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你的心聲

徵稿啟事

逆境可重生 得意未忘形

江旻憓在巴黎奧運女子重劍為港隊奪得首面金牌，張家朗亦
在個人花劍衛冕成功，何詩蓓則在女子200米及100米自由泳先
後摘銅。本港選手有此奧運佳績很不容易，可喜可賀。
江旻憓是在落後中一劍一劍追上去，最後一劍險勝；張家朗

也是在壓軸一劍被裁判要求連賽三次下最終勝出。前一刻看似前
無去路，下一刻柳暗花明，逆境重生。技術旗鼓相當時，關鍵看
誰更沉着應戰。
前人種樹，後人乘涼，張家朗和江旻憓感謝前輩運動員在完

全沒有資源支持下艱辛付出，讓這一代運動員有好條件專心訓
練。三位精英運動員異口同聲呼籲大家關心落敗的運動員，因為
他們也付出很多。生命不息，學習不止，江旻憓要通過不斷學習
了解自己，這位學霸擁有美國史丹福大學國際關係學士學位，在
中國人民大學取得法律碩士，目前在香港中文大學攻讀法律博
士。她說喜歡法律，當律師可以伸張正義、了解國情。認為在和
諧情況下追求夢想會很開心，勝利時間很短暫，失敗時更讓人反
省，自己到底哪裏做得不夠好。受傷是因為對自己身體不夠了
解，身體才出現問題。她回港後到訪中大醫院，感謝醫療團隊對
她以前傷膝時的照顧，又去探望啟蒙教練陳偉勁。
古人說：「文無第一，武無第二」，文章之「最好」與「最

壞」沒有公認的標準，武林高手則可以通過公平公正的比試分出
勝負。文武之道，一張一弛。外表風輕雲淡，內裏鬥志激昂，贏
了獎牌，得意未忘形，港隊運動員有文武的品德修養，作為港人
與有榮焉。

時 哲

勞逸結合

隨着在家工作和彈性上班的普及，現時「在家加班」處理公
務，已逐漸成為香港職場心照不宣的一種新常態。手機24小時待
機已經成為很多人的工作習慣。即使不在辦公室，休息在家，亦
未必有餐安樂茶飯食。只要手機來電鈴聲響起，即時通訊軟件或
電子郵箱有訊息通知，即時查閱和回覆，無可避免的已經成為習
慣。
有研究指出，每周工作時數高於55小時的打工人，在65歲

退休前感染心血管疾病，甚至因此死亡的風險程度會更高。主要
是因為持續過長工時，加上過大的工作壓力，又缺乏適當的休
息，缺乏營養均衡的飲食，易令身體長期處於亞健康，最後慢慢
演變成為多種長期病患。
每況愈下的健康和每日俱增的工作時間脫不了關係。當超長

加班成為職場常態，筆者發現，00後出生的這一代，入職時都會
更主動提出不希望要經常超常OT加班；即使在團隊缺人時，亦
不願主動幫忙OT加班，理由通常一大堆。近期的表述是，常超
時加班加點工作，抵抗力降低會更易多病，希望留有更多自主時
間，更好地平衡工作與私人生活。
後生可畏，新生代的職場生存術，果然非同凡響。今時今日

香港職場，要說完全不加班，似乎也不太現實。建議別以超長待
機作砝碼，不惜捨棄身心靈健康。勞逸結合長做長有，才是長青
樹生存之道，其餘就是每個人自己的選擇了。最後，奉勸年輕
人，玩少些手機愛護身體，避免不必要長時間掛機進行網絡遊
戲，畢竟健康最終一定屬於你。

常 盈

珊瑚白化危機 水溫上升有關

尤德爵士紀念基金海外獎學金接受申請
尤德爵士紀念基金理事會提醒，有意申請

該基金25/26學年海外研究生獎學金及海外獎學
金（包括殘疾學生海外研究生獎學金）的學生，
即日開始接受申請，截止申請日期為9月6日。
海外研究生獎學金為以專題研究或專題研

讀形式修讀研究生學位課程的人士而設，最高
金額為每年30萬元，最長為期3年（博士學
位）或2年（碩士學位）。海外獎學金則為修
讀學士學位課程的人士而設，最高金額為每年

28萬元，最長為期3年。申請人必須自行辦理
入讀所選院校所有申請手續，並符合該等院校
的入學條件。
獲選入圍海外研究生獎學金及海外獎學金

申請人需於香港接受面試，首輪面試明年1月
舉行，合適的申請人需參加明年2月或3月的
最後面試。至於殘疾學生海外研究生獎學金入
圍申請人，則於明年2月或3月在香港出席一
輪面試。
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本港海岸及多處離島均有不少色彩斑斕的珊
瑚群，當中西貢橋咀洲的珊瑚覆蓋密度非

常高，有「香港馬爾代夫」之稱，常見生態包
括結構複雜的牡丹珊瑚、石蟹、墨魚、蝦虎魚
等；而坐落香港最東北的東平洲同樣生物資源
豐富，水底更擁有珊瑚群落及海藻床，均是本
地潛水人士常去「潛點」。

漁護署表示，近日發現本港水
域部分珊瑚群出現不同程度白化現

象，根據在東平洲海岸公園一個珊瑚群落的水
溫監察數據，過去一個月的平均水溫相較去年
同期高出約攝氏兩度，相信本港夏季水溫持續
上升，可能使珊瑚排出體內共生的蟲黃藻，並
與造成珊瑚白化有關；該署指每年均進行珊瑚
礁普查並設立香港珊瑚白化觀察報告系統，今
年截至7月中已接獲4宗報告；而2021年至去
年，本港水域珊瑚白化分別有9宗、22宗及6
宗。

署方稱根據過往觀察，本港珊
瑚擁有較高韌性，若水溫逐漸回復
至正常水平，珊瑚一般可以恢復健
康繼續生長，但提醒市民應避免干
擾珊瑚群落，例如減低在珊瑚白化
地點的人為騷擾、浮潛或潛水時不
要踐踏或觸碰珊瑚等。

香港三面環海，擁有豐富海洋資源，珊瑚群及魚類等生物多樣性甚至比得上加勒
比海，故潛水活動非常盛行，惟近日香港部分水域出現珊瑚白化跡象，情況令人關
注。有學者指珊瑚對環境變化敏感，在不合適環境下，例如海水持續高溫、水質轉
變、鹽度下降等，均會令珊瑚將共生的「蟲黃藻」排出體外，導致白化；而珊瑚有
95%營養來自蟲黃藻，當珊瑚捱餓或細胞感染，便有死亡風險，繼而令魚群缺乏地方
藏身及產卵，影響該區生態完整。

■西貢橋咀洲是本港著名的潛水地點。

■漁護署人員定期進行
珊瑚白化調查。




