
牛奶風波後，內地人 「談奶色變」，豆漿應運而生。不少人更
自己動手榨豆漿，確保不含任何添加劑，豆漿機一時成了搶手貨。

說起自製豆漿，很懷念少年十八二十時，一群好朋友相聚在天
台，彈琴、唱歌、乘涼、看星星、說未來，一副用水泥造的槓鈴，
輪流健身。閒着的即磨豆漿，飲豆漿之餘，還用豆渣加米漿蒸糕，
那時候，吃什麼都滋味。

因黃豆營養豐富，有 「植物肉」之稱，豆漿則有 「植物奶」美
譽。豆漿含鈣與牛奶相若，蛋白質雖不及牛奶，但其植物蛋白較牛
奶易為人體吸收。至於鐵元素，則比牛奶高，對缺鐵貧血者很適合
。

不過，並非每個人都適宜飲豆漿。痛風是因嘌呤代謝障礙而引
致的疾病，豆類大多數都含有豐富嘌呤，而黃豆的嘌呤含量最高，
痛風患者不宜食用黃豆及黃豆製品，豆腐、豆乾不能吃，豆漿更絕
對不宜。嘌呤是親水物質，黃豆製成豆漿後，嘌呤含量增加，而且
更易為人體吸收。

急、慢性胃炎也不宜飲豆漿，以免刺激胃
酸，而豆類含低聚糖，容易引起腹脹、胃氣，
胃病者不宜。經醫生或營養師囑咐的低蛋白飲
食的人，不宜飲豆漿，結石患者也不宜飲豆漿
，豆中的草酸鹽會與結石中的鈣結合，加深病
情。

有些人不宜飲豆漿
易經緯
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最
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我們人體的血液，
有時需要加強凝血機制
，有時卻要提升抗凝血
功能。

如果凝血因數合成
發生障礙，凝血過程變

得緩慢，即會引起出血不止。這種情況常
發生在意外受傷，血管破損；痔瘡肛裂滴
血、流鼻血、齒齦出血、咳血、月經過量
、小便變紅、皮膚瘀青及在拔牙時、動手
術前等。血液中的血小板專門負責人體傷
口的止血責任，當它發現有血管破損或表
面粗糙時，流經這些部位的血小板便會啟
動凝血機制，產生血塊來修補破損部位。

醫生常用維生素 K 丸給需要凝血的患
者服用，維生素 K 是形成凝血酶原不可缺

的物質，有促進血液凝固的特殊功效。凡
出血不止或有出血傾向者需多食含有維生
素 K 的食物，以助凝血。食物中含有豐富
維生素 K 的有菠菜、花椰菜、白菜、萵苣
、甘藍菜、包心菜、蘆筍、海帶及栗子，
還有動物的肝臟（牛肝、豬肝）和綠茶等
。然而，現代的多種富貴病中卻不要加強
凝血機制，恰恰相反，它們需要的是抗凝
血功能。如果血液凝固時間可延長，相對
血液流動變得暢快了，不易產生血栓堵塞
血管，可預防中風發生。抗凝血的食物首
推含有 EPA 的魚油和黑木耳，洋蔥、大蒜
、香菇、山楂、檸檬及鯖花魚、秋刀魚、
石斑魚等也有效。

謹記凝血和抗凝血的食物不能吃錯或
同吃哦！

凝血和抗凝血的食物 思 健
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鐘
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院
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去
百
多
年
來
多
次
易
主
，
滿
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了
香
港
由
殖
民
地
以
至
回
歸
的
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史
痕
跡

。
它
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稱
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的
古
蹟
﹂
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兼
具
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史
、
建
築
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等
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。
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總
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古
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又
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﹂
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總
部
，
並
進
行
大
規
模
改

建
，
尤
其
顯
著
的
是
在
西
北
角
加
了
有
圓
拱
頂
的
小
教
堂
。

二
次
大
戰
期
間
，
那
裡
是
日
本
憲
兵
總
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光
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總
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萬
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。
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治
政
府
和
司
法
等
不
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能
，
充
滿
了

傳
奇
色
彩
。

終審法院大樓
陳天權

如果你看過明代精製的剔紅漆盒，總
多少感到清代所雕製者怎樣奇巧瑰麗，但
是仍欠缺那種原有的韻味與典雅。

尤其是永樂時期珍品，刀法之工，雕
鏤之巧，儼若畫面；其形制古樸、紋飾秀
麗，漆色深紅，光澤油潤，技藝精緻圓熟
，堪稱獨步一時，後世難超越之。

例如附圖的剔紅漆蓋盒，雕游龍戲珠，就屬永樂時期代
表作之一，敦雅柔美。當時的果園廠，專製剔紅漆器。剔，
是把不要的部分去掉；剔紅，乃雕漆的一種。紅，乃指漆的
顏色；通常用紅漆髹塗很多層（永樂年果園廠製者漆朱三十
六遍），然後在紅漆上雕刻，謂之 「剔紅」。永樂所剔者朱
色明暗有度，雕法古拙精細，可說承繼宋代藏鋒清楚、隱起
圓滑的特色。

永樂時期剔紅漆多用木胎或錫胎，雕以細錦，花葉有態
，動物（包括鳥及龍等）活潑生動。其盒底用黑漆，針刻
《大明永樂年製》款文。

不過，有一個怪現象，就是宣德時，廠器比不上永樂時
精巧完美，因名匠相繼故去，水準下降。

工匠們為免皇上降罪，遂私通太監，偷購內宮中前朝精
品，磨去永樂底款，改以刀刻宣德大字款，再以濃金填掩，
充作己製。
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和

奧運開幕禮
黃大仙天主教小學 五年級 李培熹

一九七八年十二月十八日的中國共產黨第十一屆三中全會，開始
了改革開放的序幕。過去三十年，中國內地推行了不同層面的改革，
令中國逐步邁向了國際舞台。這段期間，綜合稱為「改革開放三十年」。

在這三十年中，究竟進行了多少改革？或許，不少人只能提及某
些改革的事項或一些轉變中的事件；但若要臚列改革開放三十年的所
取得的成效，可能許多人都說
不出來。

其實，內地過去三十年進
行的改革涉及了廣泛的層面，
要透徹了解其成效，閱讀總結
有關「改革開放三十年」的專著
是十分有必要的。

為了讓青少年對中國內地
的三十年來改革開放所取得的
成就有更多認識，亞洲電視及
紫荊雜誌早前主辦了一個 「改
革開放三十周年知識競賽」，
讓學生探討中國改革開放的成
效。在比賽期間，主辦機構邀
請專家和學者編制了《改革開
放800問》一書，讓學生可以
透過書的資料，了解中國國情
，認識祖國，藉以對中國的發
展作出貢獻。

全書有八百道問題，由淺
入深，以簡單文字概括改革開放的基本內容；全書
分為經濟、政治、文化、社會、法律、外交、軍事
、宗教、科技、教育、衛生和體育，共十二個範疇
，全面地闡釋了中國改革的情況。要認識今天的中
國，《改革開放800問》一書有極高的參考價值。

書名：《改革開放800問》
編著：中國改革開放三十周年知識競

賽組委會編寫組
出版：紫荊出版社
日期：二○○八年九月

小時候唱過的美國民歌《噢！蘇珊娜》
（Oh! Susanna），是十九世紀 「美國音樂之父
」史提芬‧科士打（Stephen Foster）的名作，
旋律簡單，容易琅琅上口。歌詞原文以美國南部
口音的文體寫成，所以現代人未必能完全看得懂
，但 「翻譯」為正統英語的版本後便應該明白。

歌詞大意說的是歌者拿着五弦琴（Banjo）從阿拉巴馬（Alabama）穿
州過省前往路易斯安那（Louisiana），找尋心上人蘇珊娜：

「Oh I come from Alabama with a banjo on my knee / I'm going
to Louisiana, my true love for to see / It rained all night the day I left,
the weather it was dry / The sun so hot I froze to death; Susanna, don't
you cry / Oh, Susanna, don't you cry for me / For I come from
Alabama / With my banjo on my knee」

最有趣的是這兩句： 「我離開那天整晚下着雨，天氣很乾燥（It
rained all night the day I left, the weather it was dry）／太陽熱得我要
冷死了，蘇珊娜，不要哭（The sun so hot I froze to death; Susanna,
don't you cry）」

讀到這裡，大家會否覺得歌詞犯駁又無聊？這就對了！這種文法
完全正確、但卻全無意義（甚至有點 「無厘頭」）的英文詩詞，被稱
為 「胡鬧詩」或 「荒誕詩」（Nonsense verse），作者故意把詩句寫
得異常地不合邏輯，越古怪越顯得生動風趣。這種荒誕的修辭手法，
當然是源自充滿自嘲意味的英式幽默。

大家不要以為寫點標奇立異的詩詞很容易，要做到幽默 「抵死」
而不是低級趣味，從來都是高難度動作。

（歌曲系列之二）

在我的心目中，奧運聖火是莊嚴而神聖的
，它就是會在像雅典那樣廣袤的曠野中，在清
澄純淨的天空裡，在太陽的照耀和庇護下誕生
的。

這次二○○八年北京奧運會，舉行了環球
的聖火傳遞活動。傳遞活動在國外舉行時，我
每天都看着電視的新聞報道，看到外國的運動
健兒高舉着紅色的祥雲火炬，在燦爛的陽光照
耀下，跑上巴黎鐵塔，跑過金門大橋。我常常
幻想着當聖火來到香港那天，太陽同樣掛着笑
臉，用光和熱點燃和沸騰我們的激情！

誰知道，那竟是 「煙雨濛濛」的一天。由
清晨開始，初夏的細雨一直下個不停，像是存
心要和我作對似的。由於聖火傳遞的路線中，
剛好有一段就在我們學校附近，為了讓學生親
身感受中國人民迎接北京奧運的熱情，學校安
排全體師生來到聖火途經的道路兩旁觀看及為
火炬手打氣。

各班同學提前了一個多小時到現場作準備
。天上的雨不斷下着，我們獲發一件淺藍色的
「方便雨衣」，穿在身上，人人變成了一隻隻

小說《哈利波特》裡的 「催狂魔」，就只差我
們不是黑色而已。

那是一條有四道行車線的大馬路。我們來
到時，警員已經每隔十多步便設一人站崗，果
真是嚴陣以待！這時，雨忽然又大起來，我們
都不自覺拉緊了那薄如蟬翼的雨衣。一開始大
家還在熱烈地談論着，但過了近四十分鐘的等
待，彼此的話語聲越來越小；心中的一腔熱誠
好像都被困在那藍色雨衣內，任由雨水把它冷
卻，耳邊只有馬路上車子駛過的呼呼聲。

不知過了多久，老師從警員的口中得知聖
火快要到了，連忙向同學通傳。沉睡的我們一

下子甦醒過來，立刻回復了之前的高漲情緒。
就在這時，數輛火炬傳遞贊助商的車子緩緩駛
過，有人朝它們大力揚舉國旗，其他人見狀也
紛紛開始發出歡呼，有人開始使勁碰擊吹氣打
氣棒，車上的人也不時向我們揮手微笑。雖然
接下來的十分鐘都是類似的車子駛過，仍未見
火炬的蹤影，但不減大家的興致，我們仍在搖
旗吶喊。

忽然，有人大叫： 「聖火啊！」這三個字
的威力何其大！一下子人人都踮起腳尖爭相往
車子駛來的方向望去。我們的聖火呢？我努力
地顧盼着，但眼前仍是一輛輛車子，再堅持多
看一會──啊，那不是北京奧運的聖火嗎？穿
着紅白衣褲的火炬手，左手高舉着祥雲火炬，
臉上帶着驕傲的微笑，緩緩地跑過來。耳邊傳
來同學們越發響亮的叫喊和打氣聲，簡直是震
耳欲聾！我雙眼牢牢地盯着那團燃燒得金黃的
聖火火焰，一陣電流彷彿通過我的全身，我從
心底感覺到自己內心一團愛國之火也正熊熊燃
起。我雙臂一振，加入同學的吶喊。

雖然火炬手已經跑得非常緩慢，
但那段路程還是在短短十多秒內跑過
了。人們的叫喊聲仍然沒有完全停息
，然而，不經意地仰頭一看，原來已經
雨過天青。我不由得要感謝剛才火炬
傳遞前那不肯稍停的雨。正因為那雨
，才會把我們的堅持要看到聖火的情
緒推至極點；也因為那雨，火炬手才
會把火炬舉得更高；因為那雨，聖火
的火焰才會顯得更加雄偉更加熾熱！

奧運聖火在我的眼前走過，也在
我的心中燃起，這一幕，令我銘記於
心。

中秋與友人共遊燈籠祭，心情愉悅。巨型
燈籠的璀璨斑斕讓我們陷入莫名的天旋地轉之
中，可愛的五福娃、太空人以及星星月亮太陽
，還有許多調皮的水果先生小姐，個個栩栩如
生，逗得小朋友們哈哈大笑。遨遊在閃閃發光

的海洋中，有如漫步青雲；忽聞陣陣霓裳羽衣曲，動人奇絕，孰不知
人間能有幾回聞？

記得某個中秋節前夕，身在赤道家鄉那個炎熱時節。剪刀、玻璃
紙、紅封包、漿糊等物件，凌亂散布在小小的課桌上，小學美術課的
老師小心翼翼舉起大剪刀，口若懸河、手舞足蹈地指揮大家操作。各
人目不轉睛地注視着老師，跟隨指示緩緩地完成作業。只見一個個稚
氣的手製燈籠不斷誕生，恍如滿天星辰，深深烙印在幼小的心靈中。
那是我第一次以自己的能力，繪製了人生中一個充滿色彩的記憶……

小時候我們一家人常常聚在一起製作燈籠。爸爸是個天才，堅硬
的鐵絲在他手中被馴服得像雙乖順的獅子，完成燈籠骨架，媽媽遞上
自製漿糊，再由爸爸將燈籠紙順着骨架鋪上去，最後點上蠟燭，偌大
的燈籠猶如醒獅點睛般頓時充滿了生命力。有一次，弟弟將我辛辛苦
苦親手繪製的燈籠燒掉了，那瞬間的失落令我狠狠地打了弟弟一個響
亮的巴掌，隨之奔進房間埋首被窩痛哭；全家人面面相覷，過節的歡
樂盪然無存。

每當憶起此事都能使我會心微笑，當年的幼稚已成為如今懷緬親
情的引子。歲月如梭，負笈遠方的我，切身感受到每逢佳節倍思親的
情懷。我默默地禱告，透過皎潔的明月傳遞相思之情，遙祝被南中國
海相隔的那個家鄉小鎮的人們，健康幸福……

奧運是每四年舉行一次的盛大體育
活動，全世界矚目。對上一屆是在雅典
舉行，二○○八年，奧運來到了我們的
祖國──中國。雖然是在北京舉辦奧運
，但全中國各個省市都與有榮焉，所有
中國人都熱情地迎接奧運的來臨。

北京奧運的開幕式，我幾乎全部看
完，我覺得介紹各個國家的運動員出場
時的環節太冗長了，不可以讓運動員們
慢跑出場麼？那樣一來節奏不是更快更

有效率麼？不過，接下來的環節真的十
分精采。

千人一起打鼓、書卷、太極、地球
、飛天仙女、煙花、穿梭的太空人、緩
緩升起的大會會徽、重現鄭和下西洋的
壯舉等等，全都令人目不暇給。但令我
印象最深刻的，是點燃聖火的那個環
節──體操王子李寧在半空緩跑，就
像神仙似的，真神妙。就像預示了我們
的國家隊在奧運會上一定會有好成績！


