
最
近
很
多
企
業
都
表
示
，
想

加
快
在
亞
洲
地
區
上
市
的
步
伐
，

香
港
自
是
可
從
中
受
惠
。
而
亞
洲

國
家
的
現
金
集
資
能
力
，
也
間
接

進
一
步
影
響
了
許
多
國
際
性
科
技

企
業

—
這
些
跨
國
高
科
技
公
司

的
管
理
層
，
近
月
都
在
重
新
思
考

其
企
業
在
金
融
海
嘯
之
後
，
下
一
步
應
該
怎
樣
走
。
主

要
原
因
，
乃
是
不
少
科
技
公
司
，
現
時
其
實
儲
有
不
少

現
金
，
一
方
面
金
融
海
嘯
令
他
們
不
知
該
投
資
到
哪
裡

，
另
一
方
面
其
實
在
今
天
的
投
資
氣
氛
之
下
，
也
難
以

推
出
具
龐
大
吸
引
力
的
新
計
劃
。
上
述
現
象
其
實
不
單

令
投
資
者
十
分
擔
心
，
也
令
各
國
政
府
煩
擾
：
試
想
想

，
倘
若
連
塑
造
人
類
未
來
的
科
技
企
業
，
也
用
不
了
其

現
金
進
行
新
計
劃
、
新
項
目
，
他
們
把
錢
儲
起
來
，
只

會
令
全
球
整
體
的
發
展
步
伐
放
緩
！

至
於
現
時
儲
存
現
金
最
多
的
科
技
企
業
當
中
，
排

第
一
位
的
是
﹁微
軟
﹂
，
儲
有
超
過
三
百
億
美
元
；
而

排
第
二
位
的
是
向
來
主
意
多
多
的
蘋
果
電
腦
（
儲
有
約

二
百
五
十
億
美
元
）
。
﹁谷
歌
﹂
與
思
科
系
統
則
同
樣

儲
有
二
百
四
十
五
億
美
元
，
一
同
排
第
三
名
。

另
外
，
英
特
爾
則
存
有
一
百
一
十
七
億
美
元
，
接

下
來
的
韓
國
三
星
電
子
及D

e ll

也
分
別
儲
有
七
十
多
億

美
元
。
至
於
全
球
最
大
的
相
機
公
司
﹁佳
能
﹂
，
以
及

互
聯
網
世
代
﹁生
還
者
﹂
亞
馬
遜
（A

m
a zon. c om

）
，

如
今
都
是
能
躋
身
十
大
儲
有
現
金
最
多
的
科
技
公
司
排

名
，
兩
者
均
儲
有
六
十
多
億
美
元
。
以
上
這
些
科
技
公

司
加
起
來
，
共
儲
有
超
過
一
千
五
百
億
美
元
，
即
約
港

幣
一
萬
二
千
億
左
右
，
也
就
是
超
過
一
兆
港
元
！
既
然

這
些
公
司
不
知
手
上
這
麼
多
現
金
該
用
在
何
處
，
其
股

民
倒
不
如
要
求
相
關
企
業
快
快
分
紅

—
不
知
道
人
類

的
未
來
該
往
哪
裡
走
，
儲
那
麼
多
錢
幹
嗎
？
把
現
金
給

股
東
可
能
更
有
建
設
性
，
起
碼
可
策
動
另
一
些
投
資
！

春天應該是睡得最好的季節，有詩為證： 「草堂春睡足，窗
外日遲遲」。 「春眠不覺曉，處處聞啼鳥。」並非只有中國人如
此說，世界衛生組織由二○○一年開始，已將每年的三月二十一
日定為 「世界睡眠日」，提醒世人注意休息，爭取優質睡眠，並
關懷那些失眠、睡眠質量差的人士。

中醫養生，春主肝，睡眠不足，一定傷肝。而西醫亦認為，
人類肝臟在晚上需要充分休息，才能支援其他器官的造血、解毒
、消化工作。但，很可惜，睡不好，傷肝；肝不好，就更加睡不
好。如此惡性循環，身體就越來越差。因此，中國睡眠研究會提
出了二○一○年 「世界睡眠日」的中國主題： 「良好睡眠，健康
人生。

睡眠是健康關鍵中的關鍵。養身不如養心，養心離不開優質
睡眠。藥補不如膳補，膳補不如神補，沒有深層睡眠，如何能養
神？晚上睡得安穩，就是最好的養心寧神的
靈丹妙藥。

請記住這句話， 「天天睡得好，年年不
覺老。」一個長期缺乏優質睡覺的人，其實
，連內臟也提前衰老。而一日睡眠不足，有百
分之七十六的人翌日的免疫力已明顯下降。

睡眠最補身 易經緯

聽
了
幾
場
香
港
藝
術
節
的
音
樂
會
，
不
知
怎
的
，
觀
眾
都
在
樂
章
中
間
鼓
起
掌
來
。
幾
位
友

人
大
惑
不
解
，
畢
竟
藝
術
節
的
觀
眾
群
，
向
來
多
是
愛
樂
之
人
，
幾
年
間
都
沒
有
這
個
情
況
，
怎

麼
今
年
水
平
忽
然
有
所
下
降
？
我
跟
他
們
說
笑
，
觀
眾
水
準
其
實
沒
有
下
降
，
反
而
可
能
是
他
們

剛
聽
了A

l ex
R

o ss

三
月
初
在
皇
家
愛
樂
協
會
的
講
座
，
所
以
要
﹁起
義
﹂
鼓
起
掌
來
。

他
們
才
是
最
潮
的
觀
眾
！
羅
斯
是
《
紐
約
客
》
的
樂
評
人
，
今
次
應
邀
主
講
，
講
題
是
音
樂

會
文
化
的
創
造
與
再
創
造
。
他
說
，
兩
個
世
紀
前
，
交
響
曲
協
奏
曲
中
間
的
鼓
掌
，
是
正
常
不
過

的
。
而
且
，
作
曲
家
會
因
為
沒
有
鼓
掌
，
而
懷
疑
作
品
不
受
歡
迎
：
布
拉
姆
斯
的
第
一
鋼
琴
協
奏

曲
，
就
是
一
例
。
這
種
文
化
，
一
直
延
續
到
二
十
世
紀
初
。

可
是
，
隨
着
社
會
變
遷
，
音
樂
會
漸
走
向
形
式
化
，
以
迎
合
中
產
階
層
對
品
味
的
追
求
。
再

加
上
錄
音
技
術
走
入
演
奏
會
，
欣
賞
大
型
的
交
響
曲
，
成
為
一
個
人
在
家
的
獨
樂
。
音
樂
會
於
是

複
製
聽
唱
片
的
環
境
，
不
受
掌
聲
騷
擾
。

講
座
內
容
在
網
上
引
來
好
些
討
論
。
音
樂
會
文
化
已
至
如
此
地
步
，
觀
眾
如
經
歷
宗
教
禮
儀

般
，
需
符
合
很
多
音
樂
會
禮
儀
的
制
約
。
但
是
，
羅
斯
的
潛
台
詞
，
似
乎
是
這
種
文
化
已
對
古
典

音
樂
的
前
途
構
成
威
脅
。
對
於
新
一
代
年
輕
人
來
說
，
不
要
說
動
彈
不
得
，

是
一
大
苦
處
；
他
們
的
專
注
力
，
更
是
短
暫
。

最
近
有
兩
位
老
師
，
分
別
帶
學
生
聽
音
樂
會
，
一
首
序
曲
都
讓
學
生
叫

苦
連
天
，
因
為
七
分
鐘
對
他
們
而
言
，
已
是
極
限
。
那
麼
是
不
是
顛
覆
文
化

，
讓
兩
個
世
紀
前
的
風
氣
返
回
音
樂
廳
，
就
能
救
回
不
斷
老
化
的
古
典
音
樂

聽
眾
？
這
一
觀
點
所
受
的
質
疑
卻
也
不
少
。

樂
章
間
的
鼓
掌

胡
銘
堯

科
技
公
司
現
金
多

軒
轅
伯

香港將要實施新的香
煙入境規定，以前旅客可
攜帶三包免稅煙入境，舊
規定經立法會表決取消後
，市民每次最多只准帶十
九支香煙出入境，以供自

用，免稅店日後亦不賣煙。
說實話，自去年香港大幅度提高煙草稅

百分之五十後，煙民們（包括本人）已少吸
了很多煙，畢竟煙價佔了收入的很大一部分
，甚至高於交通費。戒煙難，實在忍不住，
周末出境一次，帶回三包免稅煙可維持一周
。現在此路也不通，不如藉此機會戒了吧！
一時戒不了，可第一步大幅度少吸煙，到吸
煙慾不再強烈時，再果斷戒之。

要少吸煙，首先要戒掉晨起第一支煙。
空腹吸煙，煙氣對肺、支氣管及胃的不良刺
激最大，而且在睜開睡眼時吸煙，對心臟和
血管的危害也最大。第二戒是飯後一支煙。
飯後吸煙，身體在對食物消化、吸收的同時
，對香煙煙霧的吸收能力也增強，吸進的有
害物質也增加；同時還給會胃及十二指腸造
成直接損害，使胃腸功能紊亂，膽汁分泌增
加，容易引起腹部疼痛等症狀。第三戒是飲
酒時抽煙。又煙又酒使肝臟代謝功能只能顧
及清除酒精，而使煙草的有毒物質在人體內
長時間停留，加大了煙草對身體的危害程度
。第四戒是如廁吸煙。廁所裡氨的濃度高，
氧的含量相對較低，煙草在此氛圍下則產生
更多的二氧化硫和一氧化碳。

少煙 戒煙 思 健

二〇一〇年三月二十三日 星期二
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永
利
街
是
香
港
近
年
一
個
有
代
表
性
的
保

育
個
案
，
它
不
但
引
起
了
大
眾
對
舊
街
和
唐
樓

的
興
趣
，
而
且
還
令
許
多
平
日
甚
少
或
從
未
踏

足
中
上
環
半
山
的
市
民
，
認
識
區
內
豐
富
的
建

築
遺
蹟
，
細
味
當
中
的
歷
史
文
化
。

位
處
皇
后
大
道
中
與
堅
道
之
間
的
中
上
環

，
是
昔
日
華
人
的
居
住
區
。
這
一
帶
全
是
斜
坡

地
，
有
不
少
南
北
走
向
的
路
段
都
是
石
級
，
像

樓
梯
街
、
城
皇
街
和
磅
巷
，
百
多
年
來
為
居
民

提
供
上
落
的
方
便
。
荷
李
活
道
與
城
皇
街
倚
靠

中
央
書
院
舊
址
的
石
牆
，
長
滿
了
盤
根
錯
節
的

榕
樹
，
倍
添
古
樸
情
懷
。

區
內
另
一
特
色
是
許
多
住
宅
樓
宇
建
於
台

階
之
上
，
譬
如
永
利
街
、
儒
林
台
、
大
安
台
等

，
各
自
組
成
小
型
社
區
，
沒
有
車
輛
行
走
，
居

民
可
坐
在
戶
外
工
作
。
雖
然
今
天
有
些
台
階
已

經
冒
出
新
廈
，
但
擋
土
牆
、
石
級
等
外
圍
建
築

依
然
散
發
着
古
雅
悠
閒
的
氣
息
，
過
去
經
常
是

電
影
公
司
和
電
視
台
取
景
之
地
。

前
往
此
區
適
宜
漫
步
遊
逛
，
可
從
荷
李
活

道
前
已
婚
警
察
宿
舍
（
即
中
央
書
院
舊
址
）
起

步
，
由
城
皇
街
拾
級
而
上
，
便
到
了
近
日
備
受
關
注
的
必
列

者
士
街
街
市
和
永
利
街
。
接
着
續
往
儒
林
台
，
再
轉
上
堅
巷

，
參
觀
已
列
為
法
定
古
蹟
的
醫
學
博
物
館
，
之
後
回
到
必
列

者
士
街
，
看
看
中
西
合
璧
的
中
華
基
督
教
青
年
會
。
附
近
是

一
八
九
四
年
鼠
疫
爆
發
的
重
災
區
，
政

府
已
將
所
有
樓
房
夷
為
平
地
，
興
建
了

卜
公
花
園
。
今
天
一
條
短
短
的
太
平
山

街
，
竟
有
六
間
廟
宇
之
多
，
名
副
其
實

是
香
港
的
廟
街
。

一些有研究心得與喜愛唐代金
銀器的朋友們，皆知道那時是我國
古代鑄製金器全盛期，而且深受外
來各種文化影響。由於歷來出土者
多屬容器類，致使不少人忽略了那
時特製的金首飾精美程度。

唐代金器上紋飾的衍變，有規律可循。筆者最推崇
的是那時的鳥紋，可能與自己素來喜歡鳥類和鳥形古物
的主觀因素有關。如唐代初期鴻雁銜綬紋九瓣金銀盌，
多少受古波斯薩珊王朝製品影響。唐代鳥紋金銀器注重
完美結構以及紋樣的章法、格局；圖案的設計比例與對
稱適中，前後呼應，甚富韻律和節奏。像那時製的石榴

花結葡萄飛鳥紋樣，使人感到
動靜合一的美，細緻玲瓏，風
格高雅。刻鏨鸚鵡紋、鴛鴦紋
、孔雀（視為瑞鳥、吉祥鳥）
紋及薩珊式立鳥紋。

令筆者印象最深刻的兩件
唐代黃金首飾（博物館藏品）
，其一為金雀玉搔頭（相傳楊
貴妃也常戴金雀髮飾）；其二
就是附圖的唐代黃金花鳥紋笄
（上部），鑲嵌寶石，異常珍
罕，工藝精湛。

二者可見唐代金飾製作的
進步，已普遍使用板金、澆鑄
、焊接、切削、拋光、鉚、鍍
、錘打、刻鏨與鑲嵌等技術，
使人驚訝。

唐
代
鳥
紋
金
首
飾

李
英
豪

在
儒
林
台
仍
可
尋
找
中
上
環
半
山
的
舊
貌

中上環舊區 陳天權

責任編輯：黃秀娟 逢星期一至五刊出（假期停刊）校園新人類校園

如何學好通識科（二十七）

有料的價值判斷 黃家樑

嶺大社區學院學生天津交流嶺大社區學院學生天津交流 緊記我愛你 綽 綽

「知己知彼、百戰百勝」
，為使港生獲內地工作學習機
會，從而擴闊個人視野及增強
職途競爭力，嶺南大學社區學
院與天津職業大學合辦交流生
計劃。近日，修讀 「旅遊及酒
店實務高級文憑」的首批應屆
三年級本地學生，順利抵達天
津，開始在天津職大的實習之
旅。

學生初抵天津，人生路不
熟，難免顯得拘謹；歡迎宴中
，天津職大校長董剛甫以幽默
口脗，向各學生介紹京津名菜
「狗不理」： 「狗不理包子有

十八道褶痕，看起來活像朵花
兒；我們常常稱年輕貌美的女
孩子像花兒，但切記不可說錯
她們像個包子。」董校長一席
趣話，令學生們莞爾微笑，眾
人緊張情緒頓時盡抒，交流之
旅於歡愉氣氛下展開序幕。

狗不理包子似朵花
輕鬆過後，董校長隨即闡

述天津職大架構、課堂教學及

行政管理等現況，並順道介紹
指導老師及校內近期活動，讓
學生對交流生活有初步理解。

天津職大特別為學生在開
課空檔期間，安排他們到訪市
內多個景點，感受北方地道風
土人情，包括楊柳青博物館、
意式風情街及古宅四合院等。
此外，鑑於學生特別關注學習
環境，指導老師提前親領他們
參觀校內的 「酒店專業實訓基
地」；得悉將於該基地學習調
酒、泡茶及泡咖啡，學生急不
及待希望課程早日開始，更打
趣笑說： 「倒不如現在正式上
課，泡一杯香濃的咖啡品嘗。」

與津職大結姊妹校
嶺南大學持續教育及社區

學院院長馮培榮寄語眾學生交
流生活愉快，學有所成回港，
並謂： 「學院一直貫徹博雅教
育理念，追求卓越的辦學質素
，致力建立與各地高等學府的
網絡，為學生提供多元實習經
驗。」

嶺 南 大 學 社 區 學 院 自
2008 年與天津職業大學結為
姊妹院校，抵津交流生將於該
校的酒店專業實訓基地，接受
由前台服務、調酒、客房服務
以至宴會策劃，內容包羅萬有
的全日制餐飲業實習訓練。目
前，酒店專業實訓基地由天津
職大國際交流學院管理，設有
客房、餐廳、酒吧、咖啡廳及
茶藝室。

為提升學生英語程度，加強同學之間互助
互愛，鴨脷洲街坊學校推行 「英語大使」、
「中文同儕伴學計劃」、 「英文同儕伴學計劃

」和 「數學小先鋒計劃」，大受家長及同學歡
迎。而最大得益的就是一至三年級參與的同學
和家長。家長們更異口同聲讚揚以上活動，令
子女可以愉快地學習，提高了子女的讀書興趣

。同時，也減少了父母在家督導子女學
習的壓力。增加了晚上、周末一家人共
享天倫的時間。

鴨脷洲街坊學校一班就讀高小的同
學。他們的中文、英文、數學科很優異
，又非常熱心和樂於助人。他們接受完
小導師訓練後，便加入學校所舉辦的
「英語大使」、 「中文同儕伴學計劃」

、 「英文同儕伴學計劃」和 「數學小先
鋒計劃」的隊伍，更願意放棄小息玩樂
的時間，指導一至三年級同學學習中、
英、數各科。就這樣，這一群高小的優
異生便榮升為小導師了。

六年級周秀銀同學及郭兆如同學表
示，她們擔任了 「英文同儕伴學計劃」
小導師後，深深感受到教學相長的道理
。她們說： 「備課令自己溫故知新。」
因為她們每當遇到難題時，都會向老師
請教，務求做足準備功夫。她們利用小
息時間，以一對一的形式，陪伴低年班同學讀
書。她們看着低年級同學的讀寫能力、學習興
趣和自信心漸漸增長，內心感到非常高興和安
慰。她們慶幸能夠成為 「英文同儕伴學計劃」
的小導師，可以為同學服務。

至於五年級李綽盈同學，她同樣擔任 「英
文同儕伴讀」小導師，她認為自己好像當了教
師一樣，責任感也提高了，她覺得這份差事能夠
提升她的觀察力和解決問題的能力。當她看到
低年級的同學成績有進步時，感到十分滿足。

▲天津職業大學校長董剛（後排左
三）與教職員們親臨歡迎宴，迎接剛抵
達天津的嶺南大學社區學院旅遊及酒店
實務高級文憑三年級港生，並向他們介
紹課堂教學、行政管理及導師等事宜

◀天津職大安排交流生遊覽市內多
個景點，藉此深入了解當地文化；圖為
學生們攝於著名景點意式風情街
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在結束 「如何學好通識科」這系列時，筆者
想跟大家重溫貫串二十多篇文章的核心理念，就
是學習通識的 「三部曲方程式」：

時事、理論、知識＋思考分析＝個人見解
其實，通識科要求同學面對不同的社會議題

時，能夠運用 「知識」和 「技巧」去作出 「價值
判斷」。因此，上兩篇文章提及 「價值判斷」時，介紹了一個可供參
考的方法，就是 「運用價值衡量」，把不同的價值觀加以分析，最後
作出取捨，並說明抉擇的原因。除此以外，當我作出判斷時，還可以
加入理論和知識，作為我們判斷的基礎，這不但顯示了答題者的才學
，加強議論的說服力，更可展示觸類旁通和應用分析的能力，突出自
己靈活運用所學以建構論點的技巧。因此，當我們要判斷議題的是非
曲直時，不妨加入相關理據。請看看以下例子：

答案一：父母在管教子女時，不要凡事為他們作決定，要逐步培
養他們自主的能力，否則他們就會成為永不長大的孩子。

答案二：父母在管教子女時，不要凡事為他們作決定，這樣只會
令他們成為心理學家馬西亞（Marcia）所說的 「提早成熟者」，慣於
依賴權威，心理上不成熟自主，無法獨自面對挑戰，所以父母要逐步
培養子女的自主能力。顯而易見，由於答案二加入了心理學家的理論
，內容自然較為圓滿，展示的能力也較答案一高，是較為 「有料」的
價值判斷。不過，當我們運用理論以建構觀點時，切記要真正理解有
關理論，不要張冠李戴；更不可囫圇吞棗，牽強附會地用於不適當情
景，以免畫虎不成反類犬。

▲鴨脷洲街坊學校的優異生，加
入 「英文同儕伴讀」 計劃後，成為小
導師，發揮協作友愛的精神

▲初小同學在小導師的指導下，讀寫能
力、學習興趣和自信心漸漸提升起來

幾天來，在酒店的餐廳都看見那位先生吃
早餐。今早，我們聊起來─天氣、海浪、喧
嘩到凌晨四時的大學度假生，然後，聊到孩子。

「我們有四個女兒，十四歲的長女不願起
床。你呢？」

他臉色一沉，問及老人家的兒女是很危險
的話題，而我遇到機會總會問的，他們或是自豪或是傷心失望，對孤
單的老人是一個分享或發泄的機會。

「我只有一個兒子，四十多歲了，在愛荷華是很出名的醫生，豪
宅、遊艇、私人飛機、結婚離婚……八年前來電說與我兩老暫時斷絕
來往，以前亦只是一年見一次吧，現在是音訊全無，我們嘗試補救，
但他不要見我們。」

「我還好，他媽就很慘，她花了很多心血栽培他，十四歲中學畢
業，十七歲大學畢業……唉，好幾年沒收過一張母親節卡。」

「每年來這酒店度假一個多月，幾十年了，朋友看着他長大，見
面問起他，我們亦只能說 『不錯』。」

真可憐呢！不單是兒子不認他們，更慘的是他完全看不見自己或
他的媽媽的錯處，那些修補的嘗試亦是徒然。

在回家的車程，我對女兒們說： 「人生有很多有趣、奇怪的轉捩
點，若有一天，我們的關係惡化，好像今早那老先生和他的兒子那樣
，請緊記 『我們愛你』。」有點不合邏輯，若記得愛，又怎會絕交？

女兒回答： 「你亦一樣。」在那一刻，我們彷彿立下一個誓約。
米高加一句： 「你們可以不聽我們的，不對我們說話，希望你們

不會離棄愛你們的上帝，那麼，我們在永生裡會再見，關係會變得完
美。」更不合邏輯，若她們愛上帝，又怎會不愛父母？我們真有些神
經質。


