
台
灣
﹁八
八
水
災
﹂
的
災
民
在

本
星
期
中
，
終
於
由
供
他
們
借
宿
兩

月
多
的
寺
院
，
搬
到
較
合
適
居
住
的

臨
時
房
屋
；
下
星
期
，
當
局
將
舉
辦

在
災
區
附
近
最
後
一
場
的
大
型
公
祭

︱
事
件
也
再
次
引
發
世
界
各
地
對

災
難
管
理
的
全
面
檢
討
。
特
別
是
在

全
球
暖
化
下
，
天
然
災
害
的
頻
率
近
年
來
持
續
上
升
。
過

往
廿
五
年
，
全
球
十
大
死
亡
人
數
最
多
的
天
然
災
害
之
中

，
有
六
次
是
在
最
近
這
五
年
內
所
發
生
的
︱
︱
僅
僅
這
五

年
，
死
於
天
災
的
人
數
已
有
五
十
六
萬
人
！

自
上
世
紀
七
十
年
代
以
來
，
按
死
亡
人
數
計
算
，
由

最
輕
微
至
最
嚴
重
的
﹁十
大
天
災
﹂
，
分
別
是
：
一
九
八

八
年
的
亞
美
尼
亞
地
震
，
共
二
萬
五
千
人
死
亡
；
二
○
○

三
年
十
二
月
的
伊
朗
地
震
，
共
二
萬
六
千
二
百
人
死
亡
；

一
九
九
九
年
的
委
內
瑞
拉
水
災
，
共
三
萬
人
死
亡
；
一
九

九
○
年
六
月
的
伊
朗
地
震
，
共
四
萬
人
死
亡
；
二
○
○
三

年
的
歐
洲
熱
浪
，
共
七
萬
人
死
亡
；
二
○
○
八
年
五
月
，

我
們
印
象
清
晰
而
心
痛
的
四
川
大
地
震
，
共
七
萬
人
死
亡

；
二
○
○
八
年
五
月
的
緬
甸
颱
風
，
八
萬
四
千
五
百
人
死

亡
；
二
○
○
五
年
的
巴
基
斯
坦
地
震
，
共
八
萬
八
千
人
死

亡
；
一
九
九
一
年
的
巴
格
達
颱
風
，
共
十
三
萬
九
千
人
死

亡
；
二
○
○
四
年
十
二
月
的
南
亞
海
嘯
，
共
二
十
二
萬
人

死
亡
。過

去
二
十
五
年
內
，
天
災
最
少
共
導
致
七
十
九
萬
三

千
多
人
死
亡
。
即
使
是
香
港
，
天
災
的
危
險
也
相
當
高
，

大
澳
自
去
年
黑
雨
大
水
災
後
，
新
界
及
離
島
區
內
大
小
山

頭
，
都
有
因
為
泥
石
流
及
山
泥
傾
瀉
而
留
下
的
多
道
﹁疤

痕
﹂
，
政
府
多
用
﹁噴
漿
﹂
暫
時
封
着
。
但
這
個
情
況
其

實
極
令
人
憂
心
，
因
為
過
去
十
年
，
天
然
斜
坡
已
很
少
會

出
現
山
泥
傾
瀉
；
一
般
的
山
泥
傾
瀉
，
多
會
在
無
良
鄉
紳

非
法
傾
倒
泥
頭
之
後
，
又
或
是
在
不
善
管
理
的
﹁人
工
處

理
斜
坡
﹂
才
會
造
成
。
試
想
想
，
很
多
天
然
斜
坡
在
香
港

已
存
在
幾
百
年
，
為
何
至
現
時
才
山
泥
傾
瀉
呢
？

是
否
因
為
氣
候
暖
化
而
令
土
壤
出
了
問
題
？
政
府
確

實
有
必
要
全
面
檢
討
這
些
大
型
斜
坡
，
包
括
檢
測
土
質

︱
從
前
不
會
出
現
亂
石
流
的
斜
坡
，
不
等
於
在
下
次
風

災
時
，
沒
有
危
險
！

「秋氣燥，宜食麻以潤其燥。」明朝養生家高濂在《遵生八箋》
如此說。麻，除了黑芝麻、白芝麻、火麻仁之外，還包括瓜果仁，如
核桃、柏仁、杏仁、松子仁、南瓜子、葵瓜子、花生……廣而大之，
味甘的時果如梨、栗、馬蹄……以及植物的根莖如番薯、薯仔、藕、
茭白等等都是很滋潤的。

上述各物，含豐富的果糖、磷脂、纖維、維生素E、C、A、D，
抗衰老。

果仁可當零食，女吃美顏，男吃養護前列腺，也可以煲湯，花生
、眉豆、蒜頭、紅棗（去核）煲雞腳，齊水下一片陳皮，真的很潤燥
。芝麻、花生、杏仁、核桃都可以煮糊。雖然糖水店有現成的供應，
超市亦有包裝的即食沖劑，但都不及自己動手製作的香口、溫馨。過
往，家家戶戶都設有砂盆與擂漿棍，米洗淨後預先浸泡，上述果仁隨
意選一種，略炒香，連米一起放在砂盆用擂漿棍
磨碎，煮熟後加糖，一家人吃，甜絲絲在口，甜
思思在心。如今砂盆與擂漿棍可能要到博物館才
找得到了，不妨考慮用電動攪拌機，如上述將各
物準備好，一按電掣開關，迅即搞定！煮的工夫
不難，邊煮邊用勺子攪動，以免黏鍋。

秋天要潤燥 易經緯

很
喜
歡
看
成
功
人
士
的
自
傳
；
我
發
現
到
，
他
們
有
其
共
通
點
。
從
商
的
都

是
膽
識
過
人
的
﹁賭
徒
﹂
，
一
旦
看
準
了
機
會
，
便
會
把
所
有
都
押
下
去
。
這
種

賭
博
的
心
態
，
或
會
帶
來
大
豐
收
、
或
會
滿
盤
皆
落
索
，
但
就
是
這
份
刺
激
叫
他

們
繼
續
。
至
於
成
功
人
士
，
他
們
都
是
探
知
一
族
。
因
為
對
知
識
的
渴
求
和
無
止

境
的
追
求
，
令
他
們
在
自
己
的
專
業
範
疇
內
取
得
成
功
。

最
近
往
聽
了
指
揮
凱
亭
（B e rn ard

H
a it ink

）
和
芝
加
哥
交
響
樂
團
合
演
布
魯

克
納
的
第
七
交
響
曲
。
這
首
長
六
十
多
分
鐘
的
作
品
，
我
之
前
只
是
斷
斷
續
續
聽

過
，
從
頭
到
尾
完
整
地
聽
是
首
次
。
為
了
增
添
對
樂
曲
的
了
解
，
我
特
地
翻
查
資

料
和
作
曲
家
創
作
背
景
。
這
位
今
日
受
人
尊
重
的
作
曲
家
，
在
他
的
年
代
並
不
那

麼
為
人
所
喜
愛
。
當
時
聽
眾
都
覺
得
他
的
作
品
過
於
冗
長
和
難
以
接
受
。
但
縱
使

劣
評
如
潮
，
布
魯
克
納
仍
不
斷
嘗
試
、
忠
於
自
己
所
愛
和
覺
得
可
行
的
創
作
路
向

。
他
的
第
一
交
響
曲
被
批
評
為
﹁太
狂
野
和
創
新
﹂
、
第
二
交
響
曲
為
﹁不
合
理

和
不
可
能
被
演
奏
﹂
，
兼
且
被
維
也
納
愛
樂
樂
團
退
貨
。
第
五
交
響
曲
在
完
成
後

一
直
找
不
到
樂
團
肯
演
出
，
至
二
十
年
後
才
給
首
演
！
第
六
交

響
曲
在
布
魯
克
納
有
生
之
年
從
未
被
演
奏
。
而
在
首
演
時
難
得

好
評
如
潮
的
第
七
交
響
曲
，
亦
逃
不
過
一
些
樂
評
人
的
狠
批
。

寫
交
響
曲
是
件
困
難
的
事
。
我
深
深
佩
服
布
魯
克
納
那
鍥

而
不
捨
的
精
神
，
和
認
定
了
就
不
顧
一
切
勇
往
直
前
的
決
心
。

若
非
他
對
音
樂
忠
誠
的
熱
愛
，
我
們
今
日
也
不
會
聽
到
那
麼
多

優
美
的
樂
曲
。 不

止
的
追
求

林
家
琦

十
大
天
災

軒
轅
伯

人生在世，為求生
存為競爭，常常遭遇逆
境。古言有訓 「逆來順
受」，因不如人意常八
九，如人之意一二分，
成功人士也不例外。遇

到逆境或不順心的事，能忍者為君子，故
有不少人將 「忍」字作為座右銘，壓在台
板下。

有一則《百忍歌》還將 「忍」字視為
精神養生中的調神法及養生秘訣，其中有
「能忍夏不熱，能忍冬不冷」、 「忍得淡

泊可養神」及 「能忍壽亦永」等句。
不過，從現代科學的觀點看，忍，只

能是暫時的行為，如忍字帶來的不良情緒
過分強烈或持續時間太長，就可能造成臟

腑功能失調，引起疾病，如潰瘍、高血壓
、神經官能症及一些精神病的發生。持久
的不良情緒，還可通過神經、內分泌系統
影響機體的免疫功能，使人體扺抗不住細
菌、病毒及腫瘤細胞的侵襲。

人有時需要忍，不忍則亂大謀。養生
有時也需要忍，如面對高脂高糖佳肴。但
有時光忍還不夠，養生還要加上適時疏泄
。在這方面，人的生理機制顯得爽氣得多
，它要宣泄，排出體內濁氣、污物、毒素
、細菌、病毒等有害物質就由不得你。打
噴嚏、流眼淚、淌鼻涕、吐痰、出汗、呼
氣、大小便都是它的絕招。

你只能因勢利導幫助它暢順排泄，而
不能用藥物或意志的力量強忍眼淚或大小
便，於健康不利。

養生之道 思 健
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在
政
府
山
以
西
的
﹁鐵
崗
﹂
，
有
多
幢
屬
於
香

港
聖
公
會
的
建
築
物
，
包
括
會
督
府
（
始
建
於
一
八

四
八
年
）
、
聖
保
羅
堂
（
一
九
一
一
年
）
、
前
教
堂

禮
賓
樓
（
一
九
一
九
年
）
，
以
及
原
為
聖
保
羅
書
院

（
一
八
五
一
年
）
南
翼
的
舊
基
恩
小
學
。
聖
公
會
計

劃
保
留
這
四
座
建
築
物
，
其
他
將
會
拆
卸
，
重
建
一

幢
綜
合
社
區
大
樓
。
政
府
准
許
聖
公
會
轉
移
地
積
比

率
，
在
別
處
增
建
樓
面
面
積
，
以
保
持
﹁鐵
崗
﹂
的

低
密
度
。

一
八
四
三
年
，
英
國
聖
公
會
派
史
丹
頓
牧
師
來

港
出
任
殖
民
地
牧
師
，
他
隨
即
展
開
兩
大
工
作
：
興

建
教
堂
和
學
校
。
一
八
四
九
年
落
成
的
聖
約
翰
座
堂

，
今
天
仍
然
存
在
，
是
香
港
最
古
老
的
教
會
建
築
物

，
亦
是
東
亞
最
古
老
的
英
國
國
教
會
教
堂
。

史
丹
頓
又
在
﹁鐵
崗
﹂建
立
學
校
兼
住
宅
，
如
今

走
過
下
亞
厘
畢
道
近
外
國
記
者
俱
樂
部
的
地
方
，
可

以
仰
望
這
幢
以
都
鐸
復
興
式
設
計
的
會
督
府
，
但
學

校
已
在
戰
後
遷
到
般
含
道
，
那
就
是
聖
保
羅
書
院
。

模
仿
英
國
都
鐸
王
朝
的
建
築
風
格
在
港
並
不
多

見
，
會
督
府
的
外
形
像
中
世
紀
城
堡
，
有
一
座
八
角

形
的
塔
樓
，
部
分
窗
戶
採
用
﹁凸
肚
窗
﹂
，
底
層
可

見
﹁四
心
拱
﹂
（
寬
闊
而
帶
尖
頂
的
拱
）
。
它
是
香
港
現
存
第
二

古
老
的
西
式
建
築
物
，
僅
次
於
前
三
軍
司
令

官
邸
（
今
茶
具
文
物
館
）
。

正
如
其
外
貌
一
樣
，
會
督
府
門
禁
森
嚴

，
一
般
人
不
能
接
近
。
透
過
樹
叢
，
可
見
正

門
刻
上
﹁AN

N
O

D
O

M
IN

I
1 85 1

﹂
，
即

﹁公
元
一
八
五
一
年
﹂
，
這
是
聖
保
羅
書
院

正
式
成
立
的
年
份
。

聖公會建築 陳天權

年輕時，喜歡顏真卿和王羲之的字
體。中年以後，就偏愛鄭燮（鄭板橋）
、米芾（米南宮）及趙之謙的書法；尤
其是前者的行書與米芾的草書。

書法不但是個性流露和獨特風格的
展現，本身是一門創造性的藝術。像附

圖為鄭板橋的行書真迹（水墨紙本、立軸），秀逸動人，下
筆自成一家。難怪蔣士銓題鄭板橋畫時，寫了以下幾句：
「板橋作字如寫蘭，波磔奇古形翩翻；板橋寫蘭如作字，秀

葉疏花見姿致。」可謂一語中的。其實鄭板橋的狂草古籀
，一字一筆，兼眾妙之長。

他的書法在雜用篆
、隸、行、楷的基礎上
，創出奇拙的風格；布
局運筆，整整斜斜，大
小不一，如亂石鋪街，
他自稱為 「六分半書」
。他無論寫任何一體字
，皆有行款、有濃淡、
有疏密；字與字之間，
行與行之間，互相呼應
，有一種微妙不可分的
組織關係，如骨肉相連
；但表面上卻如醉得東

歪西倒，可說是沒有章法的章法。
鄭板橋書法中，最著名的是所

寫下的座右銘 「難得糊塗」四個字
，着實使人拍案叫絕，畢生難忘。
四字下方的 「註解」也兼容並包：
「聰明難，糊塗難，由聰明而轉入

糊塗更難。放一着，退一步，當下
心安，非圖後來福報也。」字字珠
璣，境界自現。

板
橋
作
字
如
寫
蘭

李
英
豪

會
督
府
現
為
香
港
聖
公
會
教
省
辦
事
處
，
屬

一
級
歷
史
建
築


