
國
際
醜
聞
並
不
一
定
要
十
分
轟

動
，
或
是
牽
涉
國
與
國
之
間
的
糾
紛

。
見
微
知
著
，
有
時
一
件
小
事
，
就

可
看
出
整
個
國
際
組
織
的
做
事
手
法

是
何
等
荒
謬
，
那
才
是
大
問
題
。

所
指
的
﹁小
國
際
醜
聞
﹂
，
是

歐
盟
的
布
魯
塞
爾
總
部
花
了
港
幣
一

百
二
十
萬
來
購
買
二
十
一
部
咖
啡
機
，
也
就
是
五
千
歐
元

左
右
（
約
為
港
幣
六
萬
元
）
一
部
咖
啡
機
。
這
些
咖
啡
機

外
形
有
點
像
﹁變
形
金
剛
﹂
（T

ransform
ers

）
，
且
所
有

程
序
均
可
自
動
操
作
，
例
如
能
夠
自
動
磨
咖
啡
豆
，
兼
且

在
磨
完
咖
啡
豆
後
，
剩
下
來
的
﹁咖
啡
渣
滓
﹂
也
只
需
按

一
按
掣
，
便
會
自
動
排
出
機
外
。
至
於
奶
的
分
量
，
也
具

備
多
種
按
鈕
以
作
調
校
，
任
君
選
擇
。

當
然
，
在
不
少
歐
洲
國
家
的
失
業
率
快
將
飆
升
至
百

分
之
十
的
經
濟
環
境
之
下
，
歐
盟
還
動
輒
花
費
過
一
百
萬

來
購
買
這
些
﹁變
形
金
剛
咖
啡
機
﹂
，
必
然
被
口
誅
筆
伐

。
《
國
際
先
驅
論
壇
報
》
爆
出
這
單
消
息
後
，
自
是
舉
世

譁
然

—
原
來
，
歐
盟
胡
亂
花
錢
竟
達
如
斯
荒
謬
的
程
度

！
然
而
，
歐
盟
發
言
人
對
外
解
釋
更
是
荒
謬

—
發
言
人

回
應
謂
，
買
入
這
二
十
一
部
超
級
咖
啡
機
可
以
令
高
級
行

政
人
員
毋
須
自
行
跑
到
樓
下
沖
咖
啡
，
省
卻
他
們
很
多
時

間
；
更
離
譜
的
是
，
發
言
人
說
泡
出
來
的
咖
啡
若
維
持
高

質
素
，
便
能
令
熱
愛
咖
啡
的
歐
洲
人
保
持
最
佳
狀
態
，
作

出
最
英
明
的
決
定
。
這
個
解
釋
，
聽
後
怎
會
不
令
人
啼
笑

皆
非
！事

件
至
今
尚
未
完
結
，
最
新
的
問
題
，
是
這
二
十
一

部
咖
啡
機
竟
不
能
正
常
運
作
，
甫
飲
下
口
中
感
到
一
陣
怪

味
。
卻
原
來
，
水
質
當
中
礦
物
質
含
量
有
多
少
，
處
處
不

同
，
所
以
過
濾
這
些
礦
物
質
的
程
序
及
所
用
的
化
學
物
料

，
也
跟
測
試
不
一
樣
，
是
故
在
廠
中
檢
查
時
所
用
的
水
之

礦
物
質
，
應
該
和
歐
盟
辦
公
室
所
用
的
水
十
分
不
同
，
所

以
味
道
亦
有
所
不
同
。
現
在
歐
盟
只
好
發
出
指
引
，
要
求

所
有
行
政
人
員
若
偵
測
到
咖
啡
有
怪
味
時
，
需
即
時
通
知

辦
公
室
大
樓
主
任

—
就
連
咖
啡
的
味
道
也
要
發
歐
盟
指

引
，
你
說
荒
不
荒
謬
？

人類一生大約有三分一時間用於睡眠，這只是約數，一天
二十四小時，普遍每日睡八小時。但事實並非如此，嬰孩及兒
童，每日睡眠時間不止八小時，而人到臨終那幾年，躺在病床
上，不睡也得睡，所以，更準確說法是，人類一生睡眠時間超
過壽命的三分之一。

理論上如是說，但事實卻不然。青年、中年，為了謀生，
或為了追求娛樂刺激，每日睡眠時間往往不足八小時，透支了
這筆睡眠債，幸運的，到晚年有病痛才算總賬，加倍或三倍償
還，不好彩的，閻王逼債，英年早逝，三、四十歲便長眠了。
這道理，與一加一等於二同樣簡淺，但很多人都不會算，或懶
得去算。於是，年輕犧牲時間與健康去掙金錢，年老犧牲所有
金錢與時間去贖回健康也未必能夠。 「少壯不努力，老大徒傷
悲」，古人用此話來勉勵年輕人，站在養
生角度，借用這古訓來提醒青少年注意健
康、努力養生，亦無不可。藥補不如食補
，食補不如神補，睡得好，是神補的最高
境界，比食得好更重要，長期睡不好，吃
仙丹、龍肉也無補於事。

食仙丹龍肉也無用
易經緯

早
前
新
聞
報
道
，
一
位
騎
警
因
趕
着
前
往
辦
案
，
途
中
被
一
輛
小
巴
撞
倒

、
不
幸
殉
職
。
事
後
大
批
警
務
人
員
到
事
發
現
場
憑
弔
，
在
一
片
傷
感
中
緬
懷

這
位
好
警
察
。
當
然
，
一
個
好
人
的
離
去
會
帶
來
悲
傷
，
但
他
可
敬
的
精
神
是

可
以
延
續
下
去
的
！

在
剛
過
去
的
星
期
一
，
中
國
小
提
琴
教
育
家
林
耀
基
，
疑
因
在
睡
前
服
用

了
過
量
的
降
糖
藥
，
在
睡
夢
中
逝
世
，
享
年
七
十
二
歲
。
林
教
授
在
中
央
音
樂

學
院
任
教
四
十
多
年
，
期
間
培
育
了
無
數
國
際
級
小
提
琴
家
，
如
第
五
屆
維
尼

奧
夫
斯
基
國
際
小
提
琴
比
賽
冠
軍
李
傳
韻
、
贏
得
柴
可
夫
斯
基
國
際
音
樂
比
賽

亞
軍
的
陳
曦
和
薛
偉
，
還
有
徐
維
聆
、
楊
天
媧
、
謝
楠
和
胡
坤
等
人
。
訓
練
過

這
麼
多
位
演
奏
精
英
，
難
怪
林
耀
基
有
﹁冠
軍
教
授
﹂
之
稱
。

我
不
認
識
林
教
授
本
人
，
但
有
幸
聽
跟
他
相
交
五
十
多
年
的
葉
惠
康
博
士

談
到
過
這
位
名
師
。
談
話
中
叫
我
感
受
到
，
林
教
授
是
一
位
很
愛
學
生
的
老
師

。
無
論
他
有
多
疲
倦
，
一
見
到
愛
徒
便
精
神
起
來
，
孜
孜
不
倦
的
要
把
所
有

﹁武
功
﹂
傳
授
給
他
們
。

課
堂
上
他
是
一
位
嚴
師
，
但
課
餘
則
是
一
位
和
藹
可

親
、
跟
學
生
打
成
一
片
的
好
老
師
。
他
對
教
育
無
私
的
奉

獻
，
感
動
了
每
位
學
生
、
家
長
及
身
邊
人
。
林
教
授
雖
然

離
我
們
而
去
，
但
他
對
教
學
的
熱
誠
和
執
著
及
對
學
生
的

愛
護
，
是
可
以
承
傳
下
去
的
。
願
林
教
授
愛
學
生
、
愛
音

樂
、
愛
教
育
的
精
神
，
能
感
染
更
多
代
的
後
來
者
！

良
師

林
家
琦

歐
盟
咖
啡
機
成
國
際
醜
聞

軒
轅
伯

堅持有氧運動可控制
心血管疾病，可降低高血
壓，有效燃燒脂肪和減肥
，延長壽命近十年。有人
卻把它看得很玄乎，似乎
「有氧」兩字在理論上很

複雜。其實它是再簡單不過的運動，猶如每天
晨起喝一杯白開水那樣簡單、那樣有效。

要正確理解有氧運動，我們可對比 「無氧
運動」。無氧運動是比較劇烈的運動，就拿跑
步來說吧，如跑速過快，強度過大，我們體內
的 「糖分」就不能全部通過氧化分解，不得已
情況下體內進行 「無氧供能」。故運動後，心
跳加快，運動者呼吸不暢，需大口喘氣，有關
運動部位的肌肉還非常酸痛。

有氧運動的運動強度為中低檔，如慢跑、快
走、跳繩、爬山、健身操、慢拍舞等。它們的作
用是增強人體吸入和輸送氧氣的能力，增強人體
使用氧氣的能力，從而讓全身各組織、器官都得
到良好的氧氣和營養供應，維持最佳的功能狀況
。凡運動時心跳都會加快，有氧運動的心跳率介
於以下的上下限公式：

上 限 ： （220 － 年 齡 ） × 80% ； 下 限 ：
（220－年齡）×65％。如你是60歲，則上限為
（220－60）×80％＝128；下限為（220－60）
╳65％＝104。

凡介於 104－128 心跳率的運動可認為是有
氧運動。有氧運動的最低要求是，每天累計鍛煉
時間三十分鐘，每周運動三次。

簡易可行的有氧運動 思 健

二〇〇九年三月二十二日 星期日

C8 新園地
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自
泰
山
在
一
九
八
三
年
建
成
全
國
第
一

條
登
山
纜
車
索
道
後
，
其
他
名
山
都
紛
紛
效

法
，
現
今
幾
乎
每
一
處
熱
門
的
名
山
風
景
區

都
有
索
道
設
備
，
部
分
更
不
只
一
條
，
大
大

方
便
了
遊
人
登
山
。
但
在
旺
季
期
間
，
山
上

的
接
待
能
力
卻
見
緊
張
，
同
時
為
環
保
工
作

增
添
壓
力
。

中
國
有
不
少
名
山
已
被
列
為
世
界
遺
產

，
其
中
泰
山
、
黃
山
、
峨
眉
山
和
武
夷
山
更

是
世
界
文
化
及
自
然
雙
重
遺
產
，
成
為
了
向

外
宣
傳
的
賣
點
。
這
四
座
山
都
先
後
建
了
纜

車
索
道
，
在
旅
遊
高
峰
的
日
子
，
如
﹁五
一

﹂
和
﹁十
一
﹂
，
遊
客
往
往
要
在
山
下
排
隊

數
小
時
才
搭
上
纜
車
。

以
黃
山
為
例
，
去
年
登
山
遊
客
達
二
百

萬
人
次
，
據
知
今
年
目
標
是
二
百
五
十
萬
，

在
高
峰
期
，
一
天
就
有
近
三
萬
人
登
山
，
可

以
想
像
，
滿
山
人
頭
湧
湧
。
現
今
在
山
上
興

建
的
三
星
至
五
星
級
酒
店
共
有
八
間
，
還
未

計
算
其
他
招
待
所
，
光
是
用
水
和
污
水
處
理

已
是
一
項
挑
戰
。
為
此
，
黃
山
當
局
就
地
取
材
在
山
上
建
造

人
工
水
庫
，
種
種
現
代
設
施
難
免
對
環
境
造
成
影
響
，
而
且

亦
妨
礙
了
植
物
的
正
常
生
長
。

遊
人
在
酒
店
和
山
路
上
拋
棄
的
垃
圾
，
又
如
何
處
置

呢
？
原
來
經
收
集
後
由
挑
夫
抬
下
山
。
山
上
經
常
有
挑
夫
來

來
往
往
，
有
些
為
建
築
工
程
運
石
，
有

些
為
酒
店
補
充
物
資
，
有
些
則
挑
垃

圾
。

由
於
纜
車
索
道
只
供
遊
人
乘
搭
，

所
以
挑
夫
每
天
要
背
負
重
物
走
路
上
山

，
再
運
送
廢
物
下
山
，
他
們
默
默
地
為

旅
遊
業
的
發
展
付
出
汗
水
，
但
發
展
過

盛
，
則
帶
來
另
一
些
問
題
。

明、清的文玩（文房用具）中，筆
者最喜歡蒐藏的是舊筆筒精品。有些縱
非名家所雕製，而是佚名或無名氏所作
者，只要有其獨特風格和雕藝精絕者，
配合上等珍貴木材或竹材，均富藏玩價
值。

除了竹刻舊筆筒乃屬心頭所愛外，明、清的紫檀筆筒及
黃花梨筆筒皆值得欣賞。有幾個明代紫檀筆筒只作淺浮雕，
甚至有兩件是素面者，但清雅、渾厚及古拙兼而有之。紫檀
乃珍貴紅木，木質堅重，紋理細密；簡潔素雅的明代淺浮雕
風格最能顯出其特徵和色澤紋理。

對黃花梨木舊筆筒亦有偏好。黃花梨本身呈黃褐色的心
材引人入勝，別具韻致。其紋理或隱或現，色澤不靜不喧，
教人着迷。明、清一些高手運刀如運筆，不論淺雕或深刻，
皆富畫意趣味，巧奪天工。另有一些黃楊木雕筆筒亦鐫刻精
美。例如清初名家吳之璠用黃楊木雕《松下對弈》筆筒，刀
法圓潤；其所創 「薄地陽文」雕法，與其高浮雕與透雕（鏤

刻）神乎其技，
意趣自現。

黃花梨舊筆
筒中，另有一品
種並非以雕刻為
主，而是精工鑲
嵌玉石、瑪瑙、
硨磲、珊瑚和青
金石等，構成圖
畫；不論花鳥人
物均栩栩如生。
像附圖為清代嵌
玉石與半寶石的
上等木材黃花梨
筆筒，亦已買少
見少。

名山保育 陳天權

木
材
珍
貴
的
舊
筆
筒

李
英
豪

建
於
黃
山
上
的
其
中
一
間
五
星
級
賓
館


