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分享故事：有个人叫高
缭，他为人谨慎，在

齐国丞相晏子手下做了三年
官，从来没有犯过错，但晏
子却把他辞退了。旁人很惊
讶，追问为什么？晏子说：
“我是一个不中用的人，正
如一块弯曲的木头，须用墨
斗来弹，用斧头来削，用刨
子来刨，才能做成一件有用
的器具。每个人都会有自己
的毛病和缺点，但是，如果
别人不给予提示的话，自己
是看不到的。但是，高缭
呢？他在我身边足足三年，
看见我的过错却从来不说，
这对我有什么好处？所以，
我把他辞退了。”

可见，晏子喜欢人指出
他的过失，他认为，指出上
司的过失，是手下的责任，
否则就是没有尽到自己的责
任，是毫无用处的。

闻过则喜
朱志伟 整理

“接受忠言逆耳…”

·罪己

·改过

（书法图版出自《星云大师一笔字书法》，感谢新加坡（书法图版出自《星云大师一笔字书法》，感谢新加坡
佛光山授权。）佛光山授权。）

（生活上遇到问题想不通？可打佛光辅导热线电话：6686-6116。时
间：星期二至星期五，下午1点到5点。）

仁德仁德

我们处事，就要做到
闻过则喜。闻过则喜是一

句成语，有关典故最早出自于
战国·孟轲《孟子·公孙丑
上》。意思是听到别人批评自
己的缺点或错误，表示欢迎和
高兴，指虚心接受意见。

开示

社会上一些人，尤其是青少年，有
一个最大的缺点，就是不肯闻过、不肯
认错。有时候就算你对他是善意的忠
告，他也刻意解释自己的立场，他会过
分的掩饰己非，不肯承认过失。如此诿
过，不肯接受逆耳忠言，难道就能有所
成就和进步吗？

当年美国总统柯林顿的绯闻举世哗
然，但由于他肯认错，勇敢的向全国民
众道歉，终能消除漫天的风雨。日本的
领导人，有时候因为政敌的攻讦，黯然

下台，但只要他能认错，社会的舆论即
刻会对他有另外的公评。时过境迁，现
在国际上一些政治人物，也有死不认错
的毛病；死不认错如果用在政策上，甚
至在战争上，实属害人害己，历史最终
是有公断的。

所谓“人非圣贤，孰能无过”，自
古以来，仁慈的君主皆肯下诏罪己，自
谦的重臣都有过失一肩挑的勇气。子路
闻过则喜，大禹闻过则拜，因为闻过认
错，毕竟是美德。

“闻过认错”要有勇气，
中国人过去被讥为东亚病夫，
实际上应是在“闻过认错”的
前面都是懦夫啊！一般人认
为过失是耻辱的，认错是莫
大的羞耻；但是真正说来，
儒家说：“知耻近乎勇”，真
正的知道羞耻，那就是一个勇
士。《成佛之道》说：“耻有
所不知，耻有所不能，耻有所

不净”，能够知耻认错，才
会“缘耻发菩提，迈向成佛
道”。

历史上，越王勾践卧薪尝
胆，终能雪耻复国；孙中山
先生不以革命多次失败而气
馁，终能推翻满清，建立民
国。《论语》也说“过则勿惮
改”，只要我们能闻过则喜，
就会改过必成，诚信然也！
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张宇飞医师说，腰椎
间盘位于腰椎椎体之间，
对腰椎椎体起着支撑、连
接和缓冲作用，形状像个
压扁的算盘珠，由髓核、
软骨板、纤维环组成。

外伤、退变等原因，
可引致腰椎间盘突出，压
迫脊神经或马尾神经，造
成腰腿痛，严重的话，甚
至会大小便失禁；急性损
伤，如腰扭伤，虽然不直接引致腰椎间盘突出，但在失去
腰背部肌肉的保护情况下，椎间盘更易突出。

此外，经常体力劳动和举重运动的人群，常过度负
荷，造成椎间盘早期退变，从而增加腰椎间盘突出的几
率。

德士司机、私召车司机和罗厘司机等，因为长期坐着
少动，腰椎间盘承受的压力较大。据测定，当司机踩离合
器时，其椎间盘压力增大约一倍，如此长期反复的椎间盘
压力增高，加速椎间盘的退变或突出。
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文/庄秀慧 zhuangxh@sph.com.sg

长期久坐，人容易出现腰椎病痛，尤其是腰椎间
盘突出，特别是长时间开车的司机。本报《活得

好》请庆德堂中医诊所的张宇飞医师解析原因。

天天健康

椎间盘突出压迫到神经，是常见椎间盘突出压迫到神经，是常见
的腰椎病。（制图）的腰椎病。（制图）（制图）（制图）
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曾任多家星级酒店行政总厨，
精通中西餐各菜色，拥有40年烹
饪经验的大厨为圆儿时梦，转战邻
里咖啡店，开设虾面单位。

利广平（59岁）年轻时便对
烹饪情有独钟，不到20岁就踏上
学厨之路，不断精进厨艺。

他2002年受聘为圣淘沙香格
里拉酒店行政总厨，成为酒店厨房
掌舵手，带领10多人团队。此后
10多年，利广平先后出任中国多
家星级酒店的行政总厨。

在妻子2016年生产前，他决
定放下高薪工作，回归家庭生活。

利广平2023年参加小贩发展
计划，花了三个月跟中峇鲁知名的
“闽南虾面”学习这道本地特色美
食的烹饪技巧。

再经过大半年的选址和筹划，

他最终在大巴窑北第203座组屋楼
下的咖啡店开摊卖虾面、鱼圆面
等，开启自己的“圆梦之旅”。

利广平透露，虾面在他童年
记忆中有着无可取代的地位。他
眼眶泛红地说：“阿嬷去世前常煮
虾面给我吃，那是我最爱的食物之
一。”

利广平坦言从酒店到咖啡店工
作，月收入从五位数减少至四位
数。“虽然赚得比较少，但能挑战
不同的事物。”

从掌控全局的总厨，到凡事亲
力亲为的小贩，转变虽大，但利广
平乐在其中。

“虽然辛苦但开心，每一份食
物我都认真以待，顾客的认可就是
最好的鼓励。”

目前利广平的虾面摊位一周营
业六天，每天早上8时到下午2时
30分，星期日则休息。

余明飞报道 yumingfei@sph.com.sg
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利广平于2016利广平于2016
年任职南昌香年任职南昌香
格里拉酒店的格里拉酒店的
行政总厨。行政总厨。（受（受
访者提供）访者提供）

酒店总厨转当小贩酒店总厨转当小贩
邻里咖啡店卖虾面邻里咖啡店卖虾面

七旬女私教三年前诊断乳癌三期，将
工作视为首位的她晴天霹雳，但在家人的
鼓励下积极求医，如今放慢工作更重视退
休生活。

林文娟（70岁）是一位拼读和英文私
人补习教师，即使到了退休年龄，仍在积
极授课，丝毫没有退休打算。然而，她在
2021年初因乳房左侧隐隐作痛，担心身
体状况出现问题，因此到国大医院进行检
查，进而被诊断患上乳癌第三期。

这对当时花大部分时间来教课的她而
言，是一记沉重的打击。虽然医生建议她
尽早完成手术，但她没有立即决定，而是
花了4个月到其他医院或诊所寻求多方建
议。

“我看到很多人都说化疗很辛苦，所
以当然希望自己不用经历，而且20年前曾
患红斑狼疮（lupus），身体已经过一轮折
腾，所以也更加担心还否能负荷。不过，
在多方专业建议下，又有家人支持，我才
决定停下工作动手术。”

她在2021年下半年完成了手术、化
疗和放射性治疗，患癌后的康复过程虽辛
苦，但这也让她重新看待自己的人生。

“我这才感悟为什么没有早点‘慢’
下来，去享受退休生活，痊愈后的我现在
会出国旅游，去上音乐课，和教会的朋友
一起出国传教，生活非常有意义。”

陈佳怡 报道 chenjy@sph.com.sg

七旬私教患乳癌
勇战病魔学慢活

主治医生：适当运动有助减缓疼痛疲劳

抗癌一年才开始复建，林
文娟表示生活质量大幅提高，
每天更有活力。

林文娟说复建主要专注
在职能治疗（Occupational
Therapy）上，她最初几个月
每周都会到国大医院防癌中心
的防癌协会康复中心报到，现

在则是每两三周去一次，工作
量也减低到20%。

“复建让我变得规律，更
健康也更自信，对我而言去
完成这件事需要时间和毅力，
我看到了它为我身体带来的益
处，所以会坚持去参加。”

复建提高生活质量 健康自信有活力

在新加坡国立大学癌症中心肿瘤血液科在新加坡国立大学癌症中心肿瘤血液科
副顾问医生黄淑倩（左）的建议下，林副顾问医生黄淑倩（左）的建议下，林
文娟（中）现在每个月都会到防癌协会文娟（中）现在每个月都会到防癌协会
康复中心报到，由癌症康复运动教练康复中心报到，由癌症康复运动教练
里雪尔（Richelle Mendova Norsen）指导里雪尔（Richelle Mendova Norsen）指导
复建项目。复建项目。（国大癌症中心提供）（国大癌症中心提供）

患者在专业团队的监督下进行
复建，可减轻受伤风险。

新加坡国立大学癌症中心肿瘤
血液科副顾问医生黄淑倩是林文娟
的主治医生。她受访时说，林文娟
之所以会开始复建是因为在日常生
活中产生疲惫感。

“她接受的乳癌治疗会导致疲
劳以及肌肉或关节疼痛，而定期锻
炼（身体）可以有效减轻患者的疲
劳感，并有助于减轻关节僵硬和疼
痛的症状。”

黄淑倩也说，并不是每个患癌
的病患都需要接受复建，但若进行

可以确保患者在专业团队的监督下
进行锻炼，减轻受伤风险，也能与
其他患者交流，提供精神支持。

每个患者的恢复周期不同，取
决于个人和他们接受的治疗类型，
不过黄淑倩强调制定并保持适当运
动习惯是很重要的。

自冠病疫情以来，四
房式和五房式组屋的平均
转售价，差距迅速缩小，
今年第三季已缩至15%的
最低纪录。分析师指出，
五房式等大型单位供应有
限，是导致四房式价格上
涨较快的主因。

据 《 联 合 早 报 》
报 道 ， 橙 易 集 团

（OrangeTee Group）星
期二（29日）发布第三季
转售组屋趋势报告。橙易
集团首席研究与战略总监
孙燕清指出，四房式和五
房式组屋的价格差距正迅
速缩小。

冠病疫情前的2018年
第一季，五房式平均价格
为53万8133元，比四房式

的43万8892元高22.6%。
这差距在2020年第三季缩
小至20.2%，去年第三季
进一步降至16.9%。到今
年第三季，缩小至15%的
新低。上个低值是去年第
四季的16.7%。私人房产
价格依然高企，更多从私
宅降级者，也可能选择买
价格更具吸引力的转售组
屋。

孙燕清分析，四房式
和五房式价格差距缩小，
可能归因于四房式价格增
长速度更快。从2020年第
三季的44万5472元到今年
第三季的63万8566元，

四房式涨43.3%。同一时
期，五房式价格从53万
5462元上升至73万4126
新元，涨幅为37.1%。

她指出，相比之下，
达到MOP的五房式单位减
少，因为过去10年推出的
大型组屋较少。”

ERA产业主要执行官
林东荣也认为，因土地有
限，建屋发展局已停止在
成熟市镇推出五房式及更
大的组屋，想在成熟市镇
买较大且较新组屋的家
庭，只能选择四房式，因
而推高这些单位的需求和
价格。

孙燕清分析，四房式和五房式价格差距缩小，可能孙燕清分析，四房式和五房式价格差距缩小，可能
归因于四房式价格增长速度更快。归因于四房式价格增长速度更快。（档案照）（档案照） 四房式与五房式组屋

转售价差距缩至15%


