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食環署須依法移除意識不良宣傳品
朱家健

大街小巷、行人天橋和隧道懸掛
着不少橫額或旗幟，個別布條的內容
包括邪教訊息、政治口號，甚至是違
反香港國家安全法的訊息。此外，個
別旗幟和橫額在馬路邊緣，妨礙司機
和其他道路使用者的視線，增加發生
交通意外的風險。
食環署作為政府部門，要行使公權

力執法，依法清理無人認領物品或在允
許地方以外懸掛的宣傳品，這是法律賦
予食環署指定人員執行的權力，如果食
環署拒絕執行、或怠於清理，就是敷衍
塞責。隨着法院已釐定食環署應清理
「法輪功」遺下的宣傳橫額，食環署更
必須依照法院的判決執法。
另外，多名區議員已自行辭職或

議席懸空，換言之，他們原本任期內
在區內懸掛的宣傳品，如果未有自行
拆除的話，食環署可行使權力即時移

除這些宣傳品。此外，象徵「黑暴連
儂牆」的彩色紙條，借屍還魂，除了
在個別行人隧道「滋生」，死灰復
燃，也出現在行人道欄杆、政府土地
圍板、環保斗，甚至是區議員宣傳橫
額，食環署須依法清理這些紙條。
具有政治意識的塗鴉，對市容來

說也是另一災難，很多公物上的塗鴉
仍未被徹底清理，如果高壓水槍不能
清洗在行人隧道的塗鴉，可以考慮重
新粉飾。另外，個別路牌等公物已被
塗鴉刑毀，未能發揮應有的功能，政
府物流服務署應安排及時更換。
如果執法者有法不依，有權不

用，任由意識不良的宣傳品繼續留在
公眾視線，不但有損市容，更是縱容
破壞社會的惡行，是違反香港國家安
全法的幫兇。如有部門高層默許或隱
瞞的情況，更屬公職人員行為失當。
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香港要善用「再造水」
常 盈

世界淡水資源日趨短缺，反觀
人口密集水資源缺乏的香港，由於
水費低廉大家都懶得節約用水。為
確保我們有足夠水源配合可持續發
展需要，節約用水、保護好收儲雨
水資源及開發新淡水資源十分重
要。其中善用「再造水」，是一項
意義重大的長遠策略。「再造水」
是指經過一連串污水處理及消毒除
菌程序淨化的排放水，以達到可循
環再用之嚴格要求。
在技術可行和符合成本效益的情

況下，鋪設「再造水」專用水管，專
供新發展區作沖廁及其他非飲用用
途，是未來環保水務新趨勢，政府要
盡快落實，擴大供應「再造水」至一
些仍然使用淡水沖廁的地區。亦應在
接近「再造水」供應網絡的社區，加
快應用範圍，例如用於清洗街道及車
輛；郊野綠化、灌溉公園及運動場；
沖廁、救火及工業用途，以至社區發

展及美化工程等，以進一步節省淡水
資源，同時符合投資效益。
回顧歷史，香港早在1950年代

已設立海水供應系統，至今是世界上
廣泛使用海水沖廁的少數地區之一。
而海水是可持續資源，每年為本港節
省逾2.7億立方米淡水資源。從早前
發展局局長黃偉綸書面答覆立法會議
員的提問文件得悉，發展局因應石湖
墟污水處理廠將會提升為三級處理的
淨水設施，會把經過淨水設施三級處
理的排放水加工生產「再造水」，於
2022年開始分階段逐步向新界東北
地區，供應作沖廁及其他非飲用用
途。現時香港仍有不少新界鄉村需依
賴食水沖廁。香港過去三年約490條
鄉村使用淡水沖廁，元朗大約有150
條使用淡水沖廁的鄉村，北區有100
條、大埔90條、離島70條、西貢60
條、屯門20條。 今後上述地區可望
使用「再造水」取代食水沖廁。

醫健

睡前活動同樣影響睡眠，失眠時切忌做影響睡眠的
活動，例如暴飲暴食、劇烈運動、用智能電話等，如果難
以入睡，可以選擇發呆、敷面膜和拉筋等較輕鬆活動。

職業安全健康局推薦美國醫職業安全健康局推薦美國醫
生生Andrew WeilAndrew Weil的的「「44--77--88」」呼吸呼吸
法法，，教你教你6060秒入睡秒入睡。。
第一步第一步：：由鼻孔靜靜地吸氣由鼻孔靜靜地吸氣，，

心裏默數心裏默數44秒秒。。
第二步第二步：：屏住呼吸屏住呼吸，，心裏心裏

默數默數77秒秒。。
第三步第三步：：再由嘴巴呼氣再由嘴巴呼氣，，

心裏默數心裏默數88秒秒，，
過程中嘴巴會過程中嘴巴會
發出嘶嘶聲發出嘶嘶聲。。

第四步第四步：：重複以上動作重複以上動作44
次為次為11次呼吸練次呼吸練
習習。。

克

服 失

眠
本港七成人都有失眠問

題，很多人苦於難以
入睡而影響生活，甚至因
此患上抑鬱症。實際上，
要克服失眠，方法不複
雜，只要緊記以下妙法，
便可享受安眠。

本港早有研究指出「攝高枕頭」不可取，
中大醫學院精神科學系系主任榮潤國亦勸告
港人不應將煩惱帶上床。更不要胡思亂
想，也切忌「擔心失眠」，因為壓力愈大
愈容易導致失眠。

放鬆心情

注意睡前活動

「4-7-8」呼吸法

龜息法
洛桑預防醫學集團創辦洛桑預防醫學集團創辦

人洛桑加參建議以呼吸法放鬆人洛桑加參建議以呼吸法放鬆
身心身心，，每天至少練習一次龜息每天至少練習一次龜息
法法，，對緩解恐慌有一定程度的幫對緩解恐慌有一定程度的幫
助助。。
第一步第一步：：盤腿坐下盤腿坐下。。
第二步第二步：：手背輕放膝上手背輕放膝上，，按住大拇指與按住大拇指與

無名指無名指。。
第三步第三步：：輕輕閉上雙眼輕輕閉上雙眼，，舌抵上顎舌抵上顎。。
第四步第四步：：採取腹式呼吸採取腹式呼吸，，吸氣吸氣、、吸氣吸氣、、再吸氣再吸氣，，直到直到

腹部完全鼓脹起來腹部完全鼓脹起來。。憋住憋住、、憋愈久愈好憋愈久愈好。。
第五步第五步：：憋不住時才徐徐吐氣憋不住時才徐徐吐氣。。重複以上步驟直至心能平靜下重複以上步驟直至心能平靜下

來為止來為止。。


