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第五百篇分享
不經不覺，原
來我在這個專欄

已經寫到第500篇文章了，因為
每一次我都會附上一個編號給編
輯。在開始寫這篇文章的時候，
發現原來已經去到這個數字，真
的得來不易，但又好像時光很快
飛逝。
其實自己曾經推出過兩本散文
集，每本作品大概需要創作100
篇散文左右。如果在未來日子，
我真的有機會再推出另一本散文集
的話，那可能會一連推出多本，不
過這只是我的幻想。我知道現在
要出版一本散文集，非常不容易，
始終讀者們現在已經習慣在網上
或手機看文字的東西，少有去書
店買一本實實在在的書籍來看。
不過，如果真的有這個機會，希
望粉絲們也可以支持一下，這本得
來不易的實體散文集。
還記得最初得到朋友介紹，可
以有機會在香港文匯報跟讀者們
分享我的專欄「發式生活」，我
非常珍惜，因為我做傳媒這個工
作，有不少所見所聞，而且很習
慣把一些得意及有趣事件記錄下
來，然後在電台節目跟聽眾分
享。自從有了我的專欄之後，我

便可以把這些見聞化成文字跟讀
者分享。
好像在最初的時候，每次動筆
都大傷腦筋，要寫什麼題材好
呢？又怕讀者覺得我的內容很無
聊。不過經過跟編輯好友們傾
談了很多遍，以及得到她們的意
見之後，慢慢便開始習慣，而且
上癮了。平時經常都會聽到，很
多創作人被追債，當然不是金錢
呢！而是追交稿。所以我不想這
個情況會發生在自己身上，從而
經常提醒自己一有時間便要動筆
創作。
我記得最厲害曾經一晚寫了5
篇文章，當時的創作靈感特別爆
棚，實在有太多東西想分享。現在
已經習慣，不時看看自己還有沒有
存貨，如果已經不多了，我又會開
始創作起來。所以編輯們，我是不
是一個乖孩子，哈哈。
在我們的生活中，有些事情就
正如我們的工作一樣，日出而作日
入而息，轉眼間又過了一年，我
這個第500篇文章，對於很多創作
者來說，可能只是小巫見大巫。
但我的「發式生活」，在未來日
子希望繼續把一些所見所聞跟你
們分享，希望你們繼續支持。

寒風裏的花香
陽光下，寒意迷
濛，寒風漸起，但暖

意漸升，春意隱隱約約。
春寒料峭，收入眼底的，是城市公
路兩旁光禿禿的樹木，高聳林立的樓
群，來來往往的人，還有那沿街遊園
裏，凌雪的梅花開了，山茶花也開
了，開得相映成趣，遙相呼應。遊園
的小路上，走着一位少女，她那嬌美
的笑臉，讓我心生遐想，像看梅的輕
盈，山茶花的容光芳華。
人們在繁華都市裏，行色匆忙，大
多無暇顧及這天地饋贈，冬日情
趣。可是，那梅花，那山茶花，並不
因此失落，依舊安然開放，開出了寂
靜裏的美感，有着冷風裏的嬌艷和內
斂，毫無張狂。北宋詩人林逋在《山
園小梅》裏詩詠：「疏影橫斜水清
淺，暗香浮動月黃昏。」那梅開景
致，像是在期待一場大雪降臨，也恰
似故人冒雪迎來，看梅開風韻，聞香
氣迷人！
那梅花，在我目光裏，像開在瓷器
上的精緻氣象，朵朵粉色透紅，一層
層，一重重，像藝術家精心雕琢的傑
作，那麼美麗絕倫，笑迎風雪。那梅
花，是寒風裏的精靈，裝點冬天，如
詩如夢，在肅殺天地間，觸摸天地風
情，它是耐寒的花中之王，被一些人
視為中國國花。
山茶花，在寒風裏，開得香氣淡
雅，不卑不亢，開出了溫暖，也開出
了熱情，更開出了希望。明代詩人楊
慎這樣寫山茶花：「綠葉紅英鬥雪
開，黃蜂粉蝶不曾來。海邊珠樹無顏
色，羞把瓊枝照玉台。」詩人對山茶
花的讚揚，非常貼切，它熱情地迎雪

開放，堅韌不拔，開出了最美的光
芒，成為春天的使者，貴為爭鬥苦寒
的生命象徵。
在遊園裏，寒風裏的花香，數臘梅
花最為濃香，沖天香陣，香得浪漫，
沁人心脾。宋代詩人黃庭堅在《短韻
奉乞臘梅》中詩云：「臥雲莊上殘花
笑，香似早梅開不遲。淺色春衫弄風
日，遣來當為作新詩。」全詩隻字未
提臘梅，卻流露出喜悅心情，用一個
「笑」字，寫出它淡黃色花瓣的逼真
形態，讓詩人的靈感，忽然文思泉
湧，如花香瀰漫，風月無邊。
沿路遊園一角，有一片玉蘭花林，迎

春鬥艷，在寒風裏綻放笑靨。文徵明寫
有《詠玉蘭》：「翠條多力引風長，點
破銀花玉雪香；韻友似知人意好，隔欄
輕解白霓裳。」寫得詩情輕快，讓人在
寒風中，體恤花香，情懷也與花香一
起，開出美的記憶，芳華的希望，猶如
春天的陶醉，寒風裏的浪漫。
在寒風裏，做一場花香的夢，心翩
翩而至，情在萬物收藏裏，迎來一輪
枯榮復甦。風縈花香，我在時光的薄
涼裏，心多有情，身有溫暖，暖出了
一朵朵花開的渴望，盈入衣袂，馨香
飄揚。我喜歡寫，也喜歡讀，那浸滿
花香的文字，在一縷寒風裏，一帛花
箋，一閃煙火，讓心化作閒逸，在心
的窗簾，如聽天籟，柔化成情，漫過
塵世煙雨，小憩的港灣，在月華如夢
的風華裏，在暗香裊裊的氤氳裏，淺
笑簡約，素心從容。
是呀，我在寒風裏，聞花開彌香，
看煙火水岸，情煮一壺光陰的酒，心
守一縷風襲花香，還有溢滿心扉的月
光情思，醉一次，可以不再醒來。

某學者說唐朝之後
古詩已不足觀，學者

讀詩不下千萬首，怎敢懷疑他說錯，
但是心中一直那麼想：千百年來的詩
人，作品多如恒河沙數，應該沒可能
好作品止於唐詩三百首，從不少唐詩
人全集中，發覺我們慣常誦熟了的大
詩人作品，其實也多平平無奇之作，
可能唐人日記隨意縮寫成詩，便異於
他有心雕琢過傳世的作品。
宋詩較少用典，崇尚自然，形成自
己風格，也無必要寫成唐詩，沒有李
商隱般的含蓄句子，題材現實便淺白
多了。抗金清官楊萬里的詩更是字字
精簡無一澀詞。
楊萬里因為愛國，對國家未來的主
人翁兒童尤其關注，古今詩人或散文
大家筆下兒童，大多只談及自己懷中
寵愛的兒女或輕如過場的書僮，總
不如楊萬里抱有「幼吾幼以及人之
幼」的大愛精神，提及的兒童不限
親疏，為兒童而寫的詩也比其他詩
人為多，最多還是農村兒童：「梅
子留酸軟齒牙，芭蕉分綠與窗紗。
日長睡起無情思，閒看兒童捉柳
花。」他可能熱愛農民才選擇村
居，午睡醒來打開綠窗，也不忘留
意到村中兒童動態。

「籬落疏疏一徑深，樹頭新綠未成
陰，兒童急走追黃蝶，飛入菜花無處
尋。」路過小徑看到兒童捉追黃蝶，
也帶來詩興，就是無時無刻不在觀察
莊稼人的生活。他還有一首八句詩，
描述農夫農婦和大兒小兒為種秧全家
出動的情景︰說農夫被大雨淋從頭濕
到腳跟，連飯吃不到一半還在照管鵝
鴨。只有楊萬里這樣的清廉好官，對
農民生活才觀察得如此深切入微。他
不止閒來農村走動，由於漁農相關，
也連帶看漁民：「一葉漁船兩小童，
收篙停棹坐船中，怪生無雨都張傘，
不是遮頭是使風。」真是令人閉目可
想像出來的美好詩景，不少人都感到
有趣，好幾個小學課本的插圖畫家都
很用心描繪過這畫面，其中一幅就借
用在本文裏給大家欣賞。

南宋有個好爺爺

朋友在泰國有房有車，泰國是她的第二個家，常年
港泰兩地走，她有時報稱「我現身在泰國了」，還傳

來榴槤作早餐的照片，很是寫意。年前，我們在她泰國的家中作客，破
戒吃了榴槤，為此，她常常把榴槤大餐「示眾」，歡迎我們組團舊地重
遊。最近不聞她報告泰國行蹤，想必與近期的詐騙風險有關，即使榴槤
飄香也於事無補，暫時也引不起大家的遊興。
全球多國從去年底至今，均將泰國列為風險較高的旅遊之地，隨着內

地影星墮工作詐騙，經泰國被綁架至緬甸詐騙園，一石激起千層浪，繼
而是陳奕迅取消泰國多場演唱會，掀起退票潮，已成為最新話題。
目前十多名港人也身在緬甸詐騙園被禁錮，香港保安局專責小組之

前曾往泰國，跟進在緬甸被禁錮從事非法工作的港人求助個案，雖然
未能即時營救成功，但保安局已布下跟進程序，有實質性進展，需要
時間等待。
國際形勢變化，幾場戰爭起烽煙，疫後經濟不景，遠遊興致已不高，

外遊選擇只局限鄰近地區的內地、日本、韓國、泰國。現在韓國亂成一
團，忽然戒嚴又逮捕總統；泰國警方打擊堵截詐騙不力，讓緬甸詐騙園
事件升級。港人外遊的選擇更少了，相信短期內更着眼內地遊。
泰國一直是港人的後花園，飲食及生活習慣相近，消費性價比高，雖

然香港已對泰國發出黃色旅遊警示，還是有人無懼出發，認為被綁架的
只是工作誘騙，並非綁架旅遊人士。
有泰國通教路，在曼谷相對還是比較安全，便宜莫貪，行李不要多，

切勿獨行，或許跟隨有信譽的旅行社較為安全，自由行則有一定風險。
港人去泰國自由行居多，不外乎逛商場、吃喝和按摩，觀光局發出指
引，旅客直接至巴士總站購買車票是安全的，隨行不要帶貴重物品，車
上睡覺時緊握私人物品，不隨便接受陌生人的飲料和食物，拒絕和陌生
人搭訕，有需要時接通觀光警方求助熱線，即時顯示你身處的位置，可
以得到及時營救。
旅遊尋求休息和紓緩，安全至為重要，如果按上述指引，神經繃緊在

路上，隨時都要作出求救準備，你會選擇這樣的旅程麼？

神經繃緊在路上
不足 300 日，
香港即將承辦全

運會，這是粵港澳大灣區聯合主
辦的第15屆全國運動會。翻查歷
史，第一屆全運會於1959年9月
13日在北京工人體育場舉行，當
時有10,000名來自28個省市及解
放軍的運動員參加。最初4屆全
運會均在北京舉行，隨後開始在
其他省市輪流舉辦，並吸引了郵
電、化工、石化等大型企業參
加，這些企業的員工眾多，無法
回鄉參賽，便以企業名稱代表參
賽，形成全球最大型綜合運動
會。1979年第4屆運動會的參與
運動員已達15,000名，而在2017
年第13屆於天津舉行時，正式比
賽運動員超過12,000名，加上群
眾比賽項目，總運動員人數超過
20,000名，這一數字即使在世界
級運動會中也實屬罕見。
香港於1983年正式轉播在上海
舉行的全運會，在這之前則以新
聞報道的形式播放。全運會每每
最令人印象深刻的就是開幕禮，
如北京工人體育場裏幾萬名觀眾
表演者，利用顏色小板塊在觀眾
席組合出不同圖案，這樣的協調
和配合極具挑戰性。1997年7月

1日香港回歸祖國當天，大球場
也舉行了類似的表演，10,000名
學生雖然規模較小，但效果也相
當不錯。
筆者自1987年廣州全運會起參
與轉播，當時的轉播規模相當可
觀。在直播天河體育館的開幕禮
時，已經在現場設置獨立專用攝
影機，利用微波發射器將訊號直
接傳回香港電視台，並在廣東電
視台內設立廣播中心進行製作，
這為1988年漢城奧運會的國際廣
播中心測試做了良好的準備。當
時中國的體育電視公共訊號製作
水平尚不理想，但隨着各方不斷
參與和練習，漸漸達到國際標
準。到2004年雅典奧運會時，中
國的製作水平已開始達到國際水
平，這些經驗也幫助全運會逐步
提升製作水平。
近幾屆全運會均由中央台負責
統籌製作，這不僅是一次練兵，
也是為了確保每屆全運會的製作
水平一致，達到奧運製作標準。
全運會的運動員經常創造多項世
界紀錄，作為製作人，我們也必須
提升製作水平，以配合這些優秀的
運動員，攜手共進，創造更高的
巔峰。

全運會轉播的歷史

到朋友家去玩，朋友收
拾衣櫃的時候翻出一套孩

子買給她的衣服展示給我看，介紹是一個
很著名的國際大品牌。我的「衣品」在朋
友中向來是排不上號的，正不知該如何評
價，朋友自己忍不住笑了：看起來是不是
像睡衣一樣？
我還是不敢吭聲，又覺得衣服的顏色還
是很漂亮的，至少看起來是一套很漂亮的
睡衣，身形瘦的人穿會很好看，能夠穿出
「高級感」。
朋友們大多都勸我減肥，覺得我僅163公
分的身高就有60多公斤的體重，簡直就是個
臃腫的大肥婆，加上沒有高端時尚的審美，
再好看的衣服在我身上都穿不出「高級
感」，會白白浪費我的「高配內存」。以至
於不久前一位好心的朋友給我介紹對象，自
己先在對方面前洩了氣，很擔心地告訴對方
「她有點肥，長得不太好看」，生怕對方會
介意我的外形，看不到我的內在。後來我被
「自己友」貼上「又肥又醜」的標籤往外推

銷的事也成了朋友們玩笑的樂子。
我雖一向自詡「鈍感力」很強，但還是
悄悄地在此後惡補了一下時尚衣服的「高
級感」。於是在浩渺的「高級」海洋裏撈
出了一朵玫瑰——曾被喻為「英倫玫瑰」
的戴安娜王妃。哪怕已經過去了幾十年，
戴安娜已不在這個世界，她在過去的時尚
穿着，她的絕美的「衣品」似乎至今無人
能夠超越。戴安娜的「高級感」不在於她
曾經的王妃身份，不在於她穿着的「貴」
或是「貴氣」，而是她一直都懂得用穿戴
去傳達信息：她到特定的地方出訪，穿的
都是向當地文化致敬的衣服；她穿着得
體，但在和所有人握手（包括愛滋病人）
時都不會戴手套；她戴大大的厚重的珠
寶，是因為孩子們喜歡把玩；也因為抱孩
子不方便，她去兒童醫院慰問時從不戴帽
子；她去醫院看盲人時會穿絲絨衣服，因
為盲人觸摸到絲絨會感覺安心和溫暖。戴
安娜的「高級感」從不在於她的王室身份
和滿身的奢侈品，而是她在穿戴上為他人

着想的細緻與節制，她內外一致的對一切
人和事的用心。
我很喜歡的美國脫口秀女作家Fran Leb-

owitz穿着很簡單，她幾十年如一日地搭配牛
仔靴、牛仔褲、白襯衫、西裝外套，成了美
國時尚界擁有「最時髦的大腦」和「最會穿
衣的女性」，被公認為穿衣高級。當潮流興
復古時，Fran Lebowitz戴了幾十年的眼鏡也
因時間的沉澱走在了令人艷羨的時尚前端，
為此，她覺得層出不窮的風格和潮流的挑戰
賽沒有必要，把日常的衣服穿好了就是最好
的風格。而真正的挑戰在於日常生活中的那
些我們需要做、應該做，即使害怕或不擅長
也要去做的事情。
前些天我有些迷茫地與師父探討當下的

文字，害怕自己寫得愈來愈節制，像一些
朋友說的成了流水賬，師父說白居易也寫
了許多流水賬，流水賬也可以很高級，因
為白居易的流水賬就能流傳千古。
我狠狠地下定決心不再減肥，只要靈魂足

夠輕盈，身外的「高級感」便與自己無關。

何為高級感？
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●詩好，畫也生動。 作者供圖

兩個半月前的晚飯後，我常圍着
創業廣場邊路走圈兒，遇到了在五
農場場部工作的鳳良兄。他對我
說，以前自己每日走一萬多步，對
血脂、血壓、血糖等各項指標的改
善沒太大作用。於是，他聽從朋友
勸告，改為每日走路兩萬步以上，
結果半年後血脂、血壓、血糖等各
項指標全部恢復正常。幾年內吃了
很多藥都不管用，單憑運動一項卻
達到了健康目標。我聽後，感到十
分神奇和震撼。
對這個令人驚嘆的改變，我深為羨
慕，決定自己也要日走兩萬步。鳳良
兄介紹說，每日保持兩萬步的運動習
慣是非常大的挑戰，首先膝蓋可能受
不了，開始因他曾與一好友搭伴兒走
路，但好友走得快，緊追慢趕，走上
三圈兒，膝蓋就發酸發脹了。後他被
迫放棄搭伴走路的方式，按適宜自己
比較舒服的節奏走下去，就好了很
多。另外，他叮囑我，一定要早上和
晚上兩段分開走，合計2萬步，這樣
才可使膝蓋得到較長時間的休養，體
力上也得到補充。
原來，高強度的走步鍛煉，也有訣
竅。做出一些小改變，就可能產生大
成功。鳳良兄提醒我，每個人情況不
一，他建議我逐漸增加步數，讓身體
有個逐漸適應的過程；挺胸抬頭，適
當控制自己的步伐大小和頻率次數，
找到如何腳步輕盈落地的方法等等。
後因創業廣場翻建，只能臨時改變

走路地點。開始，我沿着街路早上和
晚上走，後因天氣暑熱，專找樹蔭，
在樹下走。最終一路誤打誤撞，發現
城北勞動公園有一條來回2.5公里的
長路，上有綠蔭庇護，右有小河婉
轉，左有群鳥啾鳴，既防曬又可適當
得到陽光照射，非常適合長時間走
路。因勞動公園離家較遠，走過幾天

後，我改騎電瓶車到勞動公園西頭，
放好車再往東走路。早晚各在勞動公
園走上3個來回，每天共計步行15-20
公里。任憑颳風下雨，我總會備好
雨衣，一天也沒受到影響。依據環
境變化調整自己的活動方式，這是
靈活應對；一旦確定地點、目標，
就要不折不扣地執行下去，這就是
定力。我開通了QQ運動和微信運
動，每日背着裝手機的攝影小包記
錄步數，與開通運動功能的眾微信
好友點讚和鼓勵；在路上與走路朋
友搭訕，分享經驗和技巧。
有一天上午走路時，我在勞動公園

突遭遇一場大雨。幸虧路邊有亭子可
庇護身體。大雨整整下了1個多小
時，溫度降低，身上瑟瑟發冷。雨停
回家時，騎電瓶車涉一尺多深的水。
若當時路邊沒亭子，必會被澆個透心
涼；還好，沒那樣，即便如此，回家
後也喝了不少薑茶水暖身子。走一個
半月時，膝蓋沒出問題，腳後跟卻不
斷酸痛。可巧買菜時遇到鳳良兄，向
他請教。他說，可以每天減 2,000
步，再吃點氨糖軟骨素鈣片，慢慢適
應就好了。又向一同走路的武雲兄請
教，他笑着說，在勞動公園走路時可
沿着樹下草地走，練練蛇形草上飛。
先要腳掌落地，然後再腳根落地。走
到腳後跟酸痛，對身體「輕拿輕放」
領悟日益深刻。還是不斷酸痛，武雲
兄建議我從網上買些活血的德國馬
膏——給腳後跟抹一抹。
吃上氨糖軟骨素鈣片，用上活血

的德國馬膏，再保持在樹下柔軟的
草地上走，果然腳後跟不斷酸痛的
問題得到了部分解決。就這樣，我
按每日兩萬步的目標一路堅持下
來。最多2.6萬步，最少1.8萬步，
日均2萬步以上。我驚訝地發現，每
天堅持走路竟使體重減了7公斤以

上！這讓我堅定了信心，繼續保持
這個良好的習慣。
我深信，走路是最好的有氧運

動，增強心肺功能，消耗卡路里。
除鍛煉之外，我還注意調整飲食結
構，盡量少吃高熱量、高脂肪食
物；同時多喝水、喝奶、喝黃芪，
保證身體對水分、優質能量和鈣質
等的攝入。這些措施不僅控制了體
重，還增強了身體代謝，促進脂肪
燃燒和肌肉生長。此外，在勞動公
園樹林裏我還學會通過冥想和深呼
吸來放鬆身心。
我的身體指標變化非常顯著。單

靠每日走兩萬步就能使血脂、血壓
和血糖等多個指標恢復正常，這確
實令人驚喜。血液中的甘油三酯等
是導致動脈粥樣硬化和心血管疾病
的風險因素，通過運動降低甘油三
酯等指標的水平竟會這樣有效，真
是我所始料未及的。短短兩個半月
看到這樣的效果，表明我的運動量
已足夠大。我的努力和堅持得到了
回報，微信上我向鳳良兄和武雲兄
報喜，他們相繼為我點讚，祝賀。
有一些親友知道這個消息後，也

向我致敬，並加入了日走兩萬步的隊
伍。每天在勞動公園走啊走，我幾乎
熟悉了那裏的一草一木、一壑一鳥，
心情和精神狀態非常好。行走之外，
我還在這裏結交了很多健身的朋
友，他們的故事使我對生活的意義
和價值領悟更為深刻。每天走兩萬步
堅持下來真不算短，但也不是不能
實現。我每日背裝着手機的攝影包
走，常是不達到兩萬步不入寢。只
有經歷過這樣的堅持，人方能真正
理解生活。或許雙腳酸痛時，內心
的平靜與追求才會隨着簡樸、堅韌
的生活方式來到。贏得身體健康的
同時，人更接近真實的本質。


