，
現
在
還
有
不
少
北

京
人
，
只
知
金
魚
胡
同
，
不
知
金
寶
街
。
街
上
除
了
賣
上

百
元
一
碗
雲
吞
麵
的
六
星
級
酒
店
，
倒
頗
有
幾
間
好
吃
的

小
館
子
，
和
平
賓
館
東
側
，
幾
間
小
館
中
，
有
一
間
日
本

料
理
江
戶
川
。

十
二
月
底
的
一
天
傍
晚
，
在
中
國
兒
童
劇
院
看
完
日

場
，
我
走
進
江
戶
川
。
門
臉
不
算
大
，
推
開
門
，
是
一

座
小
小
的
石
橋
，
有
些
日
本
園
林
味
道
。
時
間
還
早
，

客
人
尚
不
多
，
老
闆
焦
世
寧
迎
上
來
，
把
我
讓
進
掛
着

兩
幅
日
本
畫
的
單
間
。
焦
世
寧
高
大
結
實
，
一
臉
和
善

敦
厚
的
笑
容
，
黑
框
眼
鏡
後
的
眉
宇
間
透
着
聰
慧
。
北

京
寒
冬
只
有
三
四
度
，
他
只
穿
着
一
件
單
薄
的
汗
衫
。

焦
世
寧
不
是
普
通
人
，
絕
對
的
名
人
之
後
。
做
我
們
這

一
行
的
，
只
要
提
起
一
個
焦
字
，
就
知
道
說
的
是
導
演

焦
菊
隱
。
焦
菊
隱
是
中
國
的
斯
坦
尼
拉
夫
斯
基
，
他
的

導
演
技
巧
和
學
問
，
至
今
無
人
超
越
。
世
寧
是
焦
先
生

晚
年
而
得
的
獨
子
。
茶
進
兩
盞
，
世
寧
的
妻
子
牛
響
鈴

笑
盈
盈
地
進
了
來
，
她
可
也
是
大
大
有
名
，
父
母
都
是

北
京
人
藝
的
一
級
大
演
員
，
父
為
牛
星
麗
，
母
親
金
雅
琴
，
自
身

是
作
家
。
這
一
對
大
導
大
演
的
兒
女
，
怎
麼
開
起
日
式
料
理
店
？

內
中
有
許
多
故
事
，
容
後
再
敘
。

江
戶
川
已
經
在
這
個
地
方
存
在
近
二
十
年
，
記
得
曾
來
過
一
兩

次
，
但
味
道
一
般
，
沒
留
下
什
麼
印
象
。
焦
世
寧
夫
婦
是
新
老
闆
，

去
年
九
月
開
張
，
接
手
才
三
個
月
，
已
在
京
城
闖
出
了
名
氣
。
夫
妻

倆
約
過
我
幾
次
，
今
天
是
專
門
來
試
新
的
。

首
先
上
來
三
道
生
魚
片
：
三
文
、
吞
拿
、
扇
貝
，
食
材
都
是
世
寧

每
天
親
自
選
貨
，
新
鮮
正
宗
。
從
來
吃
魚
生
，
都
是
在
等
上
菜
的
時

候
，
將
青
芥
末
點
入
醬
油
慢
慢
和
開
，
邊
講
話
邊
和
，
自
以
為
有
品

味
很
日
本
，
今
天
才
知
道
是
錯
的
。
世
寧
說
，
這
樣
的
吃
法
太
不
講

究
，
正
確
方
法
是
，
醬
油
是
醬
油
，
芥
末
是
芥
末
，
吃
罷
以
後
，
醬

油
碟
中
不
見
芥
末
。
將
青
芥
末
酌
量
抹
在
魚
片
的
一
面
上
，
用
筷
子

夾
住
，
用
魚
片
的
另
一
面
去
蘸
醬
油
，
試
了
一
試
，
果
然
不
同
。
關

東
煮
吃
的
多
了
，
關
東
煮
番
茄
是
第
一
回
，
走
遍
不
少
地
方
，
番
茄

總
是
北
京
的
最
好
吃
，
意
大
利
的
也
不
成
。
江
戶
川
的
煮
番
茄
，
妙

在
汁
上
，
世
寧
透
露
，
是
用
木
魚
熬
成
汁
，
加
上
日
本
海
藻
，
久
熬

久
浸
久
置
，
湯
汁
鮮
濃
，
不
帶
一
絲
油
腥
，
不
知
道
這
汁
的
做
法
是

不
是
秘
密
，
世
寧
對
我
毫
無
戒
心
，
但
就
算
告
訴
你
，
你
也
做
不
出

來
。天

婦
羅
，
是
日
菜
中
必
有
的
，
此
間
又
有
不
同
。
掛
漿
不
薄
不

厚
，
酥
脆
鮮
香
，
入
口
簌
簌
作
響
，
世
寧
說
，
普
通
天
婦
羅
是
將
食

材
先
掛
一
遍
雞
蛋
漿
，
拍
一
遍
粉
，
再
裹
麵
包
糠
；
而
他
的
做
法
是

在
拍
粉
與
裹
麵
包
糠
之
間
，
還
會
上
一
層
米
粉
，
多
了
幾
重
口
感
。

調
漿
必
須
用
冰
水
，
他
說
，
以
前
那
位
做
了
十
年
的
師
傅
，
竟
然
不

知
這
點
。
邊
吃
，
邊
聽
世
寧
娓
娓
道
來
，
說
的
都
是
日
本
人
吃
飯
不

為
人
知
的
小
細
節
，
有
意
思
又
大
長
知
識
。

二
十
六
年
前
，
世
寧
隻
身
一
人
前
往
日
本
，
因
生
活
所
迫
，
這
位

焦
家
公
子
做
過
各
式
各
樣
的
行
當
，
有
的
說
出
來
，
會
嚇
人
一
跳
。

數
九
寒
天
穿
單
衣
，
不
是
一
般
人
！

雙城
記

何冀平

江戶川

坦
白
一
句
，
筆
者
對
一
般
本
地
歌
手
演
唱

會
不
太
感
興
趣
。
論
歌
唱
技
巧
，
羅
文
、
梅
艷

芳
、
張
國
榮
、
陳
百
強
先
走
一
步
。
令
人
陶
醉

的
徐
小
鳳
、
譚
詠
麟
、
林
子
祥
、
張
學
友
、
王

菲⋯
⋯

那
兩
代
人
不
隨
便
演
唱
了
，
稍
新
的

一
代
：
陳
奕
迅
是
絕
對
好
歌
之
人
，
台
上
裝
扮
很
有

個
性
，
卻
非
人
人
那
杯
茶
！

唱
得
好
，
型
格
獨
特
又
不
拒
人
千
里
剩
下
不
多

了
；
林
憶
蓮
是
自
己
鍾
意
，
人
、
歌
、
衫
都
恰
到
好

處
，
舒
服
！

剛
剛
鄭
秀
文
︵Sam

m
i

︶
貢
獻
紅
館
演
唱
會
是
一

大
驚
喜
，Sam

m
i

形
象
大
躍
進
，
她
本
來
一
直
有

型
，
可
這
次
舞
台
表
現
完
全
超
班
，
論
華
人
歌
手
台

上
演
出
色
、
藝
水
平
，
以
是
次
最
叫
人
雀
躍
。
重
要

關
鍵
在
於
心
、
神
、
外
觀
合
一
！

全
球
華
人
數
目
是
世
界
五
分
一
？

華
人
歌
手
數
量
如
天
上
繁
星
，
他
們
的
巿
場
含
金

量
無
可
比
擬
，
但
當
紅
歌
手
中
極
少
見
到
猶
如
日
本

殿
堂
級
歌
后
五
輪
真
弓
一
般
，
能
以
歌
藝
並
一
襲
簡

單
衣
裳
唱
完
一
個
演
唱
會
，
勇
氣
與
信
心
非
常
堅

固
！我

們
也
沒
有
如
麥
當
娜
一
般
的
歌
手
，
具
慧
眼
挑

選
前
人
所
無
的
形
象
、
衣
裝
，
繁
花
似
錦
着
出
新
感
覺
、
新
風

氣
；
另
加
高
水
平
歌
曲
與
舞
藝
，
歌
衫
襯
托
如
魚
得
水
，
將
整

個
舞
台
唱
得
亮
麗
飛
躍
。

不
論
香
港
、
台
灣
或
內
地
，
你
往
往
看
到
歌
手
的
外
觀
跟
他

們
自
己
、
他
們
的
歌
完
全
散
落
，
非
常
誇
張
的
歌
衫
與
形
象
在

前
面
走
，
他
們
在
後
面
追
，
互
不
相
干
！
重
要
是
歌
唱
得
好
，

衣
裳
得
體
，
觀
眾
便
會
受
落
。
華
人
歌
手
最
大
問
題
是
累
贅
！

形
象
百
變
叫
人
眼
花
繚
亂
︵
莫
以
為
自
己
是
梅
艷
芳
︶
，
累

贅
！舞

男
舞
女
數
量
偏
多
，
累
贅
！

歌
衫
沉
重
看
得
觀
眾
，
累
！

歌
手
唱
歌
不
一
定
在
演
出
時
裝
，
身
形
氣
質
往
往
跟
歌
衫
背

道
而
馳
，
引
來
反
效
果
。

鄭
秀
文
剛
剛
出
道
也
非
上
佳
衣
架
子
，Baby

Fat

頗
多

呢
！
不
斷
努
力
減
肥
，
不
斷
努
力
改
造
形
象
，
漸
次
凸
顯
磨

練
而
來
的
高
、
瘦
、
平
身
形
，
更
需
本
身
衣
着
品
味
獨
特
，

不
完
全
依
賴
造
型
師
、
設
計
師
，
而
是
從
心
、
身
、
藝
出

發
。啊

，
終
於
看
到
一
位
形
象
比
國
際
更
國
際
的
華
人
歌
者
，
她

是
鄭
秀
文
！

非常有型鄭秀文
此山
中

鄧達智

荒
目
與
頁
子
是
我
的
好
朋
友
，
他
們
倆
，

八
面
玲
瓏
。
荒
目
是
應
用
科
學
家
、
商
人
、

傑
出
畫
家
和
詩
人
；
頁
子
是
位
學
者
，
本
是

文
科
出
身
，
後
以
其
聰
穎
慧
黠
鑽
研
宗
教
與

哲
學
。
頁
子
同
時
是
藝
評
人
以
及
備
受
大
學

生
愛
戴
的
教
授
；
多
艱
澀
的
思
辯
難
題
，
給
她

娓
娓
道
來
，
大
夥
兒
都
像
豁
然
弄
通
了
；
即
使

是
後
來
繼
續
皺
眉
思
考
，
但
又
好
像
距
離
真
理

近
了
一
點
。
近
日
，
他
們
在
撰
寫
第
一
本
貫
通

詩
的
創
作
與
哲
學
分
析
的
文
集
。

︽
自
作
自
受
︾
是
我
閱
讀
過
的
第
一
本
貫
通

詩
與
哲
學
的
文
集
，
這
種
嘗
試
，
自
身
便
來
自

一
份
勇
於
嘗
試
的
心
情
；
作
者
二
人
彼
此
信

賴
，
互
相
欣
賞
。
他
們
的
專
業
雖
然
各
有
領

域
，
但
又
尋
求
一
個
共
同
表
演
的
舞
台
，
各
領

風
騷
。
或
許
詩
與
哲
學
本
就
同
源
，
但
當
海
德

格
的
﹁D

asein

﹂
、﹁
坎
陷﹂
分
流
以
後
，
便

各
見
風
景
。

荒
目
寫
詩
，
頁
子
報
以
哲
學
式
的
閱
讀
。
我

感
受
到
他
倆
在
酬
唱
中
的
樂
趣
；
說
是
自
作
自

受
，
其
實
也
是
沾
沾
自
喜
。
我
嚮
往
荒
目
的

詩
，
帶
給
頁
子
靈
活
運
用
哲
學
的
契
機
，
在
詩
與
哲
學
之

間
，
還
是
詩
先
行
。

荒
目
的
詩
自
然
平
和
，
例
如
隨
手
提
起
便
記
清
晨
的
咖

啡
、
傍
晚
的
紅
酒
，
一
杯
給
自
己
，
一
杯
給
了
記
憶
，
也
記

完
整
的
自
己
如
何
分
化
。
如
此
的
平
和
與
自
由
，
給
了
頁
子

發
揮
的
機
會
，
闡
釋
德
里
達
的﹁
印
跡﹂
、﹁
元
︱
書

寫﹂
和﹁
延
異﹂
，
都
是
可
堪
玩
味
的
哲
學
語
言
和
意
義
的

充
盈
。
唯
不
論
頁
子
如
何
細
意
列
舉
海
德
格
、
德
里
達
、
弗

洛
伊
德
、
榮
格
以
及
唯
識
宗
的
阿
賴
耶
識
，
並
如
此
來
閱
讀

荒
目
源
自
簡
單
生
活
和
誠
實
感
覺
的
詩
，
其
自
身
的
闡
釋
寫

着
寫
着
，
便
也
是
詩
了
，
暴
露
了
頁
子
本
來
的
雙
重
身
份
。

來
自
不
同
背
景
的
荒
目
與
頁
子
活
在
相
同
的
世
界
，
因

為
共
同
的
嚮
往
，
以
各
自
的
擅
長
，
藉
文
字
揣
摩﹁
空
中
之

音
、
相
中
之
色
、
水
中
之
月
、
鏡
中
之
象﹂
。
相
信
此
書
在

醉
人
之
先
，
作
者
倆
已
是
在
吧
枱
旁
對
飲
了
。
此
項
再
次
說

明
，
先
有
藝
術
，
才
有
藝
術
理
論
；
先
有
詩
，
才
有
哲
學
；

先
有
鮮
活
完
整
的
生
命
，
才
有
語
言
的
破
碎
，
才
說
救
贖
、

愛
與
百
情
。

詩與哲學 翠袖
乾坤
文潔華

我
們
在
報
紙
上
看
到
了
中
國
的
高
速
鐵
路
，
將
不
會
連

結
新
加
坡
。
原
來
中
間
有
很
大
的
心
理
差
距
。
有
一
些
國

家
，
堅
持
用
自
己
的
標
準
，
路
軌
的
闊
度
為
一
米
，
與
中

國
的
一
點
四
三
五
米
完
全
不
匹
配
。
高
速
火
車
根
本
就
沒

有
辦
法
通
過
邊
境
。
建
設
了
鐵
路
，
也
沒
有
辦
法
互
聯
互

通
。
這
說
明
了
中
國
、
緬
甸
、
泰
國
、
柬
埔
寨
、
老
撾
、
越
南

一
直
有
建
設
高
鐵
的
決
心
，
但
是
，
的
確
有
心
理
的
差
距
，
所

以
，
貫
通
東
南
亞
的
高
速
鐵
路
，
沒
有
辦
法
起
步
。
其
中
馬
來

西
亞
，
和
中
國
商
量
妥
了
興
建
高
速
鐵
路
，
也
是
用
一
米
軌

道
。
所
以
，
高
速
鐵
路
要
到
達
新
加
坡
，
遙
遙
無
期
。

東
盟
國
家
其
實
心
裡
有
一
個
結
，
中
國
實
在
太
強
大
了
，
如

果
高
速
鐵
路
進
來
之
後
，
會
不
會
賺
取
我
們
的
金
錢
，
會
不
會

像
中
國
高
速
開
發
那
樣
，
留
下
了
人
和
人
之
間
的
劇
烈
競
爭
以

及
污
染
了
的
環
境
？

所
以
，
高
鐵
外
交
，
還
需
要
心
理
外
交
配
合
，
要
讓
東
南
亞

國
家
看
到
中
國
真
心
實
意
提
供
公
共
建
設
的
服
務
，
絕
對
不
會

只
佔
利
益
，
不
承
擔
社
會
的
義
務
，
不
注
意
污
染
問
題
。

鐵
路
是
東
盟
國
家
要
建
的
，
所
以
，
鐵
路
要
為
他
們
的
產

業
佈
局
服
務
、
國
民
需
要
服
務
，
他
們
願
意
興
建
，
中
國
才

可
以
動
工
。
若
果
出
現
什
麼
環
保
分
子
，
工
程
的
進
展
就
會

很
麻
煩
。
解
開
當
地
人
民
的
心
結
，
高
鐵
才
有
望
走
出
國

門
。最

近
，
泰
國
已
經
有
了
很
好
的
反
應
，
願
意
放
棄
一
米
的
軌

道
，
興
建
一
點
四
三
五
米
的
高
速
鐵
路
，
而
且
把
原
來
的
鐵
路

由
三
百
公
里
延
長
到
八
百
公
里
，
從
北
部
直
接
開
到
南
部
的
海

岸
邊
，
和
港
口
連
接
起
來
。
這
樣
的
改
變
，
沿
着
鐵
道
線
的
地

區
立
即
可
以
興
建
工
業
園
，
為
當
地
人
民
提
供
就
業
機
會
。
泰

國
說
，
我
們
不
要
低
技
術
的
工
業
，
我
們
希
望
中
國
帶
來
新
技
術
，
要
把

新
技
術
的
工
廠
引
進
泰
國
。
泰
國
亦
提
出
，
污
染
的
工
業
不
能
上
馬
，
中

國
通
通
答
應
了
。
在
這
樣
的
背
景
下
，
緬
甸
、
柬
埔
寨
、
老
撾
、
越
南
也

放
心
了
，
同
意
高
鐵
互
聯
互
通
，
建
立
一
個
共
同
的
東
南
亞
的
市
場
。
這

些
鐵
路
，
有
縱
向
的
，
也
有
橫
向
的
，
需
要
這
五
個
國
家
有
一
個
協
調
，

鐵
路
沿
線
的
地
方
就
是
工
業
區
，
要
互
相
聯
結
起
來
，
擴
大
市
場
規
模
和

經
濟
規
模
。
這
件
事
辦
通
了
，
整
個
東
南
亞
就
會
經
濟
活
力
十
足
，
高
速

度
發
展
。

中
國
的
優
勢
是
有
錢
有
技
術
，
現
在
中
國
考
慮
東
南
亞
國
家
的
實
際
需

要
和
擔
心
，
調
整
了
具
體
的
產
業
轉
移
，
滿
足
東
南
亞
國
家
產
業
升
級
需

要
，
中
國
將
會
提
供
出
口
信
貸
和
投
資
銀
行
，
幫
助
緬
甸
、
柬
埔
寨
、
老

撾
、
越
南
等
國
家
籌
款
興
建
縱
橫
交
錯
的
鐵
路
。

路軌差距和心理差距 古今
談

范 舉

老，是不經意間就來到身邊的。
原來我以為自己永遠不會老，可是某一天，當
我提着一串飯盒去醫院給婆婆送飯，剛上公共汽
車就有個小伙子立即站起身來給我讓座。那個瞬
間我意識到，我的老年即將來臨了。
很多北京「新老人」，都不願意上車被人讓
座。有位年輕時相貌很標致的女友，一生精心保
養，年過半百還保持着苗條挺拔的身材，着裝也
很前衛大膽，全然不顧年齡的限制。可是某天她
乘公交車，卻也「被」讓了座。女士忿忿地對朋
友們說：「大老遠的，那小伙子就站起身來喊着
『阿姨』給我讓座，讓我真的很難堪，我有那麼
老嗎？」
男人不願意老去，可女人對「老」最敏感，她
們忙忙碌碌地在城市中穿梭拚搏，稱謂從「姑
娘」變為「大姐」又變為「阿姨」、「大媽」、
「奶奶」；這種轉變，似乎只是一眨眼的工夫，
令人來不及歎息。
然而在日常生活中，歲月給每個人留下的痕跡
是各有不同的。常見的是，明明同樣年齡的女士
或者先生，外表上卻有着千差萬別，甚至心理年
齡也能差上一輩人。一般而言，越是有想法的
人，越是不服輸的人，越不容易服老和顯老。
有位一起下鄉的女友當年帶着一身病痛回城，
頑強拚搏上了大學，以後又一路奮鬥，有了各種
成就和榮譽；退休之後，還擁有自己的事業；此

外，加上她一向對外貌的精心打理，沒有讓自己
發胖，其相貌就比實際年齡至少年輕十來歲。有
些與她同齡的女士，因為得過且過混日子，早就
變成了身材臃腫相貌衰老的大媽了。
公民的外貌，反映着社會文明程度。完善的社
會保障，讓城市的老女人也越活越滋潤了。50年
前，北京胡同裡的婦女，三、四十歲時就可能被
稱為「老太太」。她們着一身黑粗布褲褂，腦袋
後邊挽個纂兒，臉上滿刻着生活的艱辛與無奈；
可當今北京60多歲的婦女，還要打扮得花紅柳綠
去公園唱歌跳舞，還敢梳着馬尾辮冒充小姑娘。
有位朋友的婆婆，80多歲了還耳聰目明，經常興
致勃勃跟着兒孫們到處旅遊。以前常聽說發達國
家100歲的老太太還在玩跳傘，現在中國老太太
的心態與作派，也是越來越新潮了。
自然，不服老也要有個限度。頭幾年在選秀節
目中，看到有年過花甲的女士還在舞台上瘋狂地
扭動，讓人心裡感到挺不舒服。人上了歲數，還
是安穩、端莊些才更妥當。我覺得，看人老不
老，除了外表與作派，還有幾個明顯特徵。
其一，好奇心。有人上班時只對錢與權感興

趣，退休後沒了名利場的熱鬧，就覺得人生索然
無味，很快就步入真正的暮年。有的人呢，無論
職場生涯是否光鮮，他或是她都把退休看成人生
新的開始。於是不斷學習，學歷史，學哲學，學
繪畫，學唱歌，甚至學烹調。每樣學問都展示出

不同的人生風景，求知中感覺每天都是嶄新的。
很多專業人員，都是退休後才找到廣闊的事業平
台，淋漓盡致地發揮光和熱。眾多銀髮人選擇退
休後繼續工作，甚至進入新的領域，圖的就是一
份積極的心態，忘掉衰老。
其二，包容心。 有心胸的人經老，尤其是女

人。經過歲月磨礪，聰明人懂得了世故。大事處
理得果斷，更不被小事纏繞，心裡清清淨淨。可
有人年過50歲之後，卻對己越來越寬，對人越來
越嚴，為人處事越來越瑣碎。一位相識的女士得
了憂鬱症，就因平時心眼太小，只看鼻子尖下的
一點兒利益。她受教育程度有限，自尊心卻特別
強。唯一的特長就是心細嘴碎，成天走東家串西
家，到處傳閒話。芝麻大的事兒，經她的嘴也變
得西瓜大，說起他人來特別尖刻歹毒。這女士不
到50歲就肥胖不堪，頭髮也幾乎全白了。真是心
胸狹窄催人老。
其三，腰和腿。俗話說，人老腿先老。一個身
板筆直，走路穩健的人，總會顯得比實際年齡更
年輕。有人剛過50歲，走路就腿腳不利索了，雖
然氣色還行，卻顯出了衰老之態。保護好腰和
腿，是老年生活質量的保障。過於激烈的鍛煉，
會大大縮短腰和腿的使用壽命。
當代不少老年人以長時間跳廣場舞、長距離暴

走，甚至跑馬拉松來健身，我覺得並不合適。中
年之後，人的骨骼關節已經開始老化，再過度
「鍛煉」，效果可能恰恰相反。小區裡一位男士
從前特別喜愛運動，年過半百之後，還總是參加
長跑、爬山等強體力運動。年過花甲之後，他就
出現了膝關節疼痛的症狀，漸漸連正常走路都困
難，後來只得置換雙膝關節。有位特愛跳廣場舞

的女士，也在最近得了嚴重的膝關節炎，關節組
織幾乎都磨沒了，只能換人工的。在頤和園長長
的健康大道上，常見腿腳已不利索的老年人，還
在堅持暴走，雖精神可佳，卻並非科學養生。
「每天走到1萬5千步方能達到健身效果」的專

家建議，並不適合每個人。骨科醫生認為，老年
人的關節組織已很脆弱，處在不可逆的退行過程
中，應該省着用，才能用得長久些。已經關節組
織老化了，還要堅持過長距離行走，不是對自己
肢體的摧殘嗎？有人預言：狂跳廣場舞的大媽
中，日後可能會出現很多骨病患者，此非虛言。
對多數老年人來說，進行慢走散步、騎自行

車、游泳、氣功、瑜珈等「溫和」運動更恰當。
俗話說，懶人有懶福。有位當醫生的女士，從來
不刻意鍛煉，只以做家務為健身手段。年過花甲
了，腰和腿也都好好的，行走自如。在保護與鍛
煉之間取得平衡，是更科學的養生之道吧。
意識到自己老了，圍繞「養生」這個終極目標
去生活，總是明智的選擇。

閒說老年

百
家
廊

陳
曉
鳳

沒
料
到
一
名
幕
後
配
音
員
的
逝
世
，
竟
然
在
香
港
引

起
鋪
天
蓋
地
的
迴
響
。
相
信
林
保
全
先
生
自
己
也
猜
想

不
到
他
的
離
去
會
令
香
港
許
多
市
民
如
此
不
捨
。

市
民
們
那
樣
難
過
，
是
因
為
︽
叮
噹
︾
動
畫
的
象

徵
性
。
它
是
香
港
的
六
十
後
和
再
之
後
數
十
年
成
長

的
兩
三
代
人
的
集
體
回
憶
，
就
像
︽
跳
飛
機
︾
至
︽
放
學

IC
U

︾
一
樣
，
同
樣
盛
載
着
幾
代
人
成
長
的
情
懷
。
︽
叮

噹
︾
的
作
者
藤
井
二
雄
逝
世
時
，
大
家
似
乎
也
沒
有
那
麼

痛
心
，
因
為
林
保
全
的
聲
音
是
名
副
其
實﹁
香
港
的
聲

音﹂
。
雖
說
氣
味
最
能
喚
起
回
憶
，
一
把
熟
悉
的
聲
音
又

何
嘗
不
是
？

我
初
時
並
不
喜
歡
這
把﹁
叮
噹﹂
的
聲
音
，
甚
至
很
失

望
，
因
為
它
跟
我
想
像
中
的
叮
噹
相
距
甚
遠
。
我
嫌
它
太

男
人
、
太
粗
、
嗓
門
太
大
，
像
洪
金
寶
的
聲
音
多
於
叮

噹
。
不
過
，
這
麼
多
年
過
去
了
，
在
習
慣
了
這
把
聲
音
之

後
，
也
就
將
它
與
叮
噹
畫
上
等
號
。
當
我
看
︽
千
奇
百

趣
︾
時
，
甚
至
覺
得
好
像
是
叮
噹
在
做
旁
白
一
樣
。

我
是
︽
叮
噹
︾
的
讀
者
，
曾
經
用
心
地
將
每
一
期
刊
登
在
︽
兒
童

樂
園
︾
的
︽
叮
噹
︾
結
集
成
書
。
我
將
那
些
故
事
一
針
一
線
地
裝
訂

起
來
，
加
上
厚
皮
封
面
，
成
為
獨
一
無
二
的
藏
品
。
當
時
，
一
名
小

女
孩
經
常
向
我
借
︽
叮
噹
︾
來
看
，
並
喚
我
為﹁
叮
噹
姐
姐﹂
。
今

天
，
小
女
孩
的
父
親
已
成
為
香
港
無
人
不
曉
的
名
人
，
而
我
的
所
有

︽
叮
噹
︾
漫
畫
，
包
括
我
的
那
本
獨
一
無
二
的
珍
藏
，
卻
早
已
被
母

親
乘
我
不
在
家
時
全
部
丟
掉
︵
為
何
父
母
總
愛
將
子
女
喜
歡
的
東
西

丟
掉
？
︶
，
我
的
童
年
藏
品
也
就
是
這
樣
陸
續
地
被
消
失
。

我
最
希
望
有
默
書
麵
包
，
每
次
考
試
測
驗
時
我
都
恨
不
得
可
以
吃

下
此
麵
包
，
可
惜
現
實
生
活
只
有
孤
燈
伴
我
苦
讀
。
最
近
每
天
花
上

十
小
時
為
準
備
考
試
的
小
侄
兒
補
習
，
我
更
加
渴
望
默
書
麵
包
可
以

拯
救
我
們
。

一
次
，
我
到
曼
谷
旅
行
，
在
一
間
玩
具
店
的
櫥
窗
看
到
一
個
大
雄

與
恐
龍
的
玩
具
造
型
。
我
沒
有
看
過
這
齣
電
影
，
不
知
道
故
事
內

容
。
旅
伴
告
訴
我
原
來
大
雄
養
了
一
頭
小
恐
龍
，
視
牠
為
親
密
伴

侶
。
可
惜
恐
龍
的
身
形
愈
來
愈
大
，
叮
噹
只
得
用
時
光
機
將
恐
龍
送

返
蠻
荒
年
代
。
大
雄
思
念
恐
龍
，
病
得
很
厲
害
。
叮
噹
遂
將
恐
龍
接

返
現
代
探
望
大
雄
，
大
雄
和
恐
龍
相
擁
…
…
聽
至
這
裡
，
我
終
於
忍

不
住
就
在
玩
具
店
外
嚎
啕
大
哭
起
來
，
嚇
得
旅
伴
不
知
所
措
。
後

來
，
我
到
出
品
︽
叮
噹
︾
動
畫
的
日
本
電
視
台
參
觀
，
看
到
電
視
台

內
的
扭
蛋
機
有
這
款
大
雄
和
恐
龍
相
擁
的
造
型
…
…
我
不
斷
地
扭
，

終
於
讓
我
扭
到
了
！
這
個
擺
件
至
今
仍
然
安
在
我
家
的
展
品
櫃
內
。

一
位
長
期
躲
在
行
內
謔
稱﹁
陰
間﹂
的
配
音
間
工
作
的
配
音
員
，

曝
光
最
多
的
時
間
竟
然
是
自
己
逝
世
的
時
候
，
似
乎
在
提
醒
我
們
應

該
開
始
留
意
、
發
掘
和
珍
惜
屬
於
我
們
本
土
情
懷
的
人
與
事
。

叮噹的聲音 演藝
蝶影
小 蝶
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豆棚
閑話
青 絲

南
方
已
進
入
春
季
，
如
絲
的
細
雨
，
一
下
就
是
一

周
甚
至
半
月
。
濕
寒
陰
冷
的
天
氣
，
不
便
於
戶
外
活

動
，
夜
讀
是
最
宜
樂
之
事
，
可
憑
此
體
驗
古
人﹁
雪

夜
閉
門
讀
禁
書﹂
的
趣
味
。

當
然
也
並
非
只
有
讀
禁
書
才
能
獲
得
禁
忌
的
刺
激

和
美
的
感
化
，
每
一
種
讀
本
都
自
有
其
愉
悅
的
力
量
。

︽
小
窗
幽
記
︾
曰
：﹁
淒
風
苦
雨
之
夜
，
擁
寒
燈
讀

書
，
時
聞
紙
窗
外
芭
蕉
淅
瀝
作
聲
，
亦
殊
有
致
。
此
處

理
會
得
過
，
更
無
不
堪
情
景
。﹂
就
拿
很
普
通
的
唐
詩

宋
詞
來
說
，﹁
滴
滴
答
答﹂
的
雨
聲
，
能
營
造
出
一
種

淒
清
孤
寂
的
氛
圍
，
就
像
一
枚
開
啟
性
靈
的
鑰
匙
，
將

人
性
中
最
為
細
膩
委
婉
的
部
分
放
大
了
。
於
此
心
境

下
，
人
和
詩
詞
建
立
的
鏈
接
，
就
構
築
成
了
一
個
獨
特

的
信
息
感
應
場
，
透
過
紙
面
，
很
容
易
就
能
品
咂
出

﹁
何
當
共
剪
西
窗
燭
，
卻
話
巴
山
夜
雨
時﹂
的
百
轉
柔

情
。
還
有
唐
玄
宗
入
蜀
避
亂
，
於
棧
道
聽
聞
雨
打
鑾

鈴
，
心
懷
馬
嵬
芳
魂
，
令
張
野
狐
作
︽
雨
霖
鈴
︾
的
故

事
，
在
雨
夜
裡
輕
輕
讀
來
，
也
尤
為
空
靈
唯
美
。
李
易

安
的﹁
梧
桐
更
兼
細
雨
，
到
黃
昏
，
點
點
滴
滴﹂
，
詞

中
哀
怨
蕭
瑟
的
冷
情
調
，
也
會
穿
過
歷
史
的
時
空
，
直
抵
人
心
的
最

深
處
。
作
家
董
橋
曾
很
有
洞
見
性
地
把
讀
書
比
作
是
聽
雨
，
就
很
微

妙
地
概
括
了
兩
者
之
間
共
有
的
情
致
韻
味
，
道
出
了
感
知
上
的
共

性
。雨

夜
讀
書
的
另
一
樂
，
是
放
下
了
熙
攘
的
功
利
之
心
，
不
再
受
塵

俗
的
羈
絆
，
甘
與
孤
獨
為
鄰
，
享
受
片
刻
思
想
自
由
的
快
樂
。
屋
外

飄
飛
的
雨
絲
，
一
如
澡
雪
人
格
的
甘
霖
，
能
使
人
的
心
境
淨
化
，
感

情
昇
華
，
能
用
一
種
更
為
藝
術
的
眼
光
看
待
人
生
。
這
種
時
候
，
圍

爐
而
坐
，
或
躺
臥
在
沙
發
上
，
身
旁
堆
放
書
籍
十
數
本
，
憑
着
自
己

的
興
趣
和
意
願
取
讀
，
不
為
功
課
學
業
，
亦
不
為
稻
粱
謀
，
因
心
態

放
鬆
，
自
有
一
種
非
專
業
閱
讀
的
愜
意
和
瀟
灑
，
故
也
最
得
讀
書
的

興
味
。
南
宋
陸
游
有
詩
曰
：﹁
茆
屋
三
四
間
，
充
棟
貯
經
史
；
四
傍

設
几
案
，
坐
倦
時
徙
倚
。﹂
這
種﹁
挑
燈
夜
讀
書
，
油
涸
意
未
已﹂

的
讀
書
意
境
，
是
古
今
的
讀
書
人
都
夢
寐
以
求
的
，
也
是
人
生
的
一

種
藝
術
。

另
在
讀
書
的
過
程
中
，
還
會
有
一
些
心
靈
與
文
本
的
即
時
融
合
。

如
對
一
些
時
代
衰
敗
景
象
的
描
寫
，
人
物
的
悲
憫
意
識
，
屈
從
克
制

的
屈
辱
感
，
種
種
悲
愁
反
照
，
都
會
觸
發
讀
者
的
即
時
思
考
。
而
那

些
游
絲
飛
絮
般
的
靈
感
線
索
，
稍
縱
即
逝
的
思
想
火
花
，
略
有
不

慎
，
就
會
丟
失
或
毀
損
，
無
法
與
現
實
經
驗
結
合
起
來
，
形
成
客
觀

上
的
印
證
。
雨
夜
所
營
造
出
的
寧
靜
氛
圍
，
純
淨
空
明
的
心
境
，
就

能
讓
人
摒
除
雜
念
，
沉
潛
涵
泳
，
反
覆
玩
味
，
將
原
本
零
散
、
片
面

的
感
受
和
思
想
匯
聚
融
合
到
一
起
，
最
後
化
為
已
用
。
這
種
讀
書
效

果
也
是
囂
浮
嘈
雜
的
環
境
下
所
不
具
備
的
。

蘇
軾
詩
曰
：﹁
寒
燈
照
昏
花
，
佳
處
時
一
遭
。﹂
將
夜
讀
靜
思
，

沉
潛
玩
索
的
愉
悅
，
用
一
種
詩
性
的
語
言
敘
述
了
出
來
。
從
這
一
歷

史
圖
像
裡
也
可
以
看
出
，
曾
在
千
古
過
往
的
清
寒
雨
夜
裡
，
映
亮
了

無
數
昏
暗
的
面
孔
，
塑
造
出
堅
強
生
命
信
念
的
最
明
亮
燈
火
，
就
是

讀
書
人
手
中
的
書
卷
。

雨夜讀書

■■歲月給每個人留下的痕跡都不同歲月給每個人留下的痕跡都不同，，但一般而但一般而
言言，，越不願意服老的越不顯老越不願意服老的越不顯老。。 網上圖片網上圖片


