
巴
黎
輸
了
﹁浪
漫
之
都
﹂
的

美
譽
！
超
過
二
千
名
歐
洲
遊
客
投

票
，
威
尼
斯
成
為
﹁全
歐
最
浪
漫

城
市
﹂
；
巴
黎
則
排
名
第
二
，
羅

馬
第
三
。
幸
好
，
巴
黎
贏
得
﹁美

食
之
都
﹂
的
稱
號
，
力
壓
倫
敦

—
不
過
，
倫
敦
及
巴
黎
卻
也
齊

齊
被
歐
洲
人
稱
為
﹁最
骯
髒
的
城
市
﹂
。
碰
巧
有
關
法

國
總
統
薩
爾
科
齊
全
年
民
望
的
民
意
調
查
剛
開
始
進
行

，
薩
爾
科
齊
於
是
急
急
推
出
﹁大
巴
黎
十
年
大
計
﹂
，

準
備
打
造
一
個
新
玫
瑰
園

—
其
實
，
法
國
歷
任
總
統

很
喜
歡
用
這
一
招
﹁地
標
政
治
﹂
來
保
住
自
己
的
民
望

：
譬
如
龐
比
度
興
建
﹁龐
比
度
中
心
﹂
，
以
及
密
特
朗

在
羅
浮
宮
外
面
，
興
建
玻
璃
金
字
塔

—
兩
位
總
統
會

將
大
興
土
木
及
創
造
多
少
就
業
放
在
較
次
要
的
位
置
，

最
重
要
的
是
高
舉
藝
術
文
化
的
旗
幟
，
整
個
﹁十
年
大

計
﹂
工
程
就
會
變
得
更
有
理
想
、
有
深
度
、
有
目
標
、

有
願
景
。
說
得
再
直
接
些
，
就
是
不
是
很
膚
淺
的
要
去

興
建
地
標
罷
了
，
法
國
人
意
識
到
要
強
調
新
與
舊
的
融

合
：
龐
比
度
中
心
是
展
示
法
國
的
藝
術
承
傳
、
如
何
發

展
出
當
代
藝
術
；
而
羅
浮
宮
玻
璃
金
字
塔
，
則
是
以
現

代
建
築
去
反
映
歷
史
文
物
在
現
代
社
會
的
意
義
。

薩
爾
科
齊
的
﹁大
巴
黎
十
年
大
計
﹂
亦
同
樣
是
強

調
新
舊
融
合
：
事
源
二
○
○
五
年
巴
黎
市
區
及
近
郊
發

生
多
次
大
騷
亂
；
法
國
政
府
於
是
明
白
到
必
須
提
升
巴

黎
附
近
的
那
些
小
鎮
的
生
活
水
平

—
特
別
是
市
中
心

以
外
的
交
通
配
套
本
來
相
當
惡
劣
，
由
一
個
鎮
到
另
一

個
鎮
不
能
直
接
過
去
，
一
定
要
先
到
巴
黎
，
然
後
轉
車

再
去
另
一
個
鎮
，
加
上
現
有
的
小
鎮
道
路
根
本
上
已
經

十
分
破
爛
、
相
當
殘
舊
，
所
以
薩
爾
科
齊
的
大
計
就
是

興
建
一
條
環
迴
鐵
路
圍
繞
這
些
小
鎮
，
從
而
不
需
要
一

定
經
巴
黎
才
可
以
到
達
另
一
個
城
，
而
圍
出
的
那
個

﹁大
圈
﹂
，
則
重
新
命
名
為
﹁大
巴
黎
﹂
（G

reater
Paris

）
。
當
然
，
僅
僅
興
建
一
條
環
迴
鐵
路
不
夠
吸
引

，
於
是
乎
這
條
環
迴
鐵
路
更
會
用
最
新
的
環
保
科
技
，

正
名
﹁綠
色
大
巴
黎
﹂
。
因
此
，
﹁大
巴
黎
十
年
大
計

﹂
的
中
心
概
念
其
實
很
簡
單
，
就
是
反
正
要
換
舊
用
新

、
且
要
節
省
開
支
，
那
麼
倒
不
如
用
節
省
成
本
的
環
保

科
技
興
建
就
最
適
合
不
過
：
所
謂
新
舊
融
合
，
正
是
可

以
如
此
簡
單
直
接
！

五月十二日，是國際護士節，紀念南丁格爾對現代護理工作的偉大
貢獻。一八五四年，英法聯軍與沙俄開戰，擔任護士長的南丁格爾率領
一隊護士到前線照顧傷病員，由於醫療條件差，管理混亂，傷病員死亡
率高達百分之五十。於是，南丁格爾提出並着手病房護理改革，半年後
，成效超卓，死亡率下降至百分之二。一八六○年，南丁格爾在倫敦創
辦全球首間護士學校。一九一○年她逝世，國際護士理事會將南丁格爾
的生日定為國際護士節。

南丁格爾生於一八二○年五月十二日，沒想到，她誕生後的一百八
十八年，中國四川發生大地震，醫護人員及救災人員都本着救死扶傷的
人道主義精神，不顧自己安危，到災場救治受難者，將南丁格爾精神發
揚光大。

南丁格爾精神是以愛心、耐心、細心、責任心去對待每位病人。她
生前被譽為 「提燈女士」，在戰地醫院，每晚她都提着油燈去巡病房，
換藥、餵食、處理傷口，撫平傷病員身心的創痕。

南丁格爾對醫院的管理理論，是現代護理的基
礎，其中有不少至今仍可用於養生卻病遠禍，在流
感向全球施襲的日子，大家不妨緊記南丁格爾對生
存環境的五個錦囊：空氣清新、食水潔淨、陽光充
足、溝渠流通、居所衛生。

卻病遠禍的錦囊
易經緯

英
國
《
獨
立
報
》
一
篇
評
論
文
章
，
報
道
一
個
正
在Facebook

中
流
傳
的
群

體
：
要
求
音
樂
比
賽
的
評
審
更
公
開
及
公
正
。
文
章
轉
述
發
起
人
的
故
事
，
說
有

些
比
賽
評
判
，
為
了
包
庇
自
己
的
學
生
，
會
刻
意
將
有
競
爭
力
的
參
賽
者
給
予
很

差
的
分
數
，
將
他
們
淘
汱
。
網
上
亦
有
年
輕
的
音
樂
學
生
，
發
起
簽
名
運
動
，
要

求
改
變
國
際
比
賽
一
貫
的
評
審
保
密
原
則
。
評
判
在
評
審
過
程
的
決
定
，
誰
為
哪

位
參
賽
者
打
了
多
少
分
，
從
來
都
出
不
了
評
審
團
的
房
間
。

雖
然
欣
賞
音
樂
的
好
壞
是
一
個
非
常
主
觀
的
過
程
，
比
賽
卻
硬
要
分
高
低
，

就
像
是
運
動
員
比
賽
，
全
都
有
分
數
名
次
。
只
不
過
，
需
要
用
到
評
審
員
的
運
動

比
賽
，
我
們
清
楚
評
分
的
準
則
。
動
作
難
度
、
動
作
有
沒
有
出
錯
，
都
有
客
觀
的

指
標
。
縱
然
主
觀
的
成
份
依
然
有
，
尤
其
是
人
作
判
斷
時
，
難
免
擺
脫
觀
察
的
謬

誤
和
個
人
的
喜
惡
，
但
公
開
的
評
分
制
度
和
避
開
極
端
評
分
的
做
法
，
旨
在
令
最

後
評
審
團
的
結
果
，
能
確
實
反
映
現
實
，
而
不
是
只
反
映
到
這
班
人
的
喜
惡
。

更
何
況
，
運
動
評
審
員
，
要
公
開
從
不
同
國
家
挑
選
，
還
要
避
免
與
參
賽
者

有
直
接
利
害
關
係
。

既
然
音
樂
比
賽
要
分
高
低
，
分
勝
負
輸
贏
，
理
應
也
有

客
觀
的
標
準
去
決
定
，
最
起
碼
的
是
評
審
的
決
定
能
對
別
人

言
明
。
黑
箱
作
業
，
令
一
些
年
輕
參
賽
者
的
努
力
白
費
，
實

在
令
人
咬
牙
切
齒
。
亦
難
怪
有
年
輕
人
選
擇
艱
辛
之
途
，
在

發
展
表
演
事
業
中
從
不
參
加
比
賽
。

黑
箱
評
審

胡
銘
堯

巴
黎
十
年
後
的
玫
瑰
園

軒
轅
伯

美國國家睡眠
基金會有一項調查
顯示，現代人的睡
眠普遍要比我們的
前兩輩人少二小時
！至於睡眠質量呢

？兩者雖無可靠資料比較，但可以肯定
地說，現代人的睡眠質量差比時間不足
更加糟糕。

高品質的睡眠是黃金睡眠，中醫經
典《黃帝內經》稱之為合陰合陽的金睡
眠。現代醫學家認為高品質的睡眠是：
上床後在半小時內入睡，基本上整夜不
醒；人類最佳睡眠時間應是晚上十點至
清晨六點，老年人稍提前為晚九點至清
晨五點，兒童為晚八點至清晨六點。

人們通常認為睡眠是一種休息，可

消除疲勞，其實它的功效遠不止那麼簡單
。在睡眠期間，人體各臟器會合成一種能
量物質，再由於體溫、心率、血壓下降，
部分內分泌減少，基礎代謝率降低，體力
得以恢復。黃金睡眠還是防禦病毒、細菌
感染的重要環節，因人在熟睡時身體內免
疫細胞活力加強，也就增強了抵抗病毒、
細菌侵襲的能力。

可惜的是，現在普遍流行了一種垃圾
睡眠，成年人在看電視或錄像時在沙發上
醒醒睡睡；年輕人深夜還在玩電腦遊戲、
聽音響、手機聊天、看刺激小說，時睡時
醒。這種零碎、拼湊的垃圾睡眠導致白天
疲憊不堪，飲食無味，人體抗病能力低下
，並有可能是誘發心腦血管疾病、高血壓
、抑鬱等疾病之源頭。

要黃金睡眠，不要垃圾睡眠 思 健

二〇〇九年五月十一日 星期一
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一
直
很
佩
服
蓋
搭
戲
棚
的
師
傅
，
只
需
一
個
星

期
時
間
，
他
們
就
可
以
在
球
場
或
空
地
上
搭
起
一
座

巨
形
竹
棚
，
大
者
可
容
納
二
、
三
千
人
，
小
者
也
上

千
人
。
身
處
其
中
，
非
但
不
覺
翳
焗
，
而
且
無
懼
日

曬
雨
淋
，
為
觀
眾
提
供
一
個
臨
時
娛
樂
場
所
。
當
大

戲
演
出
完
畢
，
很
快
便
可
以
回
復
場
地
的
原
來
面
貌

，
那
些
拆
下
來
的
竹
枝
會
保
留
下
來
，
日
後
循
環
再

用
，
十
分
環
保
。

這
種
臨
時
性
的
建
築
多
為
神
功
戲
而
蓋
搭
，
在

傳
統
節
日
、
神
誕
、
盂
蘭
、
開
光
或
太
平
清
醮
期
間

作
演
出
之
用
。
所
謂
﹁神
功
﹂
，
是
為
神
做
功
德
的

意
思
，
而
上
演
的
戲
曲
主
要
給
神
靈
觀
賞
，
故
此
戲

棚
的
中
軸
線
必
須
朝
着
廟
宇
或
神
位
，
讓
神
靈
清
楚

看
到
舞
台
上
的
演
出
。

戲
棚
的
範
圍
一
般
涵
蓋
全
部
觀
眾
席
，
整
座
建

築
均
用
竹
枝
搭
成
，
上
面
的
金
字
頂
以
鋅
鐵
遮
蓋
。

坐
在
裡
面
的
人
，
視
線
不
會
受
到
太
大
阻
礙
，
而
竹

搭
的
地
台
採
用
傾
斜
設
計
，
即
使
坐
在
後
排
位
置
，

也
可
目
睹
演
員
的
一
舉
一
動
。
戲
棚
的
結
構
反
映
了

傳
統
的
民
間
智
慧
，
既
輕
巧
又
實
用
，
不
受
空
間
大
小
限
制
，
且
搭

建
和
拆
卸
方
便
，
充
分
發
揮
竹
棚
建
築
的
靈
活
性
。

搭
一
個
容
納
千
人
的
戲
棚
約
花
費
二
十
多
萬
元
，
但
如
果
戲
棚

的
所
在
環
境
不
是
一
般
平
地
，
或
在
遙
遠
的
離

島
，
收
費
便
會
較
高
。

像
蒲
台
島
天
后
誕
的
戲
棚
，
因
天
后
廟
前

面
缺
乏
空
間
，
故
此
要
在
崖
邊
搭
建
，
支
撐
戲

棚
的
竹
枝
長
短
不
一
，
頗
像
日
本
京
都
清
水
寺

的
外
貌
，
很
考
搭
棚
師
傅
的
功
夫
。

筆者個人對遼寧出土的紅山文
化古玉器可說情有獨鍾。雖然那時
所採用的當地玉材為一種青黃玉，
乃岫岩玉類，並非漢代以後為人看
重的羊脂白玉或特級白玉；但其特
有的古拙雄渾風格，以及鴞、龜、
蟬、魚、龍、鳥、雲等近似圖騰的

造型，使人如穿過四千多年的時光隧道，與新石器時代
先民的原始文化接觸。

像附圖的 C 形玉龍（一稱 「豬龍」，亦稱 「龍胎
」）玦，就是在公元前二千多年遼寧一帶琢製；現珍藏
於天津市文化局文物處。有幾件罕見的紅山文化玉龍玦
，也於遼寧牛河梁出土。那時玉工治玉用的砣具極簡陋
，多屬 「軸旋式」的席地 「水櫈」，僅用手力轉動，以
獸筋獸皮拉動木軸石砣。一件小小的玉龍玦，可能要琢
製經年，十分費時費勁。

新石器時代的龍型玉器，軀體多款蜷曲如蛇（似電
閃），估計應與祈雨及祭祀活動有關。後來龍更成為原
始圖騰，象徵早期
文化。至於紅山文
化其他玉器形制中
，較多鴞、龜和魚
等，考古學家推斷
極可能是人神溝通
的一些原始 「信物
」。那時的玉龍玦
、玉鴞和玉鈎雲形
器曲線流暢，方圓
有度，能渾然一體
，琢製技巧高，使
人不敢相信全由最
原始簡陋的砣具琢
成。

紅
山
文
化
的
玉
龍
玦

李
英
豪

蒲
台
島
天
后
誕
的
戲
棚
建
於
崖
邊
上

戲棚建築 陳天權

責任編輯：何曉明 逢星期一至五刊出（假期停刊）校園孩子眼校園
闖闖新天地

高級日語課
日本國際教養大學 郭智英（香港大學交換生）

奇蹟之地 陳珮文

一把木手槍
勞工子弟中學 中四 林澤佳

《走過死蔭的樹下》《走過死蔭的樹下》
書海遊蹤 元 和

專修日本研究的我，來到日本當然希望
活學活用，大幅提升日語水平。因此，我一
共選修了八科日語課程。選修日語課的留學
生都要接受日語能力考核，學校根據成績安
排學生入讀不同程度的班別：第一、二班是
初級；第三、四為中級；第五是高級。或許

是幸運之神眷顧，我與來自中國內地、台灣以及韓國的學生合共九
人一起獲派讀高級日語班。

高級日語班跟初、中級的性質不盡相同，主要着重寫作、說話
、閱讀及聆聽訓練，也不會局限於書面文法理論講授，因此實用性
相當高。對文法根基較弱的我來說，感覺到這門課要求非常高，每
周都要交很多功課或做口頭匯報。值得一提的是有關調查研究的功
課。我們要自行設計問卷，訪問當地學生和職員；處理好數據後首
先在課堂上做匯報，然後再提交書面報告。其中的 「食文化」、
「職業觀」、 「宗教觀」都是較難的題目，連日語能力較高的同學

也吃不消，令我一整年都忙得不亦樂乎。
課堂上的努力耕耘，令我們有機會獲得在校外匯報、參加祭典

、參加認識秋田文化的活動，還可以跟當地護士學生及寄宿家庭成
員交流、到訪駐秋田的日資企業了解企業文化……活動內容多不勝
數，以 「多姿多采、緊張刺激」來形容是最貼切的，這些都是修讀
初中級日語班的學生無法得到的體驗。這門課和這些活動對我而言
，實在是一項又一項的挑戰，使我獲益良多。我還從其他留學生身
上學到了很多學習日語的方法和技巧，也藉合作進行小組功課學到
了不少待人接物的道理。選修這門高級日語課是一次令我無悔的決
定。

又要搬家了。我埋頭整理自己的雜物
。在一個擺放舊書報的抽屜裡，忽然翻出
了一個兒時的小玩意兒──一把木製手槍
──它曾經是我童年時最喜歡的玩具。

輕輕地把它握在手中，對於如今的我
來說，它太小了，小得已經握不住了。回
想童年往事，總會忍不住笑自己年少無知
、幼稚可愛。就如這把手槍，那時我可是
真的把它當成威力無比的武器，不斷向鄰
家小孩炫耀，樂此不疲。事隔多年，我當
然再也不會做這樣的傻事了，因為童年的
稚氣早已被消磨殆盡。不過，這些年來家
裡好幾次搬家遷徙異地，我始終不忘帶上
這把木製小手槍。說不出什麼確切的理由
，彷彿心底有一個位置，好讓它作個見證
罷了。

記得那一年暑假，不知為什麼手槍玩
具突然流行起來。在那個時候，農村孩子
們把玩的手槍也不過是用紙摺疊的而已。
其實用紙摺疊是需要技巧的，但因為我與
其他孩子鬧矛盾，他們硬是不教我如何做
一把紙手槍。我因此悶悶不樂，但又無可
奈何。後來，姨父知道了這件事，對我說
： 「姨父幫你做一把木頭手槍，又漂亮，
又堅固。」於是，我滿心歡喜地看着姨父

搬出一塊舊木頭，削削磨磨，很快就做出
了一把木槍，上面還刻上了花紋，果然是
又漂亮、又結實！

我迫不急待地拿着木手槍向我的同伴
們炫耀，所有人都流露出羨慕的目光，並
且紛紛與我和好了。往後的一段日子，我
常常騎在黃牛背上，高高舉着木手槍，呼
喝着一同去放牛的孩子，在田間、在溪谷
、在森林，在天高地闊的大自然裡，留下
了探險的足跡，留下了追逐打鬧的歡聲笑
語。童年的記憶裡盡是無憂無慮的嬉笑，
帶着山林間無拘無束的狂野，帶着田野裡
無窮無盡的暢快，那些都是一把小木槍帶
給我的幸福。漸漸長大了，更多更好的玩
具取代了兒時的那把木製手槍，然而，在
這些玩具的身上，我再也找不到童年那種
單純的快樂。難道它們取代的只是一把木
製的手槍嗎？

現在，我又一次輕撫小木槍槍把上那
精美的花紋，它已連同我的童年一起被深
深地刻在木槍上，永不褪色。我把小木槍
細心地放進我的行囊，不管以後我還會住
到什麼地方，不管我還要走得多遠、多久
，它都會讓我記得，我曾有一個美麗快樂
的童年。

本書的作者自稱 「大貓」，那麼大貓究竟是誰
？據介紹，大貓就是小貓的姐姐，也是一名精神科
醫生。

二○○八年八月二十七日，小貓在赤柱被一棵
突然倒下的大樹壓至重傷，被送到東區醫院急救，
在東區醫院當值的大貓，眼睜睜的看着小貓傷重死
亡。在往後的大半個年頭，大貓一邊要照顧痛失幼
女的雙親，一邊應付繁忙的醫院工作，又要處理小
貓的身後事，出席死因庭聆訊……

「往後的路，也不容易走，但我還是會走得絢
爛，給你看見，讓你引以為傲。」這是大貓向小貓
許下的承諾。

作為一名精神科醫生，大貓當然理解一個人喪
失至親之後可能會出現的各種精神狀況；但那份切
膚之痛，卻是所有醫學理論所不能完全解讀的，也
不會有藥物可以徹底醫治。大貓說： 「面對喪親，
要學會放下。」接受死亡的事實，放下怨恨，重整
未來的人生。

書名：《走過死蔭的樹下》
作者：莊紹賢
出版：快樂書房
日期：二〇〇九年四月

今年是我的學校──李兆基中學三十大壽的日子，我
們舉辦了一連串的精彩活動為她慶祝生日。

在這裡先讓我介紹一下李兆基中學吧。
三十年前，她還是一個初生的嬰兒，一切由零開始，

靠着全體老師的無私付出，悉心教導每一位學生，李兆基
中學才能不斷地成長；憑着同學們的共同努力，她開始慢
慢地發展壯大，如今，她已經成為一間頗負盛名的英文中
學。師生們的辛勞耕耘，使學校的盛名傳遍葵盛，傳遍葵
涌；來到三十歲的今天，甚至整個葵青區都知道她是一所
好學校！

為了慶賀學校的三十周年，我們籌備了連串大型體育
活動。

在水運日裡，我們舉辦了史無前例的「飛魚三百」活動
──三百名泳手同一時間一起表演各種泳式。我參加的是
自由泳的表演。表演那天，只見三百飛魚一個一個跳進水
中，這情景是何等壯觀！歡賀校慶的熱鬧氣氛就是如此被
推至頂點！

接着我校又舉行了陸運會。在陸運會上，我們準備了
簡直可以媲美奧運會開幕式的千人同跑活動，全校的同學

們結成了一條 「人龍」，蜿蜒躍現於校內、校外，其聲勢之浩大，不由得不
使人為之瞠目結舌！

在這些精采活動的簇擁下，李兆基中學的三十大壽變得更矚目、更驕人
，令家長、老師、同學全都融入了慶祝校慶的歡樂之中，讓所有人都能感受
到我們為學校生日而興奮的歡樂氣氛。

主題造句：我的學校
鴨脷洲街坊學校 一年級 江詠研（文） 黃振興（圖）

一、我在鴨脷洲街坊學校讀書。
二、我愛在前花園跳繩。
三、同學們愛在前花園吃零食。
四、放學的時候，姐姐到學校接我放學。
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最近，不少讀者可能會留意美國職業籃球
總會（National Basketball Association，NBA）
的消息，但大家又是否知道 NBA 球賽的宣傳
口 號 ， 叫 做 「奇 蹟 發 生 之 地 」 （Where
Amazing Happens）？ 「Amazing」本是形容詞
，解作 「令人嘖嘖稱奇」；但以正統英語來說

， 「Where Amazing Happens」 並 不 通 順 ， 應 改 為 ： 「Where
Amazing Things Happen」。當然，宣傳口號以易明易記為上，此
處的 「Amazing」已作為名詞之用，有奇蹟之意。

宣傳口號要有創意，但不可過分標奇立異，若能一語中的，就
必定能讓受眾留下深刻的印象。美國一家專門售賣墨西哥炸玉米捲
（Tacos）的連鎖快餐店Taco Bell，為了打破習慣上消費者到快餐
店就是要吃漢堡包的一貫做法，於是想出了一個宣傳口號：
「Think outside the Bun」。 「Think outside the box」是英語中

常用的句子，意思是以新思維思考，超越一成不變的框框。快餐店
將 「Box」（盒子）改為 「Bun」（麵包），一個小小的改動就能
語帶雙關，既有意義又容易明白。

二○○九年的東亞運動會今年十二月五日至十三日在香港舉行
，中文宣傳口號是 「創造傳奇一刻」，英文的則是 「Be the
Legend」。不知道這個口號是先有中文還是先有英文，而我則比較
喜歡英文口號 「Be the Legend」──能取得參加東亞運動會資格
的健兒，本身就是一個 「傳奇」，不用 「創造」；雖然有點誇張，
但勝在簡單直接。且看十二月賽事展開後，各地選手又如何成為令
人嘖嘖稱奇的傳奇。


