
市
道
不
好
一
定
會
引
發
更
多

社
會
運
動
，
但
更
頻
繁
的
社
會
及

政
治
活
動
，
有
時
倒
會
帶
旺
某
些

行
業
。
譬
如
大
部
分
人
常
認
為
，

現
時
全
球
所
有
行
業
的
廣
告
市
道

均
已
變
得
十
分
壞
。

但
是
，
《
華
爾
街
日
報
》
卻

否
定
此
看
法
，
並
指
出
以
整
個
亞
洲
來
計
算
，
政
治
活

動
廣
告
倒
在
近
半
年
來
不
斷
大
幅
上
升
：
印
尼
的
政
治

廣
告
逆
市
上
升
百
分
之
五
；
印
度
更
厲
害
，
電
視
的
政

治
廣
告
已
上
升
近
三
成
！
除
了
亞
洲
地
區
的
社
會
運
動

廣
告
急
升
之
外
，
由
於
本
星
期
四
便
開
始
﹁G 20

峰
會

﹂
，
所
以
近
兩
個
星
期
，
國
際
報
章
上
多
了
很
多
四
分

一
版
、
半
版
、
甚
至
全
版
的
政
治
或
社
會
運
動
廣
告
。

當
中
，
很
多
都
是
寫
給
二
十
國
領
袖
的
公
開
信

—
而

其
中
一
封
由
一
個
名
為
﹁歐
洲
跨
越2020
﹂
的
組
織
所

刊
登
的
公
開
信
，
就
提
出
三
個
議
題
，
相
信
也
是
今
次

峰
會
不
可
不
談
的
三
大
亮
點
：

第
一
，
是
趁
今
次
金
融
海
嘯
﹁國
國
自
危
﹂
之
際

，
乘
時
叫
所
有
國
家
組
成
一
個

﹁
國
際
儲
備
基
金

﹂

—
哪
個
國
家
的
經
濟
有
困
難
，
便
動
用
這
﹁國
際

儲
備
基
金
﹂
來
共
同
協
助
，
以
取
代
現
時
﹁自
己
發
債

、
印
貨
幣
、
再
注
資
﹂
的
方
法
。

第
二
，
是
要
發
展
出
一
套
全
球
公
認
的
﹁銀
行
金

融
業
監
管
機
制
﹂

—
此
機
制
需
要
特
別
訂
明
銀
行
的

業
務
差
到
什
麼
情
況
時
，
便
需
要
﹁國
有
化
﹂
、
即
時

由
政
府
接
管
相
關
銀
行
。
否
則
的
話
，
只
會
不
斷
發
生

﹁AIG

花
紅
事
件
﹂
：
政
府
不
斷
注
資
而
管
理
層
卻
繼

續
分
紅
！
固
然
，
政
府
接
手
銀
行
後
，
確
實
會
令
其
業

務
管
理
因
官
僚
制
度
而
變
得
遲
鈍
；
不
過
這
個
時
候
，

相
信
大
部
分
人
會
寧
願
藉
此
保
證
救
市
的
注
資
，
確
是

用
在
銀
行
的
日
常
運
作
之
中
。
及
後
﹁G 20

﹂
可
再
討

論
市
道
變
好
後
，
如
何
從
政
府
手
上
把
銀
行
重
新
﹁市

場
化
﹂
。

第
三
，
是
要
﹁國
際
貨
幣
基
金
組
織
﹂
重
新
檢
視

和
比
較
英
國
、
美
國
及
瑞
士
三
國
的
銀
行
體
系
，
先
看

這
三
個
國
家
的
銀
行
各
自
有
什
麼
漏
洞
，
然
後
一
次
過

補
救
全
球
其
他
銀
行
體
系
的
缺
失
！

長壽皇帝乾隆的養生十六字訣，知易，行不難，但難在持之以恆
，可以說是 「知易恆難」。 「吐納呼吸」，這四個字，呼吸，人類賴
以生存，但吐納，就用另一種方式去呼吸。吐納，是道家養生必修課
，用意念控制呼吸，洗滌心靈、軀體的污穢，現代西方保健搞的氧氣
吧，也些少有 「吐納呼吸」的影子；但分別在於，道家的納，能達到
清靜、守真、無為、吐故納新的效果。

由於武林中人亦藉着吐納去練內功、氣功，所以， 「吐納呼吸」
五花八門。各人視乎自己的需要、能力、修為去練習，不要勉強，不
要胡來，否則失去道家 「順其自然」原意。

雖然練 「吐納呼吸」可以用躺、立、坐、行、走的姿勢模式，但
對於初學者，仍以仰臥為入門式，把握正確吐納方法，才考慮用立或
坐式。不論用什麼模式去練，都必須先弄清楚， 「吐納呼吸」主要目
的，是吸入清新空氣，呼出濁氣，所以，要找個空氣清新的靜處，如
果在空氣污染指數高的地方練，就欲益反損。明
白這個道理，在家居練，要保持室內空氣流通，
避免有人吸煙、燒香、使用氣體燃料，時間以子
、午、卯、酉時為佳，摒除雜念，靜臥床上，舌
頂上顎，雙眼微合，先 「淘氣」，再 「調氣」然
後再 「服氣」。

吐納呼吸清心守真
易經緯

從
前
，
當
藝
術
節
門
票
開
賣
時
，
我
會
和
幾
位
要
好
的
同
學
，
清
早
七

時
到
馬
鞍
山
的
某
大
快
餐
店
，
一
同
吃
早
餐
。

事
關
我
們
都
是
為
最
便
宜
的
學
生
票
而
來
。
學
生
票
數
量
有
限
，
最
要

命
的
是
我
們
的
錢
更
有
限
。
所
以
，
我
們
必
須
有
謹
慎
和
精
準
的
謀
略
，
務

求
要
電
腦
開
機
不
久
，
就
要
以
最
小
量
的
錢
，
買
到
最
多
最
好
的
票
。

選
馬
鞍
山
，
因
為
我
們
肯
定
，
七
時
多
到
票
房
，
必
定
排
第
一
位
。
吃

完
早
餐
後
，
我
們
駐
紥
在
票
房
門
口
兩
個
多
小
時
，
就
是
要
擬
定
購
票
的
先

後
。
受
歡
迎
的
，
當
然
會
﹁柯
打
﹂
在
先
，
最
怕
的
就
是
聽
到
﹁售
完
﹂
二

字
。
這
策
略
當
然
奏
效
，
我
們
幾
人
總
會
佔
着
票
房
好
些
時
候
，
讓
排
在
後

面
的
苦
等
。

我
們
之
所
以
要
這
樣
做
，
當
然
是
因
為
我
們
曾
經
是
排
在
後
面
苦
等
的

人
。
以
前
，
沒
有
網
上
售
票
，
買
票
只
有
在
票
房
等
。
現
在
有
網
上
售
票
，

但
網
絡
擠
塞
，
實
在
難
以
避
免
。
試
想
一
間
公
司
要
怎
樣
龐
大
的
網
絡
器
材

，
才
可
以
應
付
一
分
鐘
內
三
五
百
個
像
我
這
樣
開
幾
部

電
腦
十
幾
個
視
窗
幾
百
下
按
鍵
，
就
是
足
以
令
網
站
癱

瘓
的
瘋
狂
買
家
？

欄
友
賴
建
群
上
周
寫
了
兩
位
朋
友
購
波
里
尼
票
的

朋
友
的
遭
遇
，
證
明
波
里
尼
實
在
叫
座
。

大
師
一
夜
的
演
奏
，
果
然
不
單
是
金
錢
可
得
，
聽

眾
也
多
少
要
但
求
一
票
的
決
心
和
毅
力
。

瘋
狂
買
家

胡
銘
堯

G
20

解
碼

軒
轅
伯

人過中年，男士最怕
頭頂禿髮；女性最怕臉面
部的皺紋。細小皺紋尚可
用化妝品遮掩，但聚集大
皺紋之眼袋，則最讓人難
堪及困擾。

臉上皺紋是肌膚鬆弛的結果，而眼袋的
出現就不僅是肌膚鬆弛下垂的原因。眼袋不
是病，它的出現可分為遺傳性和後天性兩種
，遺傳性眼袋可早在二十歲左右即出現；後
天性眼袋則在三十歲以後，很大程度上是由
於一些不良生活習慣而導致的。

人的眼部肌膚最為嬌嫩，隨着青春流逝
，膠原蛋白質最早從這裡流失而代之以脂肪
增多，同時眶隔筋膜也開始鬆弛，對眼部脂
肪的支撐性不足，於是脂肪便聚集在鬆弛肌

膚形成的皮袋內。某些疾病如腎病、鼻子過
敏或妊娠期及某些生活習慣如熬夜、睡眠不
足、疲憊等也會促使眼袋過早形成。

最徹底消除眼袋的辦法是去醫院整形科
做手術，同時要求去薄眼輪匝肌、去掉脂肪
墊及拉緊眼瞼皮膚，效果可達十幾年。不要
盲目相信非專業的美容院所作的各種奇異療
法。

預防眼袋過早出現需要戒煙酒及保證充
分睡眠和飲水量，飲食方面可參照皮膚保養
的膳食要求。

眼袋初起，民間採取以下辦法去除，可
以一試：一、用鐵質調羹放到冰箱冷凍後輕
壓眼袋；二、將加溫後的橄欖油，輕塗輕壓
眼袋處；三、取維 E 膠囊中的黏稠液在眼袋
處塗敷及按摩。

眼袋的成因和預防 思 健

二〇〇九年三月三十日 星期一
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政
府
最
近
公
布
的
歷
史
建
築
名
單
雖
有
不

少
漏
網
之
魚
，
但
也
包
含
了
眾
多
兼
具
歷
史
、

美
學
和
社
會
價
值
的
建
築
物
，
若
進
一
步
探
討

有
關
建
築
物
的
背
景
，
還
可
認
識
到
香
港
在
不

同
時
期
的
變
遷
。

以
東
華
三
院
來
說
，
其
屬
下
有
四
處
建
築

物
獲
得
評
級
，
一
級
歷
史
建
築
有
東
華
醫
院
主

樓
，
和
東
華
三
院
文
物
館
（
前
身
為
廣
華
醫
院

大
堂
）
，
而
二
級
則
有
東
華
東
院
和
東
華
義
莊

。
東
華
醫
院
成
立
於
一
八
七
○
年
，
但
早
期
的

建
築
物
都
已
拆
建
，
最
悠
久
的
大
概
是
東
華
義

莊
了
，
它
於
一
八
九
九
年
遷
建
大
口
環
後
便
沒

有
重
大
變
動
。

《
源
與
流

—
東
華
醫
院
的
創
立
與
演
進
》

一
書
提
到
，
東
華
、
廣
華
和
東
華
東
院
在
一
九

三
一
年
合
併
為
東
華
三
院
後
，
作
為
龍
頭
的
東

華
醫
院
地
位
受
到
新
興
力
量
挑
戰
，
領
導
層
不

得
不
回
應
各
方
訴
求
，
走
向
現
代
化
，
並
決
定

斥
資
二
十
一
萬
元
改
建
主
樓
，
增
至
六
層
，
工

程
於
一
九
三
四
年
完
成
。
不
過
，
主
樓
的
大
堂

和
前
門
仍
是
一
八
七
二
年
的
模
樣
，
前
門
下
側

可
見
同
治
九
年
（
一
八
七
○
年
）
三
月
（
西
曆
四
月
九
日
）
港
督

麥
當
奴
所
立
的
基
石
。

在
新
一
批
冒
起
的
社
會
精
英
推
動
下
，
東
華
醫
院
在
二
十
世

紀
首
三
十
年
有
飛
躍
的
發
展
，
其
中
在
一
九

一
一
年
便
因
應
九
龍
華
人
社
群
的
需
求
興
建

了
廣
華
醫
院
，
率
先
引
入
西
醫
體
制
。
一
九

二
九
年
則
受
政
府
委
託
接
管
灣
仔
的
集
善
醫

所
，
在
掃
桿
埔
建
立
規
模
更
大
的
東
華
東
院

，
自
此
改
變
了
十
九
世
紀
以
來
華
人
醫
院
予

人
的
不
良
印
象
。

由於受全球性的 「金融海嘯」影響，
不少種類的收藏品因為供過於求而跌價，
甚至乏人問津。有些近二十多年出廠的名
牌金表，曾被人 「炒起」；但始終並非如
鳳毛麟角，可說有 「錢就可以購得」，在
「海嘯」影響下，少不免跌價兩成至三

成。
有些較珍罕難得的名廠老爺機械腕表，只要機件級數高和

保養良好，依然發揮其 「保值作用」。尤其是複雜性能和 「石
數」高者，皆有抗跌能力。

例如附圖的 「百達翡麗」一九四五年出廠的廿三石計秒十
八 K 金腕表，有紀錄儀與 Tachometer 等特殊裝置（日內瓦編
號八六七七八六）；其價值沒有多大改變，原因是有實力的收
藏家對這類罕品仍求之若渴。

該名廠於一九五五年出廠的雙針計秒十八K金腕表，俗稱
「雙跑馬」；絕少有機會遇見。完美者在近十年來皆值港幣一

百萬元以上，有升
沒有跌，因物以罕
為貴。

縱使是鋼腕表
，也有些具抗跌作
用。例如 「勞力士
」廠曾於一九四六
年出廠蠔式計秒鋼
腕表，裝置遙測計
，夜光刻度；刻度
盤上原本的英文字
CHONOGRAPH
末多了一個 「E」
字，表示乃精密計
時器，經日內瓦天
文台嚴格測試，獲
發A級證書，是較
特別的 「天文台
表」。

抗
跌
力
強
的
計
秒
表

李
英
豪

上
環
東
華
醫
院
主
樓
前
門
保
留
了
初
建

時
的
樣
貌

東華源流 陳天權

責任編輯：何曉明 逢星期一至五刊出（假期停刊）校園孩子眼

闖闖新天地

充實的冬季
日本國際教養大學 郭智英（香港大學交換生）

骨牌‧連鎖‧蝴蝶 葉溵溵

書海遊蹤 元 和

記得在大學唸政治科學這門課時，在 「冷戰時期的國
際關係」部分中，教授提到骨牌理論（domino theory）
。簡單來說，此理論源於上世紀五十年代的美國，認為若
世界某一地區受到共產主義的影響，這個地區的周邊國家
也會落入共產主義的控制下，即出現骨牌效應（domino
effect）。 「domino(es)」的其中一個解釋是 「骨牌」。

「domino effect」在政治學領域比較常見，但有不少人把這個政治術語用
到其他情況上。去年底有立法會議員動議一個支援中小企議案時就表示 「受到
全球金融海嘯的衝擊，令不少一向經營穩健的中小企業和小商戶瀕臨崩潰邊緣
。一旦因銀行收緊信貸而倒閉，勢將引致嚴重骨牌效應」。（Should these
SMEs and small shop operators "close down because of the banks' tightening
of credit, a severe domino effect will definitely be triggered".）

與骨牌效應意思相近的是連鎖反應（ripple effect），指影響會逐漸擴散。
較早前有工會代表指出，現時的經濟環境，在基建方面創造就業只會帶來少許
連 鎖 反 應 。 （Creating jobs with infrastructure projects during the current
economic downturn would only have a limited ripple effect.）

除 了 「domino effect」 和 「ripple effect」 外 ， 在 此 還 想 講 蝴 蝶 效 應
（butterfly effect）：一隻蝴蝶偶爾拍動幾下翅膀，引起四周空氣相應變化，最
終令其他系統產生極大變化。蝴蝶效應也有連鎖反應的意思：蝴蝶拍動翅膀好
比事物起初的輕微轉變，最終會引起一些重大的改變。曾讀過一篇講述在假期
做義工的報道（通常指在海外國家的長假期時到郊區當義工），一位義工表示
自己相信每一個細節都十分重要，有如蝴蝶效應，自己的旅程能為他人帶來轉
變。（Every little thing counts and it is like a butterfly effect. One little
thing can change someone's life.）

你是否也想這樣度假？

到滑雪場滑雪所需要的裝備，比玩滑雪板來得多，也
顯得複雜，包括：雪帽、滑雪防風防紫外線護鏡、頸圍、
面罩、防水保暖雪褸、吊帶式防水雪褲、防水透氣保暖手
套、保暖襪、滑雪靴、兩枝滑雪杖、兩塊滑雪板……這些
都是不可或缺的工具。在一輛四人私家車放下四個人的裝
備之後，車上四人要像沙甸魚般推擠在狹窄的車廂裡。

學滑雪是一門學問。我事前先搜集了一些滑雪資料，閱讀相關文章和了解
一些理論知識。剛開始學時，我雙腳分別踏着滑雪板，像蟹一樣 「打橫行」，
從山下往上走一小段，再從小斜坡上滑下來。滑下時雙膝微彎，腰部放鬆，雙
腳呈 「八」字，手執兩杖，並作 「左右左右」規律地轉向，重複多次。學滑雪
有五大考驗：體力、耐性、學習接收能力、技術（能否規律、技巧地一步一步
往上走）、方向感（向下滑時能否作正確的轉向）。

由於剛學過滑雪板不久，再學滑雪便有經驗可循。我在寄宿家庭成員的循
循善誘下，平衡力大有進步，很快就懂得成功轉向，還能從山上一直滑到山下
，一整天下來跌倒不超過五次。不過有一次一時失手跌倒，腰和屁股一起重重
地摔在亂石堆上，痛得我眼淚直流！

滑雪終究是一種 「腳踏實地」的運動，雙腳分踏兩塊滑雪板，較易平衡和
控制轉向；而玩滑雪板是把雙腳同時踏在同一塊板上，較難轉向，一不留神還
會受傷。

一個冬天下來，我分別在秋田太平山滑雪場和田澤湖高原滑雪場玩了滑雪
板以及滑過兩次雪。因為有寄宿家庭成員充當滑雪教練，接受無時限的單對單
指導，所以我比在滑雪學校的學生 「付出」較少，但學得更多。

要好好感受一下日本東北的冬天，莫過於親身融入純白的大地之中。做交
換生留學日本的這個冬季，我過得很充實。

記得有一次我上學差點兒遲到，雖然最大的原因是因
為我調皮搗蛋，但與我的一位好友也不無關係。

我以前在上水的一所學校上學，因為我住在深圳。每
天上學我都要乘坐保姆車前往學校，每次一上車我都會見
到我的好同學──茵如。我們每天一起過海關，感覺非常
熟悉和親切。

有一天，當我和茵如過了海關在等候保姆車時，她突
然對我說： 「我們每天都是按照慣例 『坐車』、 『過關』
、 『坐車』、 『到學校』，這種感覺很沉悶啊！不如嘗試
一次特別的做法吧！」我連忙問： 「怎樣的特別做法呢？
」她興奮地說： 「你看我手上拿着的是什麼？」我平淡地
說： 「不就是八達通嗎？難道你想乘坐火車上學嗎？可是
我沒有八達通呢！」她說： 「不用怕！你只要緊跟着我就
可以了。」

於是，我便跟隨她走進火車站，她走向使用八達通入
閘的通道，把手一伸， 「嘟」一聲，門欄就開了。她說：
「趕快趕快！」就在她通過閘道的一瞬間，我也馬上貼着

走過去，但卻慢了一點點，門欄關上的時候剛好夾着我的
腰，幸虧它馬上便自動鬆開了，我立刻便過了「這一關」！

列車到達上水站，我們用同樣的方法出了閘口，然後
，我們沿着平日坐校車時認得的那條路，一路走回學校。
途中，我們經過一個公園，高高興興地跑進去玩了一會兒
。突然，我問茵如： 「現在是什麼時候？」她焦急地說：
「天啊！還有五分鐘就要上課了！」於是我們拔腿就跑，

慶幸的是我們能及時趕回學校呢！
有了這次經歷，以後每當我乘搭火車經過上水時，都

會想起這件事，心中感到慚愧之餘，也會常常想起那位已
經很久不見的好友。
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這是什麼地方？
我發現自己被困在一個狹窄的地方裡，四

面都被牆壁圍着，但牆壁不算高。我正打算越
壁而過時，突然發現身旁有一張紙條，上面還
寫着字：

「混種犬，一歲，已絕育。本人無力再照
顧，請有心人領養。」

什麼？難道是說……我……我是一隻……
一隻狗？一隻被遺棄的混種狗？

我驚恐地伸出雙手，不！那已經不是一雙
手了，而是兩條骨瘦嶙峋、被棕黃色毛髮包裹
的肢體！我真的是一隻狗，被人遺棄的混種狗。

我嘗試用雙腿站起來，但根本站不住穩，
搖搖晃晃地隨即往後倒下，滾落在一片冰冷的
地上──我從一個紙皮箱中掉了出來。

我眼前出現了一條巷子。除了我，這兒還
有好幾袋垃圾。我一吸氣，那股刺鼻的酸臭氣
味從鼻孔直竄進氣管，幾乎令我暈倒。

「看！這裡有隻狗！」我聞聲回頭一看，
四隻龐大的怪物正朝我走來！他們身穿校服，
頭上的毛髮是五顏六色的。 「你們想要幹什麼
？別走過來！」我心裡這樣想，但口中卻說不
出一句話來；喉嚨裡只發出了「汪汪」的叫聲。

「哼！竟敢向我們老大吠！不識好歹的東

西！」他們隨即向我撲來。
我轉身就跑，不顧一切地向
前衝，直到感覺身後的腳步
聲消失。我四肢發軟，上氣
不接下氣，瑟縮在街角。

突然，空氣飄來一陣香
氣。我抬頭嗅嗅，那是肉煎
包的氣味！我挺起身子窺看
，原來旁邊是一家熟食小店

，門前放滿了一桌子剛出爐的肉煎包！肚子咕
咕作響的我，雙眼緊盯着那盤包子，唾沫不由
得流出來了。

我的舉動被店內一個小孩瞥見了，他退後
幾步，我想着是不是要趁他拿棍子趕我走之前
逃掉，卻看見他從收銀櫃枱後慢慢走出來，站
在店門前左顧右盼，接着竟伸手拿了兩個肉煎
包遞給我。 「快吃吧！趁我媽媽還沒回來！」

我很想大聲地感謝他，但卻又無能為力，
只能低頭吃起包子來。剛咬了兩口，背部一陣
刺骨的疼， 「滾！滾！」原來是店子的女東主
，她手持掃帚，重重地往我的背上砸下來，狠
狠瞪着我。我來不及叼起包子便落荒而逃。

天色漸暗，我渾身乏力，在街上漫無目的
地走着，不時要留意身後是否被一些邪惡的目
光注視。整天只咬了一口包子，還沒吃到肉餡
，現在四肢還在發軟，我快走不動了。

我再次走進小巷，那個曾裝着我的紙皮箱
仍在那裡，正想走過去鑽進箱子裡，但一個衣
衫襤褸的老婦卻捷足先登，把紙皮箱整個拎，
一把甩到她的手推車上，徐徐離去。

地上只剩下那張證明我被遺棄的紙條。我
躺在它的旁邊，在哀鳴中再無氣力動彈。

這就是我的命運嗎？
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這是我的命運
梁式芝書院 中七 鍾文珊

雖然很多人都沒有去過浩園，但香港人肯定知道 「浩
園」是一個什麼地方。

位於和合石墳場的浩園，建於一九九六年，是一個安
葬殉職公務員的墓地。葬於這裡的因公殉職的公務員，浩
園都為他們豎立了刻有姓名的紀念碑，以紀念他們所作出
的貢獻。

浩園內葬有哪些因功殉職的人士呢？當中又有多少英
雄故事為大眾所認識呢？通過《浩園》這本書，可以看到
部分因公殉職的警務人員的事蹟，他們的故事，也正是一
闋闋香港人用鮮血和生命維護香港社會和民眾利益的英雄
故事。

這本書的作者是資深的新聞工作者，採訪過不少社會
事件。作者在書中記錄了九位因公殉職的警務人員的事蹟
，匯集成一本英雄故事冊。這九位警務人員分別是警司王
永基、警員曾國恆、梁成恩、高級督察梁寶明、警員蘇志
豪、岑凱傑、交通警員陳業升、警員江榮發。

透過《浩園》，可以讓我們認識更多生於斯長於斯的
香港人，為東方之珠這片福地發光發熱的動人故事，並藉
此向這批可愛可敬的人作出最崇高的致意。

《浩園》

書名：《浩園──向最前線公
務人員致敬》

作者：突發組豪哥
出版：文化會社有限公司
日期：二〇〇九年四月


