
這
星
期
，
分
別
有
三
位
朋
友
不

約
而
同
問
我
：
﹁想
不
想
買
期
酒
？

﹂
據
說
，
二
○
○
九
年
的
葡
萄
收
成

很
好
，
故
今
年
乃
一
個
極
好
的
﹁紅

酒
年
份
﹂
，
預
計
明
年
左
右
便
有
今

年
的
﹁期
酒
﹂
出
售

—
除
了
股
票
債

券
及
衍
生
產
品
，
以
及
樓
房
物
業
外

，
第
三
大
投
資
工
具
便
是
﹁收
藏
品
﹂
：
名
畫
、
銀
器
、

古
玩
，
紅
酒
也
可
歸
入
此
一
類
別
。

要
投
資
收
藏
品
，
先
要
問
自
己
五
個
問
題
：
第
一
，

乃
是
﹁究
竟
你
的
投
資
組
合
有
沒
有
這
個
需
要
？
﹂
投
資

組
合
（portfolio

）
當
然
該
以
樓
房
物
業
及
股
票
債
券
為
主

，
然
後
方
有
可
加
進
其
他
﹁收
藏
品
﹂
—
因
為
大
部
分
收

藏
品
的
回
報
年
期
均
相
當
長
，
且
回
報
波
幅
較
大
，
是
故

只
可
以
當
是
投
資
的
﹁調
味
料
﹂
。

第
二
，
是
﹁你
是
否
真
的
喜
歡
那
些
收
藏
品
？
﹂
絕

大
部
分
投
資
專
家
會
告
誡
：
切
勿
愛
上
你
的
股
票
、
愛
上

你
的
物
業
，
若
愛
上
了
手
上
的
股
票
及
物
業
，
便
不
會
輕

易
脫
手
。
然
而
，
收
藏
品
是
唯
一
一
項
投
資
產
品
，
你
必

定
要
愛
上
才
可
購
買
，
如
果
當
它
是
一
般
投
資
產
品
，
太

冷
漠
時
，
帶
回
家
也
覺
得
分
外
礙
眼
。

第
三
，
是
﹁能
否
負
擔
得
起
？
﹂
所
指
的
不
是
當
下

要
付
出
多
少
金
錢
，
而
是
搬
運
及
存
放
的
費
用
如
何
，
如

紅
酒
，
究
竟
不
同
地
方
的
貨
倉
要
收
多
少
錢
？
又
例
如
畫

作
，
你
有
沒
有
很
多
幅
牆
掛
起
，
是
否
需
要
貨
倉
擺
存
？

第
四
，
是
﹁究
竟
你
是
否
這
種
收
藏
品
的
專
家
？
﹂

不
是
專
家
的
話
，
隨
時
﹁入
錯
貨
！
﹂
畫
家
不
同
時
期
的

特
色
你
能
否
分
清
楚
？
畫
作
、
雕
塑
及
古
玩
，
全
部
要
看

對
歷
史
的
認
識
是
否
夠
深
入
，
還
要
看
加
插
相
關
的
地
理

常
識
。最

後
，
是
﹁你
究
竟
是
否
願
意
放
手
？
﹂
如
果
買
下

的
收
藏
品
，
純
粹
只
一
己
之
喜
愛
，
而
不
打
算
放
手
出
價

的
話
，
切
勿
計
算
入
投
資
組
合
裡
面
，
因
為
真
正
的
投
資

者
，
並
不
會
是
單
純
的
收
藏
家
！

冬天，是鍛煉身體的好季節。生命在於運動，人的正常體溫
是攝氏三十七度左右，當氣溫稍為低於體溫時，我們會感得涼快
，體溫與氣溫相差太大，人就感到寒冷，要保溫，就得多穿衣服
。但是，多穿衣服，也未必能絕對解決寒冷的問題，身軀暖了，
但手腳、頭頸還是冷的，當你穿了厚襪、戴了帽子仍覺得冷時，
起來走動，運行一下血氣，就能驅走寒意。

中醫養生，有 「夏練三伏，冬練三九」之說。一年之中三伏
是最熱的日子，三九是最冷的日子，有人怕熱，有人怕冷，更有
人怕熱又怕冷，原因一半由於體質，一半由於心理。天熱，你越
覺得熱，心煩氣躁，嘴裡說 「好熱好熱」，一定會感覺到更加熱
，所以有 「心靜自然涼」之說。對於熱，除了心裡不怕之外，還
得多做運動，運動時覺得熱，你也不怕，運動後就更加不怕熱了
。天冷亦如是，心裡想，口裡說 「好冷好冷」
，一定會越覺得冷，何不試試在飯後，穿上擋
風衣服，勇敢走出戶外。稍為加快步伐，行不
夠十分鐘，就不覺得冷了；再行二十分鐘，手
腳一定暖，室外你也挺得住回家後，你更會覺
得暖和。這樣鍛煉，生命力就變得頑強。

運動驅走寒意 易經緯

歌
詠
對
於
基
督
宗
教
來
說
，
是
重
要
的
一
環
。
音
樂
是
其
中
一
個
祈
禱
方
式

，
所
以
在
彌
撒
和
崇
拜
中
，
會
有
很
多
歌
唱
的
部
分
，
給
信
眾
以
歌
聲
來
讚
頌
上

主
。

音
樂
訓
練
在
修
院
是
不
可
或
缺
的
一
環
。
家
父
小
時
候
在
澳
門
修
院
唸
書
，

他
說
那
時
的
老
師
（
即
神
父
）
都
來
自
意
大
利
。
意
大
利
是
音
樂
的
發
源
地
之
一

，
神
父
們
精
通
各
類
型
的
樂
器
，
無
論
演
奏
、
作
曲
或
無
伴
奏
多
聲
部
合
唱
，
他

們
都
是
能
手
；
所
以
修
生
們
同
樣
個
個
被
訓
練
成
小
小
音
樂
家
。
愛
爾
蘭
最
近

也
有
三
位
歌
喉
了
得
的
神
父
，
簽
下
唱
片
公
司
合
約
，
連
續
兩
年
推
出
聖
誕
節

唱
片
！在

香
港
的
修
院
，
音
樂
也
是
受
重
視
的
一
課
。
其
實
很
多
修
生
和
神
父
都
是

歌
唱
能
手
，
歌
喉
比
時
下
的
歌
星
也
不
遑
多
讓
，
彌
撒
時
聽
他
們
領
唱
，
是
一
種

美
妙
的
享
受
。
因
為
修
院
訓
練
有
素
，
所
以
隨
時
隨
地
神
父
們
都
能
﹁唱
得
兩
句

﹂
。
有
次
跟
一
位
神
父
一
同
參
加
泰
澤
祈
禱
會
，
他
自
然
地

以
二
部
和
唱
，
那
種
和
聲
中
引
發
出
來
的
和
諧
，
實
在
美
妙

！
今
個
聖
誕
如
常
到
堅
道
聖
母
無
原
罪
主
教
座
堂
參
與
子
夜

彌
撒
，
不
知
是
否
住
在
修
院
的
湯
漢
主
教
習
慣
了
修
院
的
歌

唱
模
式
，
一
聽
到
聖
詠
便
唱
起
第
二
聲
部
來
。
擴
音
器
傳
來

他
的
和
唱
，
感
覺
好
像
他
支
撐
着
所
有
會
眾
，
很
棒
！

神
父
的
歌
聲

林
家
琦

期
酒

軒
轅
伯

卡 路 里 原 是 英 文
「Calorie」之音譯，有

些怕英文音譯的朋友見
到就頭疼，對其含義不
求甚解。

不過，近年減肥成
為熱門話題，又見卡路里已簡稱卡，很多人
才對其發生興趣，但對其真正的涵義依然還
是似懂非懂。

如果我們在超市買回一塊大麵包，招貼
上面標明內含二克脂肪、四克蛋白質、四克
糖和一百克碳水化合物，含有四百五十卡路
里，這裡面描述了哪些概念呢？

其實，即使不寫上卡路里，我們也能計
算出它的含量。只要我們記住，一克脂肪含
九卡路里，其餘的蛋白質、糖和碳水化合物

都是每克含四卡路里，然後分別相加就得出
四百五十卡路里了。

應當指出的是一卡路里是很小的量，它
只能將一克的水提高一攝氏度。標籤上寫的
其實都是大卡，實際量是卡的一千倍。市面上
出售之食物標註的卡其實都是千卡作單位的，
上述麵包計算也是含四百五十千卡的熱量。

食物中的卡路里含量是該食品可產生多
少能量的量度標準。從概念上來說，蛋白質
、脂肪、糖和碳水化合物只是不同的能量來
源，蛋白質卡路里和脂肪卡路里沒有區別，
它們都只是能量的單位。從廣義上來說，卡
路里適用於自然界任何含有能量的物質。

例如汽油的能量也可用卡路里來計算，
物理學中常用的能量單位焦耳，同卡路里的
換算公式是一卡路里等於四點一八四焦耳。

解讀卡路里（上） 思 健
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早
前
皇
家
亞
洲
學
會
在
舊
中
區
警
署
舉
辦
了

一
個
﹁歲
月
築
跡
﹂
展
覽
，
展
出
百
多
張
中
西
區

歷
史
照
片
。
現
今
長
春
社
文
化
古
蹟
資
源
中
心
在

西
邊
街
三
十
六
號
A
後
座
亦
舉
辦
同
類
展
覽
，
名

為
﹁尋
找
城
市
痕
跡
﹂
，
展
出
的
照
片
集
中
在
灣

仔
和
銅
鑼
灣
。
香
港
開
埠
百
多
年
來
經
歷
了
翻
天

覆
地
的
變
化
，
許
多
景
貌
已
經
消
失
，
現
在
只
能

從
舊
照
、
錄
像
、
街
名
、
地
名
和
舊
物
中
去
追
憶

了
。

以
今
日
的
灣
仔
和
銅
鑼
灣
來
說
，
摩
利
臣
山

差
不
多
已
被
剷
平
，
黃
泥
涌
再
看
不
見
河
涌
，
鵝

頸
橋
只
留
下
了
名
稱
，
堅
拿
道
也
沒
有
河
道
存
在

，
石
水
渠
街
的
水
渠
被
混
凝
土
覆
蓋
，
禮
頓
山
上

出
現
豪
宅
，
海
岸
線
不
斷
北
移
，
本
來
位
於
海
邊

的
廟
宇
便
不
斷
後
退
，
隱
沒
於
高
樓
大
廈
之
間
。

還
好
電
車
路
線
沒
有
太
大
改
動
，
從
路
軌
的
走
向

可
以
想
像
昔
日
海
岸
所
在
。

唯
一
沒
有
變
化
的
道
路
是
寶
雲
道
。
這
是
一

條
石
砌
輸
水
道
，
一
八
八
七
年
建
成
，
用
以
將
食

水
由
大
潭
水
塘
輸
送
至
中
區
。
輸
水
道
下
方
有
二

十
一
孔
拱
券
支
承
，
今
天
已
被
樹
木
遮
蔽
，
要
欣

賞
其
建
築
特
色
，
唯
有
看
早
年
拍
攝
的
黑
白
照
片

了
。

﹁尋
找
城
市
痕
跡
﹂
展
覽
除
了
展
出
舊
照
片
、
舊
物
和
一
段
剪

輯
自
電
影
的
錄
像
外
，
還
把
一
張
一
九
三
七
年

再
版
的
香
港
島
地
圖
放
大
掛
在
展
廳
中
。

細
看
銅
鑼
灣
，
尚
未
出
現
維
多
利
亞
公
園

，
那
裡
有
一
個
避
風
塘
，
海
邊
築
了
一
條
堤
道

，
取
其
譯
音
稱
為
高
士
威
道
。
現
今
中
央
圖
書

館
的
位
置
，
當
時
是
皇
后
遊
樂
場
。

一些有品味的女士特別喜歡二十
世紀初期的 「卡地亞」女裝首飾腕表
，因為格調高貴典雅，獨特優美，顯
示與別不同的氣質，造型充滿線條美
，皆具創意。如果其機件級數高、品
相一流，行走正常，更為罕有；雖然
每天要定時上鍊，但表殼與內部機件

設計，精細巧妙，散發特異魅力。
例如附圖乃 「卡地亞」廠於一九一三年限量特製的

BELLE EPOUEE 型女裝腕表；其刻度盤四周用天然水
晶片裝嵌而成，水晶上雕花，並鑲上鑽石，配搭高雅，

獨一無二，甚至黑絲表帶同
樣是原裝的。故只要繼續保
持完好，可確保有一定的升
值潛力。

「卡地亞」另有一系列
古腕表，乃以二十年代 「裝
飾 藝 術 」 （ART DECO
）作為主要的造型，所呈現
的幾何線條好比畫作與雕塑
品。其實最使人印象深刻的
「卡地亞」古腕表，是三十

年代以前精製的燒藍珐琅K
金（或白金）腕表，乃繼承
十九世紀末懷表的燒珐琅傳
統工藝。有些女裝燒珐琅腕
表鑲上鑽石與藍寶石，使整
個表更具 「個性」。

這些古表製作皆一絲不
苟，數量極少。二十年代至
三十年代初期，這類稀有女
裝機械腕表在殼形方面愈變
愈小，益覺嬌俏玲瓏。

典
雅
高
貴
的
古
腕
表

李
英
豪

透
過
舊
照
片
可
以
尋
找
昔
日
的
城
市
痕
跡

尋找城市痕跡 陳天權

責任編輯：薛少科

（截至（截至2828日）日）（截至（截至2828日）日）

腳頭硬朗腳頭硬朗牛精富星牛精富星
﹁牛
精
富
星
﹂
馬
身
扎
實
，
火
氣
甚
佳

「蓬萊仙子」 回復季初贏馬時水準

昨晨周一試馬相當疏
落，元旦日有賽程馬匹只
得數匹在大跑道進行快跳
考驗，七時過後有多駒在
千八米草地出跳，其餘絕
大部分都在內圈踱步了事
，現將所見摘述如下：

「玩具神話」跳兩段，沿中外欄入直路不
久增速，過了終點餘勢不弱，印象中已復及爭
拚水準。

「確叻星」跳兩段，貼中檔緊扣下仍搶住
走，步頭有力，馬身扎實，狀態比前有一定程
度進展。

「特別靚」跳兩段，全程按韁而馳，走來
神氣不錯，落腳有力，狀態企穩在水準之上。

「雨電風雷」跳兩段，速度不快，緊扣下
完成，雙眼有神，狀態比上回入位時有明顯進
步感覺。

「有錢途」拍 「威利嘉」彈千八米閘，並
肩而馳，前駒全程搶走心火湧現，印象更勝後
駒。

「小英雄」千八米草地跳兩段，全程搶住
走，心火不弱，出腳欠勁，狀態未及水準，亦
欠多少火候。

「牛精富星」內圈踱步，腳頭硬朗，馬身

扎實，狀態已
回復前仗贏馬
時水準。

「高手」
內圈踱步，沿
欄走來輕盈有
力，最後一程
加快速時氣勢
更佳，狀態保
持上仗贏馬時
水準。

「誠信心
」內圈踱步，
沿外欄慢踱，
最後一程加快
完成，勁度比
前有所增強，
狀態已具爭拚水準。

「美麗傳奇」內圈踱步，以均速完成，最
後一程沿欄自動增速，腳頭硬朗，狀態比上仗
初出入位時有進。

「鋼寶」內圈踱步，雖然時間不快，但走
來身輕步爽，印象殊佳，單以狀態而言已回復
入位時水平。

「勁飛飛」內圈踱步，貼欄按韁至最後一

程才稍稍增速，落腳輕巧有力，狀態企穩在爭
拚水準之上。

「西域雄心」內圈踱步，出腳較上仗初出
時爽勁，身壯毛水有光澤，最後收韁時餘勢不
弱。

「成功網絡」內圈踱步，貼欄走來步頭有
力，毛色油潤，馬身扎實，印象比上仗入位時
更佳。
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18

15

14

10

8

9

8

15

5

9

5

4

季

17

18

21

19

5

12

13

14

9

7

17

7

15

11

7

8

9

9

12

15

4

10

7

6

殿

22

15

11

18

9

6

11

15

18

13

6

9

11

11

11

15

13

4

6

13

5

6

14

10

出賽
總數

187

189

176

174

120

151

141

193

206

159

134

113

191

110

96

133

118

107

78

172

83

124

137

150

勝出率

12

11

11

11

16

10

11

7

6

8

8

10

5

7

8

6

7

7

9

3

6

3

3

3

騎 師

柏 寶

蔡明紹

韋 達

楊明綸

白德民

梁家俊

鄭雨滇

潘 頓

杜利萊

勞愛德

黎海榮

蘇狄雄

柏威廉

馬偉昌

巫斯義

卓 利

梁明偉

都 爾

湯智傑

徐君禮

賴維銘

衛韜禮

王志偉

梁家偉

薛順強

郭爾達

冠

35

24

22

17

15

14

13

13

13

12

12

11

10

9

7

6

6

5

4

4

3

2

2

2

1

0

亞

26

14

34

10

15

11

21

16

14

16

4

12

4

7

6

5

4

9

7

1

15

6

5

2

4

0

季

23

17

26

13

20

13

12

9

14

12

17

8

7

10

6

10

4

13

4

3

11

5

4

0

4

0

殿

22

17

14

11

19

14

12

18

22

9

6

11

5

8

11

8

2

6

7

5

15

6

5

2

6

1

出賽
總數

217

173

214

157

134

164

183

184

184

146

142

130

118

131

97

123

90

103

110

56

169

65

86

48

60

10

勝出率

16

14

10

11

11

9

7

7

7

8

8

8

8

7

7

5

7

5

4

7

2

3

2

4

2

0

元旦日沙田跑十一
場賽事，其中編出一場
由第三班馬跑千二米賽
，當中有不少是今季來
之質新自購馬初次報名
上陣。

「談笑用兵」來自
新西蘭，在當地跑過六仗，先在一千米贏頭
馬，繼而千二米得第二，後兩仗出千二和千
四米一級賽事卻落敗而回。其父贏過七仗頭
馬，可及千二米，包括一級和二、三級賽事
。 「談笑用兵」在操練上亦見積極，但試大
閘卻上力不足，初次上陣亦僅為熱身之戰。

「瀟洒良駒」亦來自新西蘭，在當地贏
過千二米，亦在千二米和千四米同得位置。
與 「八運寶」及 「步步勝」同系，其父贏過
三仗頭馬，一千至千二米，包括一級和三級
賽事。此駒晨課操練亦見着力，試大閘有穩

定走勢，頗具成熟感，有條件一出即來爭取
好成績，要吼緊。

「祥勝愛駒」在英國跑過四仗，初出兩
次千二米得第二，之後表列賽落敗，後再出
千二米又跑第二，負頭馬馬頭。其父贏過三
仗頭馬，千二至千六米，贏過一級和三級賽
事。 「祥勝愛駒」操練也見着力，試大閘前
段較慢，後追力卻不弱，但火力猶未足，還
未具出擊水準，也得先多跑熱身。

「大衛金剛」跑過三仗，在九百米得第
三，後在千二米贏頭馬。其父贏過六仗頭馬
，路程千二米，包括二、三級賽事，操試尚
較閒散，上力猶未及。

「健威王」在新西蘭跑兩仗，千二米得
第二，千三米則贏馬。與 「綠色駿駒」同系
，其父贏過九仗頭馬，可及千五米，包括一
、二級賽事。操練頗為緊密，試大閘則一般
，亦會先來作熱身。

經過零九年最後一
戰，馬圈形勢可說有頗
大轉變，有值得留意對
今後選馬知所適者。值
得注意的第一點是，經
過周日這一戰，練馬師
成績進退對今季練馬師

冠軍之爭影響，已不是言之過早者。
剛過去的一期周日賽事，告東尼馬房取

得兩場頭馬，已升至第一位；蔡約翰取得三
勝，進至第三位；大摩已退至第四。這一轉
變是要留意，因為經此一變，看趨勢大摩對
今季練馬師冠軍之爭似乎又再無緣了，苟其
自知如此，今後作戰策略與部署當然亦有所
不同，蔡約翰則又會雄心頓起。至於告東尼
，卻有默默耕耘勇往直前之勢，這一轉變對
柏廄自然亦有大影響，穩健也會不敵氣勢，

今後對上述幾個馬房馬匹
之選擇，要如何酌情取捨
，就要知所適從。

講到此一問題，頓想
起上周五一課所見，東廄
有一匹元旦參戰馬 「蓬萊
仙子」，由助手快跳兩段
，看來觀感特別好，與近
兩仗賽前所見比較，固然
大有不同，就是與此駒今
季初取得一贏一位時比較
，馬身亦覺更好，由此想
到此匹馬經過抖夠之後又
思進取了。此次其好處是
不會被唱得太熱，是有機會而有好賠率一類
馬，這才是值得盯緊。此駒今季第一仗贏千
四米時，跑出時間為一分二十二秒五七，這

是仍可有進步，如今再與第四班馬跑，在有
足夠狀態支持下，再贏一仗試想有何難，故
是一匹值得盯緊時有苗頭可博之馬。

瀟洒良駒瀟洒良駒成熟要吼成熟要吼
蓬萊仙子蓬萊仙子再現贏馬水準再現贏馬水準


