
如
要
購
買
一
個
既
漂
亮
又
安
全

的
鈦
金
屬
三
十
二
吋
﹁行
李
喼
﹂
，

究
竟
要
多
少
錢
？
《
華
爾
街
日
報
》

很
用
心
，
比
較
了
香
港
以
外
十
個
不

同
的
主
要
國
際
都
會
，
購
買
此
類
型

的
﹁行
李
喼
﹂
之
價
錢

—

在
香
港
購
買

﹁Ro w
en a

﹂
品

牌
的
三
十
二
吋
、
鈦
金
屬
外
層
、
且
四
角
有
三
百
六
十
度

滾
輪
的
﹁喼
中
之
王
﹂
，
要
花
一
萬
零
四
百
八
十
港
元
，

價
格
跟
在
紐
約
購
買
差
不
多
，
紐
約
叫
價
一
千
三
百
五
十

美
元
，
即
約
一
萬
零
四
百
六
十
港
元
。

論
價
格
相
宜
，
則
要
數
倫
敦
—
—
在
倫
敦
購
買
﹁喼

中
之
王
﹂
要
五
百
七
十
英
鎊
，
即
約
七
千
二
百
六
十
港
元

，
較
香
港
便
宜
近
三
成
！
巴
黎
則
排
在
第
二
名
，
約
七
千

五
百
二
十
港
元
便
能
買
到
。
但
是
，
到
法
蘭
克
福
購
買

此
﹁喼
﹂
中
王
者
，
或
許
德
國
人
真
的
愛
堅
硬
結
構
之

物
，
所
以
﹁喼
中
之
王
﹂
的
價
格
不
在
港
幣
七
千
餘
元

之
﹁水
位
﹂
，
而
要
價
九
千
港
元
以
上
：
需
七
百
八
十

歐
元
，
即
約
港
幣
九
千
一
百
元
。
來
到
布
魯
塞
爾
則
更

貴
，
要
八
百
歐
元
（
約
九
千
三
百
港
元
）
；
豈
料
羅
馬

更
貴
，
不
知
跟
羅
馬
的
治
安
較
差
有
沒
有
關
係
？
較
布
魯

塞
爾
貴
一
點
，
需
要
九
千
三
百
五
十
港
元
左
右
才
能
買
到

此
﹁喼
﹂
中
王
者
。

亞
洲
地
區
方
面
，
在
馬
尼
拉
購
買
﹁喼
中
之
王
﹂
要

六
萬
披
索
，
亦
即
差
不
多
要
港
幣
一
萬
元
。
至
於
在
新
加

坡
購
買
，
則
比
較
在
香
港
買
貴
一
點
，
新
加
坡
的
﹁喼
中

之
王
﹂
叫
價
，
較
我
們
多
三
十
至
五
十
港
元
，
約
一
萬
零

五
百
港
元
。

但
是
，
最
貴
的
﹁喼
中
之
王
﹂
，
原
來
在
澳
洲
的
悉

尼
及
中
國
的
上
海
—
—
悉
尼
可
真
厲
害
，
要
一
千
七
百
五

十
澳
元
才
可
買
得
到
，
今
天
澳
洲
幣
值
升
了
那
麼
多
，
經

兌
換
後
，
要
接
近
港
幣
一
萬
三
千
元
才
能
買
得
到
。
然
而

，
港
幣
一
萬
三
千
元
也
不
及
上
海
的
價
格
昂
貴
，
上
海
要

人
民
幣
一
萬
二
千
一
百
六
十
元
，
才
可
買
得
到
﹁喼
﹂
中

王
者
，
如
果
兌
成
港
幣
，
差
不
多
要
價
一
萬
四
千
港
元
！

按照 「一方土養一方人」的天、地、人合一的哲理，南方人
就要善用 「廣東三寶」了。

廣東三樣寶，陳皮老薑禾稈草。陳皮、老薑，香港人並不陌
生，一直是鎮廚之寶，只要善加利用，一年四季都可以發揮增強
體質、預防疾病的作用。禾稈草這樣寶，別說是城市人，即使在
農村，也逐漸式微了。

農業社會，禾稈草的作用不亞於陳皮、老薑，在冬天，它可
以做床墊；下雨天，地上鋪禾稈草席，可防潮防滑，即使是這些
用過的禾稈草，農民在寒冬把它放田邊或豬舍外焚燒，除了提升
氣溫防寒之外，那些灰燼，是很好的肥料。今時今日，我們提倡
環保，亦可以通過禾稈草的循環再用，獲得寶貴啟示。

陳皮是曬乾了的果皮，以新會柑最正宗。陳皮，顧名思義是
陳年果皮，年代越遠越值錢，王室御用的，
陳舊不知年，比黃金更貴重，經御醫鑑定，
蓋上印章，與古董一樣珍藏。

相傳有位高官娶中藥富商女兒做媳婦，
論嫁妝時，討價還價的，竟然是陳皮的多
少。

廣東三樣寶 易經緯

亦
舒
說
：
一
個
女
人
的
時
間
花
在
哪
裡
，
是
看
得
見
的
。
說
得
很
好
！
有
些
職
業

女
性
，
她
們
把
心
力
都
花
在
工
作
上
，
所
以
換
來
豐
厚
的
收
入
和
令
人
羨
慕
的
事
業
。

有
些
女
士
喜
愛
妝
扮
，
每
天
花
一
小
時
化
妝
、
一
小
時
配
櫬
衣
服
也
不
覺
有
問
題
，
只

要
走
在
街
上
能
引
來
別
人
艷
羨
的
目
光
就
好
了
。
最
近
參
戰
東
亞
運
的
一
眾
女
運
動
員

，
她
們
的
成
績
都
是
用
時
間
苦
練
換
來
的
，
每
塊
獎
牌
都
有
血
有
汗
！

早
前
往
看
音
樂
劇《W

icked

》，
女
主
角
花
在
造
型
上
的
心
思
，
叫
我
十
分
感
動
。

故
事
講
及
一
位
天
生
皮
膚
全
是
綠
色
的
怪
女
嬰
，
成
長
時
遇
到
的
經
歷
和
最
後
成

為
一
位
巫
師
的
故
事
。
女
主
角
為
配
合
劇
情
，
臉
上
當
然
全
塗
上
綠
色
的
顏
料
；
一
見

到
她
的
化
妝
，
已
深
知
那
是
多
麼
繁
複
的
工
序
。
劇
情
一
路
發
展
下
來
，
說
到
女
孩
進

入
學
校
唸
書
，
一
眾
女
生
脫
下
校
褸
，
露
出
背
心
校
服
裙
。
天
呀
，
原
來
女
主
角
的
雙

臂
也
塗
滿
綠
色
，
單
是
這
個
綠
色
化
妝
，
每
次
要
女
演
員
兩
小
時
上
妝
、
兩
小
時
卸
妝

的
時
間
。
換
句
話
說
，
她
要
比
其
他
演
員
提
早
到
場
和
遲
走
，
每

晚
演
出
都
如
是
，
不
能
有
半
點
怨
言
；
而
這
套
音
樂
劇
已
上
演
好

幾
年
，
那
種
辛
酸
不
足
為
外
人
道
！
作
為
女
士
，
我
更
想
到
她
的

護
膚
問
題
，
肌
膚
每
天
被
顏
料
侵
蝕
，
就
算
如
何
天
生
麗
質
也
受

不
住
這
樣
折
騰
。
這
位
演
員
為
藝
術
犧
牲
的
精
神
，
令
我
敬
佩
！

你
可
能
覺
得
，
這
些
化
妝
有
點
多
餘
；
但
就
是
演
員
對
角
色
的
執

著
和
樂
意
花
上
的
時
間
，
叫
演
出
好
看
！

不
同
的
執
著

林
家
琦

喼
中
之
王

軒
轅
伯

走過中年歲月，人
們往往才能體會到地球
引力的厲害。你體內的
器官或許一樣不少，但
已見大多數都萎縮和下
垂了，唯有 「血壓」，

還在不斷地往上飆！真的是驗了一句街話
「萬般皆下垂，唯有血壓高」。

高血壓是引起體內機制惡性循環的健康
殺手，雖然年齡增大很難避免它，但人類面
對現實也不是無能為力的。我們可以勇於挑
戰它、持久抑制它，令它長期維持在正常水
平。

除了按醫囑服藥外，民間有不少自降血
壓的方法，其中不乏有科學精華部分，血壓
高者可留意借鑒：

常喝降壓茶：民間的降壓茶大多自配自

製，其中證實有平肝明目、擴張血管、醒腦
降壓的有菊花、荷葉、山楂、玉米鬚用來泡
茶常飲。有些單味中藥亦可代茶飲用，如首
烏茶、葛根茶、決明子茶、桑寄生茶等，不
過飲用中藥茶則需請中醫師指導。

常食降壓水果：香蕉、蘋果、梨和奇異
果是四大防止血壓上升，降低血液膽固醇含
量的水果，宜常吃。

常吃降壓食物：菌類食物如黑木耳、銀
耳、蘑菇、香菇；瓜類食物如南瓜、冬瓜、
茄子、絲瓜；蔬菜類食物芹菜、芥菜、海帶
、紫菜、荸薺、菠菜及蓮蕊、綠豆等。

常按降壓穴：人體有些穴位常按摩，可
調節神經血管運動中樞的功能，促使血壓降
低，它們是百會穴、太陽穴、足三里和湧泉
穴。

降血壓DIY 思 健
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香
港
日
佔
時
期
有
多
處
地
方
闢
為
戰
俘
集

中
營
，
其
中
一
處
在
亞
皆
老
街
，
即
今
天
醫
管

局
大
樓
所
在
地
一
帶
。
其
對
面
的
英
皇
佐
治
五

世
學
校
，
當
時
用
作
日
軍
軍
官
醫
院
，
到
了
一

九
四
五
年
四
月
改
為
戰
俘
醫
院
。
該
校
經
歷
三

年
零
八
個
月
，
可
幸
沒
有
遭
到
重
大
破
壞
，
至

今
仍
保
持
着
一
九
三
六
年
落
成
時
的
樣
貌
。

英
皇
佐
治
五
世
學
校
是
一
所
國
際
學
校
，

招
收
不
同
國
籍
學
生
。
在
未
遷
至
何
文
田
天
光

道
之
前
，
其
校
址
在
尖
沙
嘴
彌
敦
道
，
名
為
九

龍
英
童
學
校
，
只
收
英
籍
為
主
的
歐
洲
學
生
。

現
今
所
見
的
學
校
主
樓
（
又
稱
貝
璐
樓
）
呈
E

字
型
設
計
，
採
用
二
十
世
紀
流
行
的
裝
飾
藝
術

風
格
，
正
門
頂
端
屹
立
一
座
鐘
樓
。

日
治
時
期
末
段
，
日
軍
將
港
島
的
戰
俘
病

人
調
遷
至
該
校
治
療
。
這
些
病
人
把
鐘
樓
的
房

間
改
為
小
教
堂
，
一
九
四
五
年
四
月
十
五
日
曾

在
該
處
舉
行
彌
撒
悼
念
剛
逝
世
的
美
國
總
統
羅

斯
福
。日

本
宣
布
投
降
後
，
有
病
人
立
即
在
鐘
樓

升
起
英
國
國
旗
，
成
為
戰
後
香
港
最
早
升
起
英
國
旗
的
地
方
之
一

。
該
校
其
後
為
英
國
皇
家
空
軍
進
駐
作
為
醫
院
，
直
至
一
九
四
六

年
才
恢
復
上
課
。

在
主
樓
禮
堂
的
門
楣
上
，
刻
了
一
句
簡
略
的
說
話
：N

ever
In

T
he

Field
O

f
H

um
a n

C
on fl i c t

，
是
皇

家
空
軍
一
名
醫
生
所
寫
，
取
自
英
國
戰
時
首

相
邱
吉
爾
在
一
九
四
○
年
不
列
顛
空
戰
（
納

粹
德
國
對
英
國
發
動
的
大
規
模
空
戰
）
後
所

發
表
的
演
說
，
全
文
意
謂
：
在
人
類
的
戰
場

上
，
從
未
有
如
此
多
的
人
從
如
此
少
的
人
那

裡
得
到
如
此
大
的
好
處
。

喜歡官窰瓷器的朋友們，多數將
注意力集中在明代青花及鬥彩、清代
素三彩、五彩、粉彩與珐琅彩方面；
往往忽略了一些典雅柔美和純淨的宋
代宮廷瓷器。

對宋瓷有興趣者，較多偏愛宋代
釉色變化多的鈞窰、遍布細碎而且紋

色深的哥窰、以及釉玻化程度不同龍泉青瓷。筆者則對宋
代定窰白瓷器皿另眼相看，認為其精品色調諧和、造型端
莊優美、風格簡樸自然、製作嚴謹細緻。

有些嗜古瓷者不大喜歡宋代定窰白瓷，主因是它們口
緣皆有 「芒」，亦即其口部四周無釉。陸放翁這位著名宋
代詞人在《老學庵筆記》裡，也指出 「故都時，定器不入
禁中，惟用汝器，以定器有芒也」。

為什麼宋定有 「芒」呢？原因就是定器倒置地放窰具
內燒，與使用匣缽仰燒有別。這種北宋創始的覆燒法，口
緣上不施釉，以免黏附；其他部分滿釉。

覆燒有很多好處，可減少金器變形，達到較完美效果
，亦能節省窰位
。傳世覆燒宋定
，多於芒口加鈐
金、銀或銅的邊
圈，以增美觀，
又可保護器口。

像附圖的印
花雲龍紋白瓷盤
，就是宋代定窰
的一大特色。其
胎骨細膩潔白、
堅薄明瑩，狀若
大理石。

宋
代
定
窰
白
瓷
有
芒

李
英
豪

英
皇
佐
治
五
世
學
校
是
九
龍
歷
史
最
悠
久
的
國

際
學
校

戰時醫院 陳天權

責任編輯：黃秀娟 逢星期一至五刊出（假期停刊）校園孩子眼校園
闖闖新天地

鳳凰山 黃家樑

走
入
群
眾
的
展
覽

徐
振
邦

站在社區最前線
香港專業進修學校 社工系副學士二年級 劉慧婷

從馬路走上來，就會看到一棵筆直的老鳳
凰木，豎立在迴旋處中。

它的樹幹很粗壯，堅固地埋潛在地上。它
的上枝蜿蜒曲折，在空中扭動着，像要沖上雲
霄。樹幹撐着一傘翠綠的葉子，一串串小樹葉
在隙縫之間露出了幾線金色的陽光。樹旁的草
地上，有三五盆盆栽，都綻放着橙紅色的花朵
，像是向大樹俯首下拜，為這個偉俊的皇子添
上奪目的色彩。

鳳凰木，它表面看似英勇的鬥士，更像我
校的守護神，勇猛不羈又似初生之犢的精壯，
卻原來已經過年歲的洗禮，雖仍然精神矍鑠，
但已是一位老人了。它臉上已有皺紋和滄桑感
，它親歷了拔萃多年的人事變遷，如今校方有

意把它移種別處，不知是否心理效應，我忽然
覺得它有點搖搖欲墜！

我突然想起我的爺爺。他今年大約八十歲
了，剛得悉他有了癌病。他長期在醫院裡卧在
病床上已有好一段日子了，而且進了兩次深切
治療部。看到他身體逐漸虛弱，又插上了很多
奇形怪狀的喉管，全家人都感到無助。幸好爺
爺性格幽默、樂觀，少時又是白手興家，有頑
強的鬥志，在這抗爭中，他不停地得到勝利，
情況已趨向穩定。

我凝視着那棵老鳳凰木，望着它的樹枝直
沖雲霄，隱約看到它火紅的心；望到它的樹根
盤根錯節，彷彿預想到它將綻放碧翠綠葉。

但願人、樹都長久。

兩個月的北京
實習，我獲分派到
東直門內的一個社
區 「民安社區居委
會」工作，擔任社
區工作助理一職。

內地的社區最基層的組織要說是 「居委
會」了， 「民安區」是大廈型社區，共
有十座樓宇，約有四千人居住，其中流
動人口接近一千多。社區裡有中學、公
園、街道辦事處（居民申請福利資助的
地方）、派出所、醫院等，設施頗齊全。

「居委會」共有一位主要領導人，

兩位副主任，兩位維持區內治安的公安
，還有四位主任及四位文書。領導人主
要負責一些地區大型活動，例如七一慶
祝黨成立活動、八一建軍節活動、國慶
綜合晚會等，其他主任分工包括專責處
理康復、生育計劃、流動人口、青年事
務活動等，並與區內學校聯絡以舉辦活
動等；還作為與市民溝通的橋樑，傳達
國家頒令的新政策、計劃及服務，而居
委會的工作人員均要參與處理大廈的問
題；除了有兩名公安鎮守，還有一名調
解員負責處理居民問題，提供服務諮詢。

在兩個月時間裡，我參與過多項大
型活動，包括慶祝建黨活
動、東城區青少年事務主
題活動、八一文藝綜合會
、社區和諧無障礙日、民
安區生育計劃街頭展、慶
祝國慶活動等等。我協助
會內事務時，曾經與調解
員一起處理居民裝修遺留
的廢料、參加區內滅鼠活
動及與中學生文化交流
「青少年對孝的看法」、

更換大型展覽版、在街頭
派發安全套等。

居委會特別為我們安
排了參觀胡同居委會的活
動，相對大廈型社區來說
，居民少了三成，樓宇問

題也相對少；但他們需要面對國
家的胡同保育措施，必須修葺自
己的四合院。在八月初，我參觀
了九道灣胡同，不少四合院已有
了新與舊區別；新四合院圍牆比
昔日高了一呎，用料也與昔日的
不同。除此之外，胡同居民面對
的另一問題是鄰近地方不斷興建
高樓大廈，令其房子的地基不穩
而出現倒塌的危機。

這份工作也讓我了解到國家
在康復服務中重點投放資源，主
要集中在肢體殘障方面。在舉行
「社區和諧無障礙日」時，居委

會正與香港康復會展開交流活動
，而中央投放了資源建設無障礙
居住環境，供有需要的人士申請以改善
家居；又以資助形式鼓勵康復者投身工
作，並提供職業轉介；區內又增設康復
中心，讓肢體殘障的人士可善用中心的
器材。從中可見這些康復服務主要是配
合肢體殘障的人士；至於精神殘障方面
往往以醫療治療為主，但暫屬起步的階
段。反觀香港的社區康復服務，是重點
處理精神康復者及智障人士等心理缺陷
；香港在技能培訓方面也頗成功，如設
立庇護工場，訓練康復者工作的技能，
按照不同的能力配合不同的工種；對肢
體殘障者則協助他們適應環境融入社區
。而北京和香港兩地，都極力為殘障人
士提供協助，例如交通津貼、增加無障
礙社區、公平就業等等。不過，總觀來
說，北京的康復服務仍是缺少了處理個
人精神健康問題的跟進。

整體而言，我頗欣賞居委會的資源

分配，各人的工作不會重複，角色均以
協辦團體為首位；不過，同事們的處事
手法較守舊，沒有善用資訊科技。我曾
經為一位主任以分類法去尋找合資格參
加某項活動的人士，足足花了一個星期
；假如能善用一些現代化的資料處理方
法，或許就會事半功倍了。

雖然只工作了短短兩個月，但我已
大開眼界。我站在內地社區服務的最前
線，看到內地的福利只能說是剛起步。
因為根據當地工作模式，由於較少觸及
個人的需要，故暫時毋需投放專業人才
，福利團體只充當人民和政府之間的橋
樑，以處理整體環境為首要目標。而工
作上的明確分工，減省了資源重複問題
，工作量平均，沒有香港社工所面對的壓
力，對解決問題來說可算是一項優勢。

（香港專業進修學校 「暑期北京工
作體驗計劃二〇〇九」 ．之八）

近年，非物質文化遺產成為香港的熱
門話題，相信市民對這個名詞應該不會感
到陌生。要認識這類傳統文化，市民可以
走進保存了大量非物質文化遺產資料的博
物館。然而，放在博物館的展品，並未能
主動向市民推廣歷史文化。於是，為了讓

市民認識更多歷史文化，有關政府部門會將展品帶入群眾，在
不同的地方（尤其是在商場）進行展覽活動。這種主動推廣的
手法，是提高市民認識歷史文化最有效的方法。

推介活動：康文署於2009年12月20日，下午二時至五時
，於東涌東薈城名店倉露天廣場，舉行一個名為樂嶼東涌的文
化活動，內容有漁民傳統嫁娶儀式、銅管樂步操、音樂劇場、
舞獅、舞蹈、飄色巡遊、手工藝、遊戲等。

鳳凰山是位於大嶼山上的名勝，海拔高達九百三
十四米，是大嶼山的第一高峰，香港境內第二高山，
僅以二十多米屈居於大帽山下。鳳凰山以雄奇壯麗見
稱，登山觀日更是不少遠足人士的喜好。

鳳凰山名字原來有悠久的歷史，在清代編撰的
《新安縣志》一書內，已記載了這座香江名山，還清

楚說明此山在大奚山之內（即今日的大嶼山）。有趣的是，鳳凰山的中文
和英文名字大相逕庭，一以 「鳳凰」為名，幽雅非常，一以 「Lantau」音
譯 「爛頭」，較為粗俗。究竟當中的原因是什麼呢？

原來鳳凰山山項有兩個主要山峰，山石嶙峋起伏，遠看就像民間所說
的 「爛頭」，又稱 「癩痢頭」，所以古時俗稱 「爛頭山」。後來，英國強
行租借新界後，在大嶼山進行測量工作，據說有英國人問當地村民整個小
島的名字，村民誤以為所問的是這座山的名字，所以回答說是爛頭山，結
果英國人將大嶼山的英文名叫作 「Lantau Island」，與鳳凰山的英文名
「Lantau Mountain」一樣，同樣是 「爛頭」的音譯，堪稱一段有趣的典

故。至於鳳凰兩字的由來，《新安縣志》一書內其實也有記載，而且同樣
跟山頂的兩座山峰有密不可分的關係。書內有言： 「雙峰插霄，形如鳳閣
」，意思是山頂上有一對山峰，形狀就如一對鳳凰，共奔天上。後人更分
析指，山上的主峰就是鳳，另一座副峰則為凰，一雙一對。姑勿論上述的
民間傳說有多少是事實，我們可以從不同角度分析地方的名字，並從中體
會當地的地理和歷史，也是一件有趣的事呢！
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學校門前的古樹
拔萃男書院 中四 吳穎駒

▲港專同學與居委會工作人員一
起探訪胡同四合院的居民

▲香港學生能參與北京居委會的工作
，實屬難能可貴的機會

我非常喜歡馬！因為馬有力量，漂亮，還能幫助
人。馬是我們的好朋友。

我不是說馬有力量嗎？這是真的。我沒騙你。馬
是很有力量的。因為馬跑得那麼快，沒有力量怎麼行
呢？大家都知道千里馬。想一想，每天能跑一千里，
那要多大的力量啊？

馬還很漂亮呢！你看，馬有明亮的眼睛，光潔的
皮膚，長長的鬃毛和尾巴，強壯的肌肉和骨骼，多漂
亮啊！馬跑的時候最漂亮了！馬跑的時候，就像飛
起來一樣，鬃毛和尾巴都隨風飄動，皮膚在太陽下
閃着光澤，身上的每一塊肌肉都鼓起來，真是太漂
亮了！

誰都知道馬可以幫助人做事。馬還可以給人帶路
呢！你聽說過 「老馬識途」這個成語故事嗎？ 「老馬
識途」是講一支軍隊在沙漠裡迷了路，都快沒有食物
和水了。最後，是一匹老馬把他們領出沙漠、救了他
們的。

聽說，馬和狗是跟人最親的動物，所以很多人都
喜歡馬。馬能聽懂主人的話，還能看懂主人的手勢和
眼神。騎手們都把馬叫做 「無聲的朋友」。

我現在正在學畫畫。等我學好以後，我一定要畫
一匹最漂亮的馬。我要把它掛在我的房間裡，好讓我
天天都能看到它。
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