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最近间歇性健走（interval walking training）
盛行。本报《活得好》请国立大学医院骨

科外科部门运动与肩肘外科驻院专科医生朱珍慧解析
这种运动是否适合老年人。这
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朱珍慧医生说，间歇
性健走是日本开发的一种
有氧运动，被证实可为老
年人带来身心益处，包
括改善活动能力、认知能
力、情绪和心脏健康。

间歇性健走包含快走
和慢走的交替，各三分
钟，不少于五轮。

朱医生说，目前没有
对间歇性健走的安全性进
行的研究，但2020年在
日内瓦进行的一项关于老
年住院患者进行高强度间
歇训练 (HIIT) 安全性的
研究报告显示，高强度间
歇训练对老年人一般是安

全可行的。比起高强度间
歇训练，间歇性健走还包
含了慢走，运动强度相对
较低，因而可以假设它对
于多数人，包括体能水平
较低的老年人，是可进行
的。

要提醒的是，与所有
类型的运动一样，如果间
歇性健走时出现胸痛、呼
吸急促或头晕等症状，应
立即停止。若症状持续，
应尽快就医。
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古代藏经没有标点符号，现代人
因看不懂藏经，而将它供奉藏经楼。
佛光山从1977年成立佛光大藏经编修
委员会，花费将近40年，编修《阿含
藏》《禅藏》《唯识藏》《本缘藏》
等8种藏经，就是希望编藏经要让人
看得懂。佛光大藏经最大特色，有新
式的标点符号，浅显易懂。每天阅读
可提升作文与语言能力，更能提升智
慧。这就犹如引号，我们要行善要多

闻薰习，累积资粮，开创
智慧。引号，将带领我们
踏入不同阶段的人生学
习。而能够对我们的人生
有最大的启发，应该就是
删节号（……）。人想要
的太多，因为欲望无穷，
此时，就该保持高度警觉
力，提醒自己，利用删节
号，删除掉一些不需要的事物。

分享
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息 ： 很
多 人
可 能

没 留
意，就算是一个句子中出现了
小小的标点符号错误，也会造
成诗句的意思变了样，有的造
成争执与误会，有的则可能转
坏为好。举例说明：“今年真
好晦气，全无财帛进门”，如
果将逗句改成“今年真好，晦
气全无，财帛进门”，这不就
成了吉祥话了吗？

另外一个句子是这样的：
“下雨天留客天，天留我不
留”，断句为“下雨天留客
天，天留我？不留”，或者是
“下雨天留客天，天留我不？
留”，其意则完全不同了。

还有一个有关标点符号的
故事：书局老板悭吝成性，计
算稿酬时从不算标点和空格。
鲁迅对此不置可否，但他提交
的文稿从头到尾不分章节，也
不加标点。书局退回稿子，请
鲁迅分段落、加标点。鲁迅便
回复对方：“既然如此，可见
标点和空格还是必需的，那就
得算字数了！”

标点符号
·惊叹

这些标点符号，如何影响我们的
一生？

一、句号：我们应让自己人生所
遇到的每件人事物，都尽量以句号来
画下完美的句点，好好善用每个因缘
来善了，好好把握当下做个完结，不
留过多的遗憾与悔恨。

二、逗号：走在漫长人生中，累
了，不妨让自己暂停脚步，休息一下
准备好再出发，因为，休息是为了走
更长远的路。

三、顿号：人生中，总会有很多
的困境与挫败在考验着我们。此时，
就让自己的心灵沉淀一下，好好重新
思考，用顿号来分清楚，该来的躲不
掉，就随顺因缘慢慢接受它、面对
它、处理它、放下它。

四、分号：人生在世，要让自己
活得明明白白、清清楚楚。分号，让
我们知道事情的轻重缓急，分清什么
该做，什么不该做，凡事不愧因果。

五、问号：当人生处于问号阶
段，要懂得反观自省，听听自己内在
最真实的音声，学会做自己的主人，
不让自己的人生之路走来都充满着问
号，那会是非常可惜与遗憾的。

六、惊叹号：生活中处处都是惊
喜，有美好的风景等待着我们，想过
怎样的生活，都掌握在自己。每天，
我们可替自己创造无数次的惊叹号，
随时给自己一个惊喜，也替周遭的朋
友创造惊喜，让欢笑与快乐布满人
间。

（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。）

·藏经

分工合作

标点符号的重要性，真是不

（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。）
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言而喻。而对于我们的人生来说，
每个标点符号都有其深意，都同样
重要。“善用每个因缘来善了…”

男子与妻子吵架，结果见对
方用剪刀剪钱包而发火，掐着妻
子的脖子，将她压制在地上，过
程被家里的闭路电视拍下。

这起事件发生在去年4月25日
凌晨2时10分，地点在北部一带的
排屋内。

被告是36岁的陈伟强（译
音），他面对一项蓄意伤人以及
一项醉酒开车的控状。

案情显示，被告在案发当天
凌晨1时，在排屋2楼与妻子激烈
争吵。被告一气之下，用美工刀
刮花他之前送给妻子的一个手拿
包。

妻子不甘示弱，趁被告转过
身时，用剪刀剪被告的钱包。被
告见状后，立即抓着妻子的手阻
止她，还用另一只手掐着妻子脖
子，将她压制在地上，导致妻子
头部撞地。

被告见妻子挣扎并大喊救
命，竟将手指塞进妻子嘴巴，阻
止她喊叫。被告在妻子咬了他的
手指后松开手掌，接着用手臂箍
住妻子的颈项。

妻子拼命挣扎，过程中抓伤

被告并咬他的手臂，最后在挣脱
后逃出家门。整个过程被屋内的
闭路电视拍了下来。

妻子事后被送往邱德拔医院
接受治疗，幸好只受轻伤，拿了
五天病假。

被告昨天认罪，案展下个月9
日下判。

争吵被剪钱包
男怒掐妻颈项

家中电眼拍下

也涉酒驾10分钟

李耀文报道 leeyw@sph.com.sg

被告除了对妻子动粗，也被发
现醉酒开车。

案情显示，被告在去年8月20
日午夜12时40分，在丹戎加东南
路开车时遇到临检。交警闻到被告
身上有酒味，于是对他进行酒测。

酒测结果显示，他呼出的每
100毫升气体中含有60微克的酒
精，比法定35微克高。

调查揭露，被告前一天晚上
与三名朋友聚餐，喝了3品脱黑啤
酒。

控方在陈词时说，被告醉酒开
车约10分钟，车内还有被告一名
朋友。被告家暴妻子，法庭需给予
严厉刑罚，以起阻吓作用，要求法
官判被告坐牢7至8周，罚款4000
元至5000元，各级驾照吊销30至
36个月。

男子从淘宝买弹弓和气
枪，上网学习如何使用，还
多次把窗外的路牌和路灯当
射靶，结果射穿住家对面邻
居玻璃窗被举报，被判坐牢
12周和罚款4000元。

被告是46岁的叶显耀
（译音），他面对4项包括鲁
莽行为危害他人生命安全、
抵触军火与爆炸物法令、以
及腐蚀性和爆炸性物体和攻
击性武器法令等控状。

案情显示，被告在2021
年间对弹弓和气枪突然感兴
趣，于是从淘宝买了气枪、
弹弓、铁弹丸、水凝胶弹
丸、玩具步枪、复制手枪和
刀剑等武器。

被告也上YouTube学习
如何使用弹弓，并在房间里
练习，无聊时将屋外的灯柱

和路牌当靶子。
被告有一次见到一辆黑

色的轿车停在垃圾槽前，导
致垃圾车无法驶入，于是企
图用弹珠射向黑色轿车。

一名受害男邻居的单位
就在被告房间对面，两者距
离大约90米。

受害者在2023年2月23
日、3月18日和4月11日三度
报警，表示妻子听见单位玻
璃窗发出碎裂的声音，结果
在走廊上发现弹珠，怀疑有
人搞破坏。

警方调查后发现，被告
在上述三日，从房间用弹弓
射弹珠，其中两颗弹珠射中
受害者单位的玻璃窗。

警方在2023年5月2日到
被告位于武吉班让一带拉邦
路的住家，搜出3把玩具气
枪、1把复制莱福枪、7把弹
弓和多个弹珠。

李耀文 报道
leeyw@sph.com.sg

被告叶显耀上网被告叶显耀上网
买弹弓，在家练买弹弓，在家练
习射靶。习射靶。（档案（档案
示意图）示意图）

男网购弹弓男网购弹弓
射穿邻居窗射穿邻居窗
也将路牌路灯当靶 监12周罚4千元

被告求情时说，他在案发前一年被诊断
患上第四期鼻癌，需持续接受治疗，承受了
极大痛苦。

被告也说，他接受治疗时期身体也出现
多种副作用，如今已意识到自己的行为愚
蠢，深感懊悔，并承诺日后不会再犯。

控方陈词时指，被告的行为可造成严重
伤害，要求法官判被告坐牢12至15周，外加
罚款4000元。

被告事后也赔偿邻居550元修理玻璃窗
的费用。

求情称患第四期鼻癌求情称患第四期鼻癌

尽管未来三个月有更多
拥车证可供投标 ，当前的购
车需求仍然强劲，最新一轮
拥车证公开投标活动中，中
小型汽车组和公开组成价持
续上扬。

据《联合早报》报道，4
月第二轮拥车证公开投标活
动昨天结束，应对大众市场
需求的中小型汽车组（A组）
成价上扬1776元（1.8％），

报9万9500元。这是A组成价
连续三轮上扬，逼近去年11
月首轮的价位。

大型及豪华车组（B组）
成价跌896元（0.7％），报
11万7003元。一般用于注册
B组汽车的公开组（E组）上
升999元（0.8％），报11万
8001元。这是E组成价连续
五轮上扬，是开年来第二高
的价位。

购车需求强 中小车拥车证续上扬

图表

4月第二次 4月第一次 差额
拥车证公开投标成价（元）

A 中小型汽车组
（1600CC／130bhp或以下，
电动车最高动力输出顶限是110千瓦）

B 大型及豪华车组
（1600CC／130bhp以上，
电动车动力输出在110千瓦以上）

2025年4月份（第二次）

99,500

117,003

97,724

-896117,899

1,776

65,001

9,309

118,001

68,782

9,889

999117,002

-3,781

-580

C 货车和巴士组

D 电单车组

E 公开组

新航空姐在飞机厕所弯腰捡纸
巾，男乘客涉嫌抓住她推进厕所非
礼。来自印度的20岁男子飞抵樟宜
机场后被捕，前天被控。

警方发文告表示，2月28日中午
约12时接获通报，指一名男子在飞
机上涉嫌非礼一名28岁的女性空服
员。

初步调查显示，案发时，这名空
姐正在机上陪同一名女乘客前往厕
所，她在厕所地上发现一张纸巾，便
弯腰捡起。岂料，涉事男子突然从后

方靠近，将她抓住并推入厕所里。
目睹整个过程的女乘客立即将空

姐拉出，两人随后向空服员主管报告
此事。当飞机一抵达樟宜机场，涉案
男子随即被机场警署警员逮捕。

涉案男子拉贾特（20岁）来自
印度，前天被控上国家法院。他面对
一项非礼控状，指他在新航的一个澳
洲航班上，对受害者使用刑事暴力，
将手放在她臀部附近。

为保护受害者，法官令媒体不得
报道任何会泄露受害空姐身份的资
料。

刑事案件入禀和管理系统

（ICMS）的资料显示，被告出庭时
表示有意认罪，案件将展期至5月14
日让他认罪。

根据刑法，非礼罪名一旦成立，
最高可判三年监禁，或罚款，或鞭
刑，或任何以上组合的刑罚。

机 场 警 署 署 长 马 拉 蒂
（M.Malathi）助理警察总监强调，
警方严正看待此类事件，并指空服员
是受过专业训练的专业人士，肩负着
确保乘客安全的职责。

“警方将竭力保护机组人员与乘
客免受任何形式的性骚扰或暴力行
为。”

空姐弯腰捡纸巾 乘客涉推她进厕所非礼
吴依瑾 报道 yijin@sph.com.sg

印籍男被控

货车和巴士组（C
组）成价跌 3 7 8 1 元
（5.5％），报6万5001

元；电单车组（D组）
也跌580元（5.8％），
报9309元。


