
《
華
爾
街
日
報
》
推
介
了
年
度

好
書
六
本
，
內
容
方
面
可
謂
﹁有
實

有
虛
﹂
，
值
得
參
考
。
先
由
最
﹁實

用
﹂
的
烹
飪
書
開
始

—
是
日
本
名

廚
﹁栗
原
﹂
（H

arum
i
K
urihara

）

的
新
作
：
《
天
天
栗
原
》
（Every-

day
H

arum
i

）
，
堪
稱
最
實
際
之
選

。
然
後
是
歷
史
書
，
真
人
真
事
的
名
人
傳
記
：
《
最
後
的

皇
后
》
（T

he
Last

Em
press

）
，
作
者H

annah
Pakula

描
寫
了
宋
美
齡
一
百
零
六
年
的
傳
奇
一
生
，
以
及
探
討
她

在
中
國
現
代
化
中
扮
演
的
角
色
。

由
歷
史
躍
進
政
治
，
有A

rundhati
R

oy

的
《
聽
聽

草
蜢
的
聲
音
》
（Listening

to
G

rasshop per s

）
，
講
及
草

根
階
層
中
不
少
人
已
﹁跳
出
來
﹂
爭
取
輿
論
及
議
會
的
支

持

—
﹁草
蜢
階
層
﹂
的
力
量
很
小
，
但
集
結
起
來
確
能

惹
人
關
注
某
些
民
生
議
題

—
﹁草
根
﹂
銳
變
而
成
﹁草

蜢
﹂
，
對
香
港
人
和
特
區
政
府
來
說
，
均
具
參
考
價
值
。

政
治
之
後
，
有
更
﹁虛
﹂
的
經
濟
理
論
推
介
：
金
融
海
嘯

後
，
資
本
主
義
何
去
何
從
？
專
家
認
為
，
未
來
的
亞
洲
經

濟
引
發
展
出
一
套
全
新
的
全
球
化
模
式
，
書
名
為

《Stephen
R

oach
on

N
ex tA

sia

》
。

從
理
論
提
升
到
更
虛
之
層
次
，
在
乎
靈
性
的
修
養

—
《
華
爾
街
日
報
》
推
介
了
由
印
度
作
家W

illiam
D

alrym
ple

所
寫
的
《
九
命
》
（N

ine
Lives

）
：
對
於
上

升
中
的
﹁金
磚
四
國
﹂
之
一
印
度
而
言
，
不
同
社
會
階
層

的
成
長
及
發
展
十
分
值
得
研
究
；
此
書
就
由
一
位
靈
修
人

士
的
角
度
去
探
討
，
不
同
階
層
的
人
如
何
面
對
自
己
的
矛

盾
；
印
度
的
超
級
富
家
女
如
何
像
苦
行
僧
般
挨
餓
修
煉
，

生
活
糜
爛
的
妓
女
如
何
進
行
靈
修
等
故
事
，
能
擴
闊
視
野

、
更
能
擴
闊
思
維
。

最
後
，
是
純
創
作
推
介
，
也
就
是
小
說
：
小
說
作
者

名
為D

aniyalM
ueenuddin

。
他
本
為
耶
魯
大
學
法
律
學

院
的
高
材
生
，
但
畢
業
後
並
沒
有
去
賺
錢
，
卻
走
到
巴
基

斯
坦
南
邊
的
農
場
去
感
受
人
生
。
這
本
小
說
是
他
於
巴
基

斯
坦
的
創
作
，
名
為
：
《
在
別
的
房
間
，
有
別
的
奇
蹟
》

：
《In

O
ther

R
oom

s,O
the r

W
on der s

》
。

一元復始，祝各位健康愉快。
在這裡，易經緯特別要向兩位世伯致敬。一位在香港，一位

在美國，都已經年過九十，都是我兒時玩伴的尊翁，都能生活自
理，都很平淡、平實地過着平常日子。

這兩位世伯互不相識，卻有一個共同之處，都是《大公報》
的忠實讀者，都看了幾十年《大公報》，天天看，視作比吃飯更
重要的精神糧食。

在香港這位世伯，耳朵不太靈光，聽覺享受差了些，但在視
覺享受得到補償，一份《大公報》在手，足夠一天消遣，新聞、
副刊，琳琅滿目，既知新，又溫故。正因為從剛懂看報的少年時
就看《大公報》，有感情， 「啱睇」，有共鳴，這份報紙，成了
精神支柱。世伯看飽了，兒孫放工回家，就吩咐接着看。

在美國那一位世伯，隨子女移民到美國，住在一個較為偏遠
的地方，深居簡出，子女每隔半個月就為他
的大雪櫃上倉，魚、雞、肉、蔬、果不缺。
老伴過世了，他自己煮飯，但精神糧食匱乏
，幸而他的手、眼仍靈活，上《大公網》瀏
覽。故鄉、故園的根，通過電子光纖，又連
在一起。

閱報養生 易經緯

忙
碌
的
日
子
，
除
了
要
有
鬥
志
和
毅
力
去
擺
平
困
難
外
，
我
覺

得
最
重
要
的
，
是
有
咖
啡
和
茶
。
我
在
忙
碌
的
十
一
月
和
十
二
月
所

消
耗
的
茶
葉
和
咖
啡
豆
，
一
定
抵
得
上
之
前
十
個
月
的
總
和
。

可
知
道
今
天
人
手
一
杯
的
咖
啡
，
在
歐
洲
曾
被
視
為
刺
激
飲
料

，
大
家
閨
秀
和
賢
良
淑
女
不
應
沾
染
。J.S.

巴
赫
在
十
八
世
紀
三
十
年

代
就
寫
過
一
套
輕
鬆
的
《
咖
啡
清
唱
劇
》
，
劇
中
女
主
角
愛
飲
咖
啡

，
她
的
爸
爸
因
此
非
常
憂
慮
，
怕
女
兒
為
此
而
嫁
不
出
，
千
方
百
計

要
女
兒
戒
掉
咖
啡
癮
。

聽
聽
劇
中
女
兒
唱
出
愛
咖
啡
宣
言
：

﹁咖
啡
甘
香
無
比
，
比
萬
千
熱
吻
更
迷
人
，
比
麝
香
葡
萄
更
醇

美
！
咖
啡
咖
啡
我
要
你
。
若
有
人
想
跟
我
約
會

，
就
給
我
一
杯
咖
啡
罷
！
﹂

《
咖
啡
清
唱
劇
》
氣
氛
輕
鬆
，
想
不
到
巴

赫
也
有
詼
諧
的
一
面
！
踏
入
一
年
之
始
，
祝
願

每
位
讀
者
不
用
喝
咖
啡
，
都
可
以
像
《
咖
啡
清

唱
劇
》
中
的
主
角
般
活
力
充
沛
，
快
意
人
生
！

新
咖
啡
人
生

賴
建
群

W
SJ

年
度
好
書

軒
轅
伯

近期有營養學者對市
場上充斥的垃圾食品提出
一個新說法：世界上 「沒
有垃圾食品，只有垃圾吃
法」，正確地吃垃圾 「食
品的方法是懂得什麼時候

吃、如何吃、吃多少」。
筆者不敢認同此觀點。垃圾食品始終是垃

圾食品，被認定是垃圾食品的食物通常是不含
，或極少含有營養物質，而調味劑、調色劑和
防腐劑卻很高的食品。除了高糖和高脂帶來的
熱量外，幾乎對人體沒有益處，還給人體健康
帶來了影響。

持新說法學者的理據是，如果把垃圾食品
「放到一個極度貧困的地方，它會是一個很好

的營養食品」。此理據不能說服人，生活在再貧
困地區的人也是人，他們需要維持生命起碼的營
養素，而不是將垃圾食品運到那裡就變成了營養
品。

有學者將垃圾食品逐項分類的方法相對比較
科學。

如汽水、可樂、白酒等被認為是垃圾食品之
最的五星級，因它除了含糖和不良物質之外，幾
乎不含人體所需要的營養成分；燒烤類食品、醃
製食品和加工類肉腸等，雖有營養成分，但會產
生或添加化學物質而有可能致癌被列為四星級；
奶油製品、油條、麻花等含有反式脂肪及重油擬
列為三星級；冷凍甜點、果脯不宜多吃列為二星
級；而薯條、方便麵、罐頭食品、漢堡包等不是
完全沒營養成分，而列為一星級較合理。

垃圾食品的分類 思 健

二〇一〇年一月三日 星期日
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世
界
上
差
不
多
每
個
角
落
都
有
華
人
，

尤
以
東
南
亞
最
多
。
他
們
或
其
先
祖
由
中
國

遠
道
而
來
，
背
後
都
有
一
段
動
人
故
事
，
而

他
們
在
彼
邦
胼
手
胝
足
，
亦
經
歷
了
相
當
多

的
辛
酸
。
我
到
外
國
旅
行
，
總
喜
歡
走
到
華

人
聚
居
的
地
方
跟
他
們
聊
天
，
藉
此
了
解
當

地
的
環
境
和
人
民
的
生
活
。
儘
管
萍
水
相

逢
，
一
旦
話
匣
子
打
開
，
話
題
便
會
源
源

不
絕
。香

港
電
台
最
近
播
出
電
視
節
目
《
華
人

移
民
史
》
，
每
集
我
都
收
看
，
讓
我
尋
回
了

往
昔
旅
行
的
記
憶
。
東
南
亞
的
華
人
努
力
保

留
中
國
的
傳
統
風
俗
，
並
將
這
種
觀
念
灌
輸

給
下
一
代
，
令
許
多
土
生
華
人
既
能
說
中
國

方
言
，
有
些
甚
至
能
讀
寫
中
文
。
每
逢
中
國

節
誕
，
他
們
都
大
肆
慶
祝
，
弘
揚
華
人
傳
統

。
走
入
華
人
社
區
，
彷
彿
看
到
舊
香
港
的
影

子
，
街
道
兩
旁
是
騎
樓
式
店
屋
，
商
舖
招
牌

中
外
文
並
列
，
老
店
散
發
着
上
世
紀
的
情
懷

，
時
間
凝
固
在
歷
史
的
長
廊
中
。

中
國
人
大
量
移
居
海
外
始
於
十
九
世
紀

中
葉
，
當
時
國
家
民
不
聊
生
，
英
法
聯
軍
逼

使
清
政
府
簽
訂
《
北
京
條
約
》
，
其
中
一
條
容
許
外
國
商
人

招
募
華
人
出
洋
工
作
，
因
而
掀
起
了
﹁賣
豬
仔
﹂
的
熱
潮
。

華
工
來
到
南
洋
，
在
艱
苦
環
境
拚
搏
，
有
少
數
最
後
得

以
﹁衣
錦
還
鄉
﹂
，
但
大
多
數
人
從
此
留
下
來
，
終
老
一

生
。

已
播
出
的
《
華
人
移
民
史
》
分
別

講
述
華
工
血
淚
史
、
華
商
的
冒
起
、
華

僑
對
國
家
的
情
懷
，
以
及
東
南
亞
各
國

在
二
戰
後
所
實
施
的
同
化
和
包
容
政
策

。
若
錯
過
欣
賞
，
可
在
香
港
電
台
網
站

收
看
。

我國篆刻藝術源遠流長。
自晚明文彭（書畫家文徵明長
子）、何震、蘇宣，明末清初
的周亮工，康、雍、乾的高鳳
翰、丁敬、蔣仁、黃易，以至
清代中後期的陳鴻壽（陳曼生
）、趙之琛、鄧石如（鄧琰）

、趙之謙、翁大年、吳昌碩等，人才輩出，風格各
異。

其中有篆法雄奇詭異、放縱挺勁者，有稚拙俊
秀、隨意自然者，也有渾厚古樸、神韻俱足者，各
擅勝長，如百花齊放。

例如附圖就是乾隆年間至嘉慶時期著名篆刻家
鄧石如丁丑劫餘印存，篆刻 「我書意造本無法」。
（此詩句應出自宋代文豪蘇東坡醉墨堂詩；記得下
句為 「點畫信手煩推求」）。可見其書寫功力乃直
接運用到鐵筆上，而取法漢代碑額璽印，自創一格
；刀法圓熟，富體勢筆意，活中生樸，沉雄蒼勁。

難怪魏稼孫指
鄧石如的篆刻與書
法渾成一體， 「書
從印入，印從書出
」。鄧石如所刻的
「蘭為知己」、
「意與古會」和
「靈石山長」等，

皆能刀中見筆，結
構嚴謹，虛實相生
，疏密自然。正如
他自己說： 「疏處
可以走馬，密處不
使透風」。

吳昌碩曾表示
，吳讓之的圓健溫
婉和平整章法值得
學；但鄧石如的韻
味印風卻無法學。

我
書
意
造
本
無
法

李
英
豪

馬
六
甲
仍
保
留
上
世
紀
的
華
埠
風
情

華人移民史 陳天權

紅封包坐位望贏坐位望贏

增速氣勢佳增速氣勢佳百利旺百利旺

「盈驥」 昨晨快試，步順神生

方嘉柏今季至今戰績頗佳，旗下馬匹
「紅封包」 要盯緊

責任編輯：蔡偉恆

（截至（截至22日）日）（截至（截至22日）日）

練馬師

告東尼

方嘉柏

蔡約翰

約翰摩亞

賀 賢

姚本輝

文家良

葉楚航

蘇保羅

徐雨石

李易達

何 良

霍利時

苗禮德

鄭俊偉

呂健威

告達理

沈集成

梁定華

胡 森

伍碧權

吳定強

薛達志

黃汝安

冠

25

22

21

19

19

17

15

14

14

13

13

11

10

8

8

8

8

8

7

6

5

4

4

4

亞

17

19

21

16

11

10

8

23

12

7

5

14

18

15

14

10

8

8

9

16

5

9

5

4

季

17

18

22

20

5

12

13

15

7

9

7

17

15

11

7

8

14

12

10

17

4

10

7

6

殿

22

15

13

20

9

7

12

15

9

19

13

6

11

12

12

16

6

13

4

14

5

6

14

10

出賽
總數

201

199

187

184

126

159

147

198

117

214

165

140

199

113

98

139

84

123

111

182

84

127

143

154

勝出率

12.4

11.1

11.2

10.3

15.1

10.7

10.2

7.1

12.0

6.1

7.9

7.9

5.0

7.1

8.2

5.8

9.5

6.5

6.3

3.3

6.0

3.1

2.8

2.6

騎 師

柏 寶

蔡明紹

韋 達

楊明綸

梁家俊

白德民

潘 頓

鄭雨滇

勞愛德

杜利萊

黎海榮

蘇狄雄

柏威廉

馬偉昌

巫斯義

卓 利

梁明偉

都 爾

韋健仕

湯智傑

徐君禮

賴維銘

王志偉

梁家偉

衛韜禮

薛順強

冠

36

26

24

17

16

15

14

13

13

13

12

11

10

9

7

6

6

5

5

4

4

3

3

3

2

1

亞

27

15

36

10

12

16

16

23

16

14

5

12

5

7

6

5

4

9

2

7

1

15

5

2

7

4

季

24

17

26

13

13

21

10

14

12

14

17

8

8

10

6

10

4

14

3

4

3

12

4

0

8

4

殿

22

17

16

11

16

20

19

12

10

22

7

11

6

8

11

8

2

6

6

7

6

15

5

3

6

6

出賽
總數

226

183

222

157

170

140

191

191

155

193

151

130

125

136

103

127

93

108

95

110

65

176

89

53

74

62

勝出率

15.9

14.2

10.8

10.8

9.4

10.7

7.3

6.8

8.4

6.7

7.9

8.5

8.0

6.6

6.8

4.7

6.5

4.6

5.3

3.6

6.2

1.7

3.4

5.7

2.7

1.6

昨晨出試馬並不疏落
，下周三有賽程馬匹超過
二十多匹進行快跳考驗，
有一段時間此起彼落，令
人難以兼顧，現將所見摘
述如下：

「百利旺」郭爾達試
兩段，沿中外欄走，前段速度不快，直路予人
步伐開揚有力，最後一段增速時氣勢更佳，狀
態水準甚佳。

「新意思」助手試兩段，沿中欄快跳，最
後一程加快腳步，勁度比前有明顯進展，過了
終點之後餘勢甚強，直衝至對面直路才收得
停。

「友利多」徐君禮試兩段，全程貼欄走來
步頭有力，神色生猛，毛水有光澤，馬身輕盈
，狀態依然具爭拚水準。

「最上」助手、 「好活力」助手同跳兩段
，前駒外檔緊扣下仍有留不住感覺，後駒貼欄
走步勁亦不弱，兩駒均在水準之上。

「冠威星」梁家俊跳兩段，扣住在貼欄走
來步頭上力，衝過終點後餘勢十分強，狀態已
回復爭拚水準。

「廣友名駒」助手試兩段，沿欄按韁至最
後二百米處才增速，四蹄盡展，過終點後氣勢
不弱，狀態比上仗有明顯進展。

「紅封包」
助手、 「寶貝王
子」助手同試兩
段，前駒貼欄走
心火比前旺盛，
出腳有力，後駒
外檔走來步勁亦
不弱。

「馬有成」
助手試兩段，沿
欄慢走，入直路
至三百米增速，
印象甚佳，狀態
依然具備作戰水
準。

「火耀雷霆
」徐君禮、 「金
紫荊」助手同試
兩段，前駒外檔
緊扣下仍搶住走，步勁比前增強，後駒狀態亦
保持勇健，持續在進步之中。

「勁有盈」梁家俊試兩段，沿中檔走，直
路上出腳爽勁，身壯毛水有光澤，過了終點後
餘勢極強，狀態水準保持勇健。

「魅力寶」賴維銘試兩段，直路時走來步
頭有力，毛色深潤照得見人，馬身扎實，感覺

上已是今季以來最好一次。
「軍策令」助手試兩段，沿中外欄走速度

雖然不快，但直路四蹄開揚有力，收身不錯，
雙眼有神，印象比入位時更佳。

「活威小子」助手試兩段，全程貼欄按韁
而馳，扣住走來神氣不弱，體型扎實，落腳輕
盈有力，狀態保持贏馬水準。

日前我說過如今投
注趨勢宜優先吼實蔡、
東、柏廄馬。摩廄已轉
回上季中後期前的手法
，吾輩馬迷要有所適從
，減少以至避免受愚弄
，當然亦可減少損失。

經過元旦日一戰，上述睇法會否改變？目前
而言，先吼蔡、東兩廄馬還是適當的，柏廄
馬依然要留意。

下次夜賽，從參戰馬的牌面看，東廄馬
普遍佔不到優勢，待十日的日賽才吼緊未遲
。轉過來看蔡廄馬，仍屬較有分量的。柏廄
馬此次夜賽報名馬雖不多，但有兩、三匹是
屬於有力一較高下的，而且看昨課之認真快
磨，應不是陪跑趁熱鬧，如 「紅封包」與

「發達心聲」。 「紅封包」參加第三班千二
米賽事，是有條件坐位望贏。對手有蔡廄之
「賞蝦王」。但以戰績計， 「賞蝦王」還是

比不上 「紅封包」。比較之下， 「紅封包」
此次遇到的對手比 「賞蝦王」更可畏，也許
是 「嘉飛」。要提出的是 「嘉飛」在上次賽
前狀態甚佳，結果敗於 「龍武軍」及 「賞蝦
王」腳下得第三，賽後復課所見，彼此都能
保持好狀態。 「賞蝦王」戰意如果稍有猶豫
， 「嘉飛」更有可能擊敗 「紅封包」？不妨
一想。

「發達心聲」此次參加第三班一六五○
米賽事，以往績及現況配合計，雖然談不上
是有把握擊敗強對手取得勝利，但近日早課
看來觀感特別好，如用減磅騎師取得便宜，
取勝機會仍不可輕視。

元旦賽事過後
，下次賽事在快活
谷跑八場，其中一
場設紀利華木球會
挑戰杯，仍以質新
當勇馬為重心。

「美猴王」乃
今季自購新馬，兩次跑谷草千二米，俱
能贏得頭馬，且姿態甚輕鬆。首仗以一
又四分三馬位擊敗 「大紅袍」；上賽又
再以一又四分一馬位贏 「心中有勁」。
其父為澳洲二○○一年棗色馬，贏過四
仗頭馬，可及千二米，在二○○五年退
役為配種馬。 「美猴王」兩仗贏谷草千
二米，復課仍未放鬆，韋達再來操試，
力爭三連捷。

「歡呼星」乃上季自購馬，首季跑
過兩仗，千二和千六米，俱落後跟跑。
踏入今季，首四仗出谷草一千和千二米

，皆未見得好；上仗熱夠身跑千二米，
終取得頭馬，後上以個半馬位壓倒 「聲
威旺」。該駒來自澳洲，在當地跑三仗
，在一千和千二米得第二；後在一○五
○米贏頭馬。其父贏過兩仗頭馬，包括
一級賽事，上仗既在谷草千二米拚出
頭，保持佳態下，力足爭再捷，值得追
捧。

另外， 「銀河神駒」乃今季之自購
馬，上仗初出跑谷草千二米，落後跟跑
回，但只不過負於頭馬 「應變計劃」四
個半馬位，初出排十二檔，亦不能有何
苛求。 「銀河神駒」來自澳洲，在當地
跑四仗，千二米得第二；後分別贏千一
和千二米；亦在千二米跑第三。此駒與
「勇將軍」同系，其父乃三歲冠軍短途

馬，贏過十二仗，包括多場一、二級賽
事。此駒熱過身，今仗排得好位，屬冷
敲對象。

美猴王爭三連捷


