
古有周敦頤的《愛蓮說》，今日我仍是 「愛蓮說」，繼續講蓮
的食療好處。

蓮子有全蓮、開邊蓮，全蓮包括蓮子皮、蓮子心，開邊蓮保存
蓮子皮，但去了蓮子心。另外還有一種剝了皮、去了心的，此物現
時最常見，最受歡迎，因為蓮子皮味澀，蓮子心味苦，不宜乎眾矣
，用來煲糖水，都是剝皮去心的白蓮子，賣相好，又不必強人吃苦
，用來煲糖水，無所謂。

然而，苦口良藥利於病，用來入藥，則應該用全蓮或開邊蓮子
。蓮子度最固斂，對於脾虛腎弱之遺精、帶下、盜汗自汗，食少便
溏最有用。而蓮子心，含蓮心碱、異蓮心碱等多種生物碱，以及芸
香苷、木犀香苷等多種黃酮類成分，功能清心瀉火，心火盛，情緒
不穩，失眠，此物有特效，俗語說的 「以形補形」你可以存疑，但
蓮子心養心， 「以心補心」，卻有中醫學根據。

蓮開花結籽後，那埋在淤泥的根莖便越長越肥，這就是蓮藕。
一株藕通常有多個藕身，每個藕身之間，由藕節
相連，在中醫藥，藉節入藥，此物含天門冬酰胺
、鞣質，有收斂、止血作用，治便血、吐血、鼻
血、崩漏。

蓮藕營養豐富，食療價值高，美味可口。無
論煲、炒、炆以及其他食法，都美味可口。

如何善用蓮子
易經緯

萬
聖
節
已
過
，
但
仍
有
許
多
氣
氛
恐
怖
詭
異
的
音
樂
值
得

一
談
。
例
如
法
國
作
曲
家
拉
威
爾
（M

a ur ic e
R

a ve l

）
的
鋼
琴

傑
作
《
加
斯
巴
之
夜
》
。
這
套
作
品
完
成
於
一
九
○
八
年
，
樂

曲
以
艱
深
聞
名
，
靈
感
及
標
題
來
自
英
年
早
逝
的
比
利
時
詩
人

貝
爾
特
蘭
（A

loy sius
B e rtrand

）
的
同
名
詩
集
。
詩
集
中
的
作

品
充
滿
了
奇
幻
詭
譎
的
想
像
，
拉
威
爾
選
來
其
中
三
首
，
分
別

是
﹁水
仙
子
﹂
、
﹁絞
刑
台
﹂
和
﹁斯
卡
波
﹂
。

第
二
曲
﹁絞
刑
台
﹂
描
繪
由
遠
方
城
鎮
傳
來
的
喪
鐘
聲
在

空
氣
中
迴
盪
，
死
囚
在
絞
刑
台
上
度
過
人
生
的
最
後
一
刻
，
最

後
暴
露
在
落
日
紅
霞
下
。
這
首
作
品
的
氣
氛
陰
沉
灰
暗
，
降
B

八
度
音
重
複
超
過
一
百
五
十
次
，
像
喪
鐘
不
斷
在
響
，
也
像
犯

人
的
嘆
息
，
使
這
恐
怖
的
一
刻
不
斷
延
伸
。

第
三
曲
﹁斯
卡
波
﹂
是
來
自
地
底
的
可
惡
矮
人
，
樂
曲
描

繪
它
在
月
夜
的
寐
室
中
出
現
，
一
時
在
屋
樑
上
跳
來
跳
去
，
一

時
又
在
牆
角
消
失
，
面
目
模
糊
甚
至
不
見

蹤
影
的
斯
卡
波
，
有
時
只
傳
來
陰
深
的
笑

聲
。
此
曲
充
滿
了
詭
異
神
祕
的
奇
幻
氣
息

，
演
奏
者
更
需
要
對
鋼
琴
有
高
超
的
駕
御

力
，
才
能
表
現
斯
卡
波
時
而
神
秘
，
時
而

粗
暴
，
兼
且
神
出
鬼
沒
的
氣
氛
。

恐
怖
音
樂

賴
建
群

美
國
今
天
大
選
，
進
入
奧
巴

馬
狂
熱
的
頂
點
！
好
一
個
奧
巴
馬

，
帶
旺
了
三
個
地
方
的
旅
遊
經
濟

—
首
先
，
是
振
興
了
美
國
本
土

的
旅
遊
業
，
不
少
人
跟
隨
奧
巴
馬

的
競
選
團
跑
遍
全
美
國
，
像
上
世

紀
七
十
年
代
追
隨
搖
滾
樂
隊
那

樣
。

再
者
，
奧
巴
馬
亦
帶
旺
了
非
洲
肯
尼
亞
的
旅
遊

業
，
兼
且
振
興
了
當
地
整
體
經
濟
：
不
少
旅
遊
團
正

在
辦
﹁奧
巴
馬
尋
根
之
旅
﹂
，
帶
團
訪
尋
他
的
祖
居

肯
尼
亞
。
這
個
時
候
去
肯
尼
亞
旅
遊
，
天
氣
最
是
合

適
的
，
氣
溫
是
攝
氏
十
六
度
至
廿
八
度
左
右
。
外
電

報
道
指
，
很
多
在
國
外
工
作
的
肯
尼
亞
人
，
因
為
金

融
海
嘯
的
關
係
而
大
幅
減
少
匯
款
回
肯
尼
亞
；
因
此

奧
巴
馬
這
一
支
﹁旅
遊
業
強
心
針
﹂
十
分
重
要
。
肯

尼
亞
當
地
有
啤
酒
品
牌
名
叫
﹁S en ator

Be er

﹂
，
即

﹁參
議
員
啤
﹂
，
是
現
時
在
當
地
酒
吧
最
受
歡
迎
的

啤
酒
；
酒
吧
裡
，
不
論
是
遊
客
還
是
當
地
人
，
現
在

都
會
叫
：
﹁來
一
瓶
奧
巴
馬
！
﹂

而
且
，
奧
巴
馬
更
在
影
響
肯
尼
亞
的
本
土
政
治

，
他
爸
爸
跟
肯
尼
亞
現
任
總
理
奧
廷
加
（R

a ila
A
m

o l o
O

d inga

）
，
同
屬
﹁老
鍋
族
﹂
（Lu o

）
人
：

奧
廷
加
去
年
參
選
總
統
失
敗
，
但
因
在
肯
尼
亞
國
會

中
有
巨
大
勢
力
，
所
以
跟
對
手
組
成
了
聯
合
政
府
。

大
家
相
信
，
下
次
肯
尼
亞
大
選
，
奧
廷
加
一
定

拿
出
奧
巴
馬
的
照
片
來
拉
票
，
來
一
個
﹁奧
奧
配
﹂

。
肯
尼
亞
的
老
鍋
族
人
也
取
笑
說
，
族
人
從
未
在
自

己
的
國
家
中
當
選
總
統
，
卻
極
有
可
能
於
美
國
當

上
總
統
！

至
於
奧
巴
馬
帶
旺
的
第
三
個
旅
遊
區
，
是
日
本

漁
業
小
鎮
﹁小
浜
﹂
。
﹁小
浜
﹂
的
日
文
發
音
，
正

是
﹁O bam

a

﹂
！
小
浜
市
居
民
早
於
初
選
時
，
已
組

織
了
助
選
團
替
奧
巴
馬
打
氣
。

現
在
到
小
浜
市
旅
遊
，
還
可
買
到
以
日
文
寫
着

支
持
奧
巴
馬
競
選
的
宣
傳
品
。
趁
日
圓
還
未
升
得
太

高
，
不
妨
考
慮
到
小
浜
市
一
遊
，
買
些
日
文
版
的
支

持
奧
巴
馬
紀
念
品
，
或
許
甚
具
炒
賣
價
值
。

奧
巴
馬
旅
遊
狂
熱

軒
轅
伯

英國有學者提出，
如從女性的健康考慮，
三十四歲是女人生育首
胎的最佳年齡。此語一
出，語驚四座，有支持
的，有質疑的，而更多

是反對的。
從支持者的觀點來看，那些學者顯然是

從母親方面考慮得較多些，他們經有限的人
群調查得出 「結論」：三十四歲生育的婦女
最能保持健康，因此年齡的女性，其健康狀
況與物質生活指標大多處於平衡，需要擔心
的問題較少，其健康和預期壽命也就更
長。還有的學者稱，在三十四歲第一次生育
的女人要比十八歲就開始生育的女人看上去

年輕。
從質疑者的觀點來看， 「高齡」不代表

成功，如果三十四歲了，而自己的事業等各
方面依然處於停滯不前狀態，健康和物質生
活不能處於平衡時怎麼辦？那時無路可退，
因為支持者曾說過，三十四歲的最佳年齡也
是臨界年齡，三十五歲生育便問題多多。

從反對者的觀點來看，女性的生育能力
在二十五至三十歲可達到高峰。其後年紀愈
大，卵子愈老化，且罹患子宮肌瘤、內膜異
位等的概率增加，妊娠中的風險也提高。對
於嬰兒來說，三十歲左右的母親，乳腺的分
泌能力旺盛，而現在超齡母親往往奶水不足
，而要餵奶粉。

女性生育的最佳年齡 思 健

二〇〇八年十一月四日 星期二

C5 新園地
責任編輯：李 淼

在
內
地
被
稱
為
﹁天
池
﹂
的
地
方
有
三
處

，
分
別
位
於
吉
林
的
長
白
山
、
新
疆
的
天
山
，

以
及
內
蒙
古
的
阿
爾
山
。
能
擁
有
﹁天
池
﹂
之

名
，
除
了
位
處
高
山
之
外
，
還
應
兼
具
仙
境
般

的
靈
氣
。
我
曾
到
過
天
山
和
長
白
山
的
天
池
，

它
們
的
景
貌
各
有
千
秋
，
論
氣
勢
亦
無
分
軒
輊

，
不
過
後
者
大
部
分
時
間
被
雲
霧
籠
罩
，
冬
天

更
寒
氣
逼
人
，
彷
彿
拒
人
於
千
里
之
外
。

這
三
個
高
山
湖
，
以
長
白
山
的
天
池
海
拔

最
高
，
達
二
千
一
百
八
十
九
米
，
比
天
山
的
天

池
還
高
逾
二
百
米
。
以
面
積
和
水
深
計
，
長
白

山
的
天
池
亦
名
列
前
茅
，
但
它
並
非
高
不
可
攀

，
長
白
山
管
委
會
分
別
建
了
行
車
路
和
步
行
山

路
，
在
天
氣
許
可
的
情
況
下
，
讓
遊
客
登
臨
山

巔
，
俯
瞰
由
睡
火
山
口
積
水
而
成
的
湖
泊
。

過
去
我
也
登
過
一
些
著
名
火
山
，
例
如
日

本
的
富
士
山
、
印
尼
的
婆
羅
摩
火
山
，
以
及
馬

達
加
斯
加
島
的
安
次
那
比
火
山
等
，
過
程
中
要

花
費
力
氣
，
才
能
到
達
火
山
口
的
邊
緣
。
但
在

長
白
山
則
有
性
能
良
好
的
吉
普
車
代
步
，
雖
然

收
費
不
菲
，
來
回
要
八
十
元
人
民
幣
，
卻
可
為

遊
人
省
卻
不
少
時
間
和
體
力
。

來
到
海
拔
二
千
六
百
多
米
的
天
文
峰
，
遊
人
仍
要
面
對
一

些
挑
戰
。
因
為
山
上
的
氣
溫
比
山
下
低
約

十
度
，
還
經
常
颳
八
級
強
風
，
感
覺
特
別

寒
冷
，
風
大
的
時
候
連
遊
客
所
戴
的
帽
子

和
眼
鏡
也
會
吹
掉
，
所
以
踏
上
火
山
口
的

懸
崖
時
要
步
步
為
營
。

當
你
身
處
群
峰
之
間
，
鳥
瞰
腳
下
的

火
山
口
湖
時
，
就
會
明
白
﹁天
池
﹂
之
譽

並
非
徒
有
虛
名
。

十九世紀歐洲方面流行彩繪玻璃器，
那些是透明的鈉玻璃。中國清代時，山東
博山等地燒製的，卻是有別於前者的鉀硅
玻璃（亦稱鉀鈣玻璃）。鉀硅玻璃又叫作
「料器」；因為原料中含有紫石與凌子石

，乃上佳的乳濁劑，使火硝助熔後能產生
十分獨特的正白玻璃料。它們若屬最優質的 「官料」，外表富
潤澤，着實可以媲美溫潤堅結的白玉。

清初康熙時，進一步發明套色料；乾隆時更創出多種花料
與搞料，使柔潤的料器色彩絢麗，百態紛呈，增加不少變化及
可觀性。例如附圖就是那個時期的套不同色料的小型長頸瓶，
以花（牡丹）和鳥（金鳳）為主題。套料器乃用色料作胚胎，
再熔融其他色料
。有些清代料器
重疊套鏤，工藝
精絕。現今仿品
，着實難望其項
背。

清初三朝精
品價比官窰瓷器
；難怪清代書畫
家謂其 「光照艷
爛如異寶」。一
些識貨人士對精
品不會輕易放過
。山東博山琉璃
料器與北京料器
（ 簡 稱 「京 料
」）最著名。

其實，是明
代時料器的製作
工藝從博山傳到
北京的；其花鳥
圖紋使人有浮雕
藝術之感，而料
器本身特別晶瑩
潤澤，有玉料的
質感。

清
代
套
色
料
器
絢
麗

李
英
豪

遊
人
坐
在
長
白
山
火
山
口
欣
賞
天
池

長白山天池 陳天權

責任編輯：何曉明 逢星期一至五刊出（假期停刊）校園新人類

新高中課程規劃（九）

從多角度了解國情
黃家樑

做人的原則 綽 綽（寄自美國巴爾的摩）

長女禧禧的學校在每年的八年級結業時，都有一次
「哥斯達黎加宣教隊」活動。八年級還未開學，校方和家

長們已經展開一連串籌款活動，例如賣甜甜圈和朱古力、
洗車、一元洗衣日等等，林林總總，我們一家人都盡量參
與；但唯獨那個鼓勵發信讓親友們支持的活動，我們是拒
絕的。

直到今天我才發現，其他同學所得到的支持款項，因為是由別人捐贈的，
所以那些支持者可以節省約六百美元的稅款；而我們禧禧因為是由父母支持的
，所以不能免稅。

當我知道之後，認為不合理，憤憤不平。坐在教堂時也在想着如何可以
「報復」這個不合理的政策，例如借小叔的名義捐款，當他省下六百元稅金之

後再給回我們、或者讓教會裡有需要的人省六百元，我們不會要回來……就這
樣想着想着，一眨眼工夫，我已錯過了半節講道時間，真箇是 「因為你的財寶
在哪裡，你的心也在哪裡」。

想了一整天，我究竟為什麼會這麼生氣？後來終於想通了。如果這個活動
是慈善活動，無論是誰參與及支持，都應該獲得免稅；但實際上卻並非如此。
當我興奮地把結論告知丈夫米高時，他竟潑我冷水： 「別再傷腦筋啦，只是錢
而已，不值得為這些錢失去為人的原則！」

香港過往的殖民地教育缺乏國史和國情學習，而今日
中國的發展又極為迅速，所以不少老師都對中國改革開放
的情況認知不深，對通識科單元三 「現代中國」關於 「中
國的改革開放」主題備課便有無從入手之感。筆者建議採
用 「多角度」的手法，一方面盡量涵蓋課程內容，一方面
把多不勝數的內容歸納於若干角度之下，方便教學。例如
下表的第一及第二欄。

從上表可見，中國改革開放的教學內容既多且廣，老師如果不先教授基本
知識和相關背景來進行 「補底」工作，根本無法進行分析和反思。然而，由於
課時有限，在處理了 「認知」問題後進行課堂活動的時間想必不多。因此，將
相關內容歸納於同一角度之下，師生較易找到學習重心，梳理出它們之間的關
係。當學習了某一角度的知識後，老師可以利用時事新聞設計一些比較 「闊」
的議題（如上表第三欄），盡量包羅所屬 「角度」內的知識。有了較 「闊」的
議題後，老師再構思辯論、討論等活動，引領同學運用所學知識加以思考，體
現通識的宗旨。

拜神是否物拜神是否物有所值？有所值？
月 堯

▲《求求祈祈》電腦簡報

▲楊家俊代表獲獎同學從消委會
總幹事劉燕卿手中接過獎狀

▼陳敬儀老師（左起）與四
位同學范漢賢、曾奕成、楊家俊
、譚澤民一起分享成長的收獲

角度

政治

經濟

社會

環境

外交

國力

內容
法制建設、反貪腐、問責與
監管、維權事件……
三農問題、民工問題、國家
入世、產品質量……
三大差距、新 「三座大山」
、人口政策……
文物保育、可持續發展、能
源政策、減排減污……
參與國際事務、和平崛起、
與主要國家關係……
航天科技、生活水平、生產
總值、國家軟實力……

議題
怎樣構建有中國特色的政治和社會制
度？
如何平衡不同群體的利益？經濟發展
「速度」與 「質素」有矛盾嗎？

如何建設 「和諧社會」?

怎樣以科學發展觀，構建 「環境友善
型」經濟？

面對中國威脅論，中國要如何自處？

應用什麼準則衡量國力？中國未來努
力的方向應是什麼？

求神問卜、燒香禮佛，箇中
能引發探討的問題，不但可以有
傳統文化、民間信仰、心靈依靠
，還可以有消費──買多少祭品
、有多大排場。真金白銀的付出
固然可以用數字來統計，然而，

又如何去估算一次求神拜佛的過程是否 「物超所值」
呢？為了完成一份關於消費文化的考察調查報告，五
位來自釋慧文中學的中三學生楊家俊、譚澤民、范漢
賢、曾奕成和李政暉，懷着戰戰兢兢的心情，在年廿
九那一天，來到元朗大樹下的天后廟，鼓起最大的勇
氣，向來到這裡求神的善信尋求他們需要的答案。

難忘的年廿九
對幾位同學來說，那是一個 「難忘的年廿九」。

因為那天的氣溫只有攝氏八度，而且夾雜着寒風細雨
，這些年輕小伙子沒有想到的是：有多少人會選擇下
着雨的年廿九來拜神求籤？幸好有指導老師陳敬儀身
先士卒為他們 「打頭陣」請廟祝多多關照，還邀得一
位學校師姐在各人做問卷調查時 「幫幫口」。

楊家俊說： 「我們之前已經綵排過訪問的環節，
老師也告訴我們不要打攪正在拜神的人，但一開始找
善信做問卷時就被人拒絕，覺得自己很失敗；因為我
不知怎樣開口。到了真的有人願意為我們做訪問，自
己又 『口窒窒』，問十條問題花了半小時。可能因為
那裡是廟，雖然打擾了別人，但沒有人罵我們，有些
人還會主動走過來，說自己每年都會來拜神，讓我們
訪問她。」

竟然有人可以樂意花半小時去回答他們的問卷，
其實已可以稱得上是 「出門遇貴人」了，果然是有神
明保佑呢。不過，幾位少年人不約而同地認為，從來
沒有想過這 「半小時」竟是那麼的長！

第一次的收穫
第一次設計問卷、第一次在陌生的環境找陌生人

交談、第一次親身搜集問題的答案、第一次做問卷統
計、第一次做電腦簡報、第一次做口頭匯報……在為
期超過半年的研習過程中，這幾位中三同學經歷了很
多第一次，儘管這些第一次在其他學生的眼中不過爾

爾，然而，在曾奕成、譚澤民、楊家
俊和范漢賢看來，這是一次很特別的
經歷，更第一次體會到：原來 「付出
」可以有 「收穫」。

「我們付出了時間、耐性。為了
準備第二天要在學校做口頭匯報，我
們被老師留在學校修改簡報和練習匯
報，從下午三時半留至晚上九時多，
很辛苦，真的想放棄。」范漢賢和譚
漢民負責電腦簡報，排山倒海地做了
八十多頁，一聽到老師說要濃縮至三
十頁就呆住了。 「這六個小時的預備
工作，要做總結報告，要練習口頭匯
報，老師說要講得自然，不能照文字唸。老師要求很
嚴格，像地獄式訓練一樣，我們練得很辛苦。」

譚澤民說： 「在不斷被老師責備的時候，我學懂
了要忍耐。以前我對自己的要求很低，但求能完成就
算，即使知道有錯也不管；但現在覺得自己要改變，
要有多些嘗試，讀書溫習要放多些時間。」澤民認為
，自己應該是一個有自制能力的人，以往不習慣與人
溝通，但現在就要讓自己多一些去聆聽，多一些思考
。而經過這次研習，他最深刻的感受就是 「感覺到自
己有進步」。 「我們的口頭匯報很順利。在問答環節
，老師問的我們都懂得回答，因為我們的資料很齊全
、準備很充足。初時我以為口頭匯報是很難的事，但
只要大膽嘗試，有信心，原來會很容易。如果能再做
一次，我知道了應該把報告最精采的內容放在最前面
，讓別人一開始就知道。」

曾奕成則表示，這次經歷告訴自己與別人溝通的
時候要大膽表達自己，要清醒地明白自己做的是什麼
。他笑說： 「原本已經有點 『黏脷筋』，說話一緊張

就更加不知自己在說什麼。問卷調查的
經驗，令我明白到主動的重要，第一次
被拒絕，可以來第二次、第三次，我覺
得自己做得不錯，也知道了自己有能力
去做好一件事。」

范漢賢認為，要做好一件工作，態
度最重要。 「每次做電腦簡報、做匯報
綵排時，我都很想做好一些。在製作研

習報告時，遇到不懂的地方就馬上問老師，老師經常
鼓勵我們不應該半途而廢，所以雖然我本身有色盲，
但在設計電腦簡報時也常常希望自己能做得更好。」

看到自己進步
楊家俊說，在學校做口頭匯報時規定只有三分鐘

，因此考驗同學的合作能力。 「我覺得自己有口音問
題，做口頭匯報有壓力，因為我不想老師失望，想做
好一些。在這次研習中，我學習到很多做訪問的技巧
。其實這是一個很痛苦的過程，但我覺得很好玩，很
開心。我也曾擔心過或許不能完成報告，但能挑戰自
己，所有的付出也是值得的，而且能夠拿獎，我真的
覺得很開心。如果有機會再做這些研習我一定會參加
，因為我覺得自己有進步。」

在第九屆消費文化考察報告獎中，來自釋慧文中
學的考察報告《求求祈祈》獲得初級組的 「優異獎」
和 「優異選題獎」，這是釋慧文中學的第一份獲獎作
品。指導老師陳敬儀說： 「這幾位同學都是乖學生，
但有着不同的問題，有很頑皮搗蛋的、有學習遲緩的
、表達溝通有問題的；他們之中也有來自綜援家庭的
，因家中沒有電腦，連放假時也要回學校找資料看資
料。帶領他們進行專題研習，老師的付出也很大，需
要一步一步去引導帶領他們。」

陳老師回想那個淒風淒雨的年廿九，自己打着傘
在廟外 「食風」，用一雙眼睛全神貫注地 「監察」各
位同學的一舉一動。 「那是一段很深刻、也很開心的
經歷。」陳老師說： 「我有心理準備去帶領一些學習
能力不太高的學生，首先要讓他們知道不要擔心，因
為老師會盡量幫助他們，一步一步帶着他們走，雖然
會慢一些。在這個過程中，最重要的是訓練他們可以
順利地與陌生人接觸。首先要清晰地告訴他們每一個
步驟，並重複綵排預演，確定他們能夠明白；而最後
修改報告，從八十多頁要求他們濃縮至三十多頁，他
們經歷了一個艱辛的過程，但最後真的做到了，而且
做得很好，實在很有成功感。」

陳老師認為，在這次研習過程中，不僅是學生，
而是他自己所付出的也有了收穫，那就是看到學生真
正的能力，看到學生的改變。 「看到他們拿獎，很意
外，感覺有些怪。但這是他們的努力所得，他們真的
能拿到獎，這是一個很大的鼓勵。」


