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》
比
較
了
香

港
及
其
他
十
個
主
要
國
際
都
會
的

﹁頂
級
扒
房
﹂
之
價
格
，
看
看
在

世
界
各
地
最
貴
的
﹁st e ak hou se

﹂

品
嘗
一
客
八
安
士
﹁免
翁
牛
排
﹂

（Filet
M

ignon

）
究
竟
要
多
少

錢
，
藉
以
間
接
比
較
金
融
海
嘯
後

，
不
同
地
區
貴
價
消
費
品
的
價
格
變
化
。

若
只
是
比
較
菜
單
／
餐
牌
上
的
價
格
，
最
便
宜
的

八
安
士
﹁扒
房
級
﹂
免
翁
牛
排
，
可
在
吉
隆
坡
或
馬
尼

拉
品
嘗
得
到

—
以
現
時
的
兌
換
率
計
算
，
折
實
約
港

幣
一
百
三
十
元
至
一
百
七
十
元
。
而
在
歐
洲
吃
免
翁
牛

排
最
便
宜
之
地
，
是
出
人
意
表
的
巴
黎
，
約
港
幣
二
百

零
七
元
便
成
，
即
二
十
歐
羅
不
到
！
韓
國
首
爾
的
免
翁

牛
排
較
巴
黎
的
更
貴
，
大
約
要
花
港
幣
二
百
四
十
元
，

而
新
加
坡
和
香
港
的
﹁扒
房
級
﹂
免
翁
牛
排
價
格
，
同

樣
是
二
百
五
十
元
左
右
。

上
述
六
個
地
方
，
仍
可
算
是
價
格
相
對
便
宜
的
組

別
；
至
於
﹁中
價
﹂
組
別
，
則
包
括
：
比
利
時
首
都
布

魯
塞
爾
、
德
國
的
法
蘭
克
福
，
以
及
英
國
倫
敦
│
│
在

這
三
個
城
市
的
﹁扒
房
﹂
吃
一
客
二
百
克
（
即
約
八
安

士
）
的
免
翁
牛
排
，
大
概
均
為
三
十
五
美
元
左
右
，
也

就
是
約
港
幣
二
百
八
十
元

—
其
實
算
是
挺
貴
，
因
為

那
只
是
菜
單
／
餐
牌
上
的
價
錢
，
再
加
上
歐
洲
約
一
成

至
百
分
之
十
五
的
小
費
，
便
已
經
肯
定
超
過
港
幣
三
百

元
了
。全

世
界
最
著
名
吃
牛
排
的
城
市
，
或
許
還
是
美
國

紐
約
。
紐
約
的
頂
級
﹁扒
房
﹂
之
免
翁
牛
排
，
縱
是
在

經
濟
不
景
下
，
仍
一
定
會
維
持
在
全
球
價
格
最
高
的
級

別
，
即
約
四
十
二
美
元
一
客
（
大
概
港
幣
三
百
三
十
元

）
。
然
而
，
紐
約
的
免
翁
牛
排
到
了
今
天
，
卻
還
未
算

是
最
貴
的
！
《
華
爾
街
日
報
》
這
次
的
二
○
○
九
年

﹁免
翁
牛
排
價
格
﹂
排
名
榜
，
原
來
計
算
兌
換
率
後
，

最
貴
的
一
客
八
安
士
﹁扒
房
級
﹂
免
翁
牛
排
是
在
上
海

才
品
嘗
得
到
。
用
上
周
的
間
接
兌
換
率
（
美
元
轉
港
元

再
轉
人
民
幣
）
，
一
客
八
安
士
免
翁
牛
排
在
上
海
吃
要

三
百
元
人
民
幣
，
即
港
幣
約
三
百
四
十
元
，
比
紐
約
更

貴
。
可
想
而
知
，
今
日
上
海
的
消
費
力
有
多
強
勁
。

明天八月八日，是北京奧運一周年紀念，也是我國首個全民健
身日，今年開始，每年八月八日為中國全民健身日。

中國是體育大國，但全民參與體育鍛煉的比率，無論是與世界
發達國家或體育強國都有相當距離，據內地統計，經常參與體育鍛
煉的國民，只有百分之二十八左右。香港具體數字如何，不知，但
恐怕只會更差，因為根據我個人的經驗，一家四口，就只有我一人
每天做運動。

對於疾病，預防勝於治療，而防病的最高境界，莫如常做運動
，鍛煉身體，增強抵抗力，正氣足，邪難入。如果認為這傳統
智慧老土，那就看看這句西諺： 「一安士預防勝過一磅治療」
吧。據西方科學及經濟學研究所得，每投放一個貨幣單位去預
防疾病，就可以九倍節省治療費，更可節省一百倍危疾搶救費。眾
所周知，心臟病是人類頭號殺手，運動可預防致病的高血壓、高血
糖、高血脂，對抗頭號殺手不是一朝一夕的事，體育健康要持之以
恆。忙，不是懶做運動的理由，每日看少些電
視、聊少些電話、打少些遊戲，不是有一兩個
小時的活動空間嗎？忙得過毛澤東、鄧小平、
胡錦濤、溫家寶嗎？忙得過香港的那些知名企
業家嗎？他們哪一位不是堅持每天做運動健身
的？

不做亞健康人 易經緯

執
筆
之
時
正
值
颱
風
﹁天
鵝
﹂
襲
港
。
不
知
是
否
風
如
其
名
的
關
係
，

這
風
跟
之
前
的
一
次
的
威
力
有
很
大
的
差
別
。
說
到
﹁天
鵝
﹂
，
令
我
想
起

幾
首
以
《
天
鵝
》
為
名
的
古
典
作
品
。
柴
可
夫
斯
基
和
聖
桑
的
一
首
，
是
經

常
叫
我
混
淆
的
。

柴
可
夫
斯
基
的
天
鵝
出
自
芭
蕾
舞
天
鵝
湖
的
第
二
幕
，
音
樂
是
樂
隊
的

配
制
，
優
美
的
主
旋
律
由
雙
簧
管
吹
出
。

至
於
聖
桑
的
天
鵝
，
則
是
來
自
他
的
《
動
物
嘉
年
華
》
。
話
說
聖
桑
一

次
參
加
奧
地
利
一
個
小
村
莊
的
狂
歡
節
，
主
辦
單
位
見
聖
桑
大
駕
光
臨
，
特

別
請
他
為
節
日
譜
曲
；
這
便
是
﹁動
物
嘉
年
華
﹂
的
由
來
。
音
樂
由
十
四
個

短
樂
章
組
成
，
當
中
有
描
寫
小
雞
、
烏
龜
、
大
象
、
水
族
館
、
袋
鼠
、
化
石

和
長
耳
獸
等
，
而
當
中
最
受
歡
迎
的
，
要
算
是
鋼
琴
跟
大
提
琴
的
一
首
《
天

鵝
》
；
樂
曲
成
功
地
把
天
鵝
的
嬌
美
柔
態
展
現
。

聽
說
天
鵝
在
臨
死
前
，
會
發
出
一
生
中
最
淒
美
的
叫
聲
，
原
因
是
牠
知

道
自
己
時
日
無
多
，
要
把
最
動
聽
的
留
下
來
。
我
們
也

會
以
天
鵝
之
歌
來
形
容
作
家
、
詩
人
和
作
曲
家
在
臨
終

前
，
盡
最
後
努
力
、
經
歷
苦
痛
才
能
完
成
的
作
品
。
天

鵝
最
後
的
叫
聲
我
未
有
聽
過
，
但
颱
風
﹁天
鵝
﹂
風
聲

呼
呼
作
響
的
威
力
，
我
則
感
受
到
！

天
鵝
來
了

林
家
琦

大
城
免
翁
牛
排

軒
轅
伯

能否避免老人斑的
形成？既然老人斑同衰
老有關，衰老不能避免
，只能延緩，老人斑也
是。雖然有的人臉上不
見老人斑，但不能證明

體內及血管壁上沒有老人斑。
老年斑的形成與人的抗氧化功能下降有

關，其元兇是單電子的氧，你體內細胞代謝
功能下降，它就會趁虛而入，氧化你，同你
結合成脂褐素。

這使人聯想到鋼鐵，日久會見其表面生
成斑斑駁駁的鏽斑，其原理相差不遠。當
然你也可以聯想，是否可把鋼鐵變成不鏽
鋼呢？理論上是可行的，不過被假設之人
體在結構上不可能做到不鏽鋼那樣緊密。但

是要形成半不鏽鋼來延緩鏽斑之發生是可能
的。

鋼中加入鉻等元素後，可使鋼的分子結
構更均勻更緊密，它還會在鋼的表面上生成
一層緻密的氧化物保護膜，大大提高了抗氧
化的能力。

中老年人也可學不鏽鋼，在體內增添抗
氧化物，方法是在膳食中多攝入富含維生素
C、E的食物，如蔬菜、水果、植物油、大豆
、海帶、花生、堅果、乳製品等，必要時在
醫生的指導下服用維生素保健品；其次要戒
除煙酒和少吃動物性脂肪，以優化體內環境
，限制體內氧化生成之條件；最後還要堅持
每天做有氧運動，鋼鐵在搬動中不易生鏽，
人體常進行有氧運動，則可阻止脂褐素在血
管壁和器官組織內的沉積。

延緩老人斑的形成 思 健
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道
教
是
中
國
土
生
土
長
的
宗
教
，
經
過

千
多
年
來
的
發
展
，
其
思
想
、
儀
式
和
習
慣

已
融
入
中
國
人
的
社
會
中
，
即
使
沒
有
宗
教

信
仰
的
人
，
也
會
不
自
覺
地
應
用
有
關
觀
念

和
奉
行
道
教
的
傳
統
禮
俗
。
儘
管
道
教
與
我

們
的
生
活
如
此
息
息
相
關
，
但
許
多
人
對
何

謂
道
教
卻
說
不
出
所
以
然
，
甚
至
受
到
戲
劇

和
文
章
的
影
響
，
對
道
教
文
化
產
生
誤
解
。

中
國
有
儒
釋
道
三
大
教
，
其
中
儒
家
思

想
一
直
透
過
儒
家
學
派
的
經
典
世
代
相
傳
，

許
多
人
都
有
大
概
認
識
。
佛
教
是
外
來
的
宗

教
，
為
了
在
中
國
扎
根
，
特
別
重
視
傳
教
，

因
而
發
展
出
一
套
有
系
統
的
理
論
。

至
於
道
教
，
自
宋
末
元
初
以
來
分
為
全

真
和
正
一
兩
大
派
別
，
前
者
的
道
士
隱
居
於

宮
觀
自
我
修
練
，
不
着
重
吸
納
門
徒
；
後
者

走
入
民
間
，
為
民
眾
提
供
齋
醮
服
務
，
但
他

們
屬
個
體
形
式
，
只
將
經
驗
傳
授
給
自
己
的

弟
子
。因

此
，
一
般
人
缺
乏
途
徑
了
解
道
教
文
化
和
科
儀
意
義

。
有
見
及
此
，
香
港
的
全
真
派
宮
觀
近
年
積
極
舉
辦
講
座
和

開
設
課
程
，
推
廣
道
教
入
門
知
識
，
而
中
文
大
學
道
教
文
化

中
心
在
二
○
○
六
年
亦
與
中
大
專
業
進
修
學
院
合
辦
一
年
制

的
﹁道
教
文
化
證
書
課
程
﹂
，
今
年
得
到
蓬
瀛
仙
館
和
圓
玄

學
院
提
供
十
個
免
費
學
額
，
給
獲
宮
觀
推
薦
的
學
員
申
請
。

中
大
的
道
教
課
程
主
要
從
歷
史
、

儀
式
、
經
典
和
實
地
考
察
探
討
有
關
道

教
問
題
，
尤
其
着
墨
於
香
港
和
廣
東
兩

地
。
該
校
明
年
將
首
次
舉
辦
﹁道
教
文

化
文
憑
課
程
﹂
，
進
一
步
推
動
道
教
普

及
教
育
。

不少女士皆喜歡玉石鑲成的指
環。如果經濟環境好而又對翠玉情
有獨鍾的話，當然會挑選滿綠的
「蛋面」翠玉指環。不過，若無國

際認可的鑑證機構簽發的證書，則
可能誤購染色 「C貨」和注入水晶膠
的 「B貨」；亦可能屬掏心補底 「三

文治」（三層石）式的作偽貨色，或底層乃次等較劣質
硬玉，表面緊貼一片薄薄的上等老坑翠玉。要購得如
附圖（右方）的 「老坑玻璃種」滿綠 「蛋面」指環，屬
種、水、色俱佳的 A 貨，並不容易。有些鑑證書也是
偽冒的。

若經濟能力普通者，可以退而思其次，考慮挑選一
些 「半寶石」指環。如附圖方形（左方）的上等黃晶指
環。價值雖然遠比不上老坑種翠玉者，但價格較大眾化
，作偽的冒充品相對來說甚少。優質黃水晶明瑩，深黃
如金珀，同樣亮麗奪目與富高貴之感，較上等紫水晶不
遑多讓。

黃水晶不同於 「黃玉」； 「半寶石」中的 「黃玉」
乃指托帕斯石（TOPAZ），通常較黃晶貴。黃晶的色層
從淡黃到深黃色不等，以色濃明亮光潔者為佳。市面有
些黃晶指環，乃以質次的紫水晶加熱處理變黃，但其色
彩均成帶狀，在十倍放大鏡下便無所遁形。

黃
晶
指
環
與

﹁蛋
面
﹂

李
英
豪

蓬
瀛
仙
館
是
香
港
其
中
一
間
推
廣
道
教
文
化
的
宮
觀

道教課程 陳天權


