
自
黃
福
榮
先
生
出
殯
後
，
一
個
新

聞
故
事
，
似
乎
已
告
一
段
落
…
…
難
道

我
們
當
中
沒
有
人
想
過
，
要
把
他
的
精

神
切
切
實
實
的
延
續
下
去
？
近
月
來
，

在
汶
川
及
玉
樹
地
震
後
不
少
做
了
截
肢

手
術
並
安
裝
了
義
肢
的
小
朋
友
之
影
像

，
又
有
沒
有
觸
動
你
的
惻
忍
之
心
？

這
些
影
像
所
造
成
的
影
響
，
遍
及
全
世
界
。
例
如
，
今

年
一
月
十
二
日
的
海
地
大
地
震
之
後
，
一
直
最
關
注
今
次
天

災
的
美
國
及
加
拿
大
人
，
全
部
的
焦
點
都
放
在
一
個
作
了
腿

部
截
肢
手
術
的
女
孩
身
上
。
這
名
失
去
右
邊
膝
蓋
以
下
部
分

、
身
材
高
挑
的
女
孩
子
，
叫
﹁費
比
安
﹂
。
地
震
前
，
費
比

安
是
位
出
色
的
專
業
舞
蹈
員
。
她
的
故
事
自
三
個
月
前
被

《
紐
約
時
報
》
報
道
後
，
即
時
惹
來
多
方
熱
烈
關
注
，
甚
至

每
個
美
國
人
都
祝
願
費
比
安
，
可
以
盡
快
重
新
跳
舞

—
仿

如
她
便
是
整
個
海
地
：
她
重
新
振
作
，
海
地
也
會
重
新
站
起

來
。

豈
料
，
太
多
人
關
心
費
比
安
，
反
而
令
兩
派
醫
生
出
現

大
對
決
：
一
方
認
為
，
費
比
安
應
該
留
在
原
地
休
養
，
讓
她

在
自
己
最
熟
悉
的
環
境
重
新
生
活
，
繼
續
接
受
物
理
治
療
；

而
且
，
美
國
應
把
技
術
和
資
源
送
到
海
地
，
提
升
當
地
醫
療

水
平
。
可
是
，
另
一
方
的
醫
生
卻
指
出
海
地
的
醫
療
配
套
實

在
太
落
後
，
如
果
想
實
現
費
比
安
能
重
新
跳
舞
的
心
願
，
必

須
要
把
她
送
到
美
國
，
用
現
時
美
國
最
好
的
醫
療
設
備
協
助

她
，
方
有
希
望
達
成
費
比
安
（
以
至
全
國
上
下
）
的
心
願
。

費
比
安
從
美
國
來
的
主
診
醫
生
，
多
月
來
奔
波
於
兩
國

之
間
，
上
月
終
於
找
到
一
所
願
意
免
費
接
收
費
比
安
的
醫
院

，
承
諾
照
顧
她
直
至
可
重
新
跳
舞
為
止
。

但
是
，
接
下
來
醫
院
及
主
診
醫
生
卻
受
輿
論
猛
烈
抨
擊

，
指
摘
主
診
醫
生
沽
名
釣
譽
，
又
說
那
所
願
意
義
診
的
醫
院

只
為
宣
傳
。
最
後
主
診
醫
生
禁
不
住
說
：
﹁人
世
間
真
正
的

災
區
，
並
不
是
建
築
物
倒
下
及
人
命
傷
亡
的
地
方
，
而
是
周

圍
充
斥
着
自
私
自
我
、
權
力
政
治
鬥
爭
，
但
又
沒
有
人
願
意

去
問
真
正
有
需
要
的
人
其
實
所
需
要
的
是
什
麼
。
﹂
說
到
這

裡
費
比
安
說
：
﹁其
實
…
…
我
是
非
常
、
非
常
、
非
常
想
到

美
國
就
醫
。
﹂

我有一位老朋友，已幾十歲，也相識幾十年，真正是老朋友。
他認老服老，急流勇退，用他的話說， 「把發揮的機會讓給年輕人
，把平淡的日子留給自己。」在他的書房，掛一幅斗方，他自嘲書
法是 「天真頑童體」，沒有帖味，顯然是不曾臨摹過名家碑帖，但
又自成一家，拙樸中有點兒像出自剛完成描紅初階小朋友之手筆。

老人寫稚字，寶貴的是那份童心。上款是 「吾老矣，寫十不自
勉」。哪十不？蒙老朋友同意，抄下來與各位共勉： 「不緊不慢，
不早不晚，不鹹不淡，不稀不硬，不喜不煩。」乍看似是遊戲文字
，但聽他解釋，有養生的大道理在。處事不緊張不怠慢。起床、就
寢要守時。膳食不鹹不淡，清茶淡飯便可。保持大便暢通，但又不
拉肚子。要做到這 「八不」已經不易，生活作
息，仍可自我約束把持，但最後 「兩不」，是
心態、修為，是很高的境界。 「八不」與 「兩
不」，互為因果，因為不喜，所以不煩，為了
不煩，所以不喜。寵辱不驚，閒看庭前花開花
落。不以物喜，不以己悲，是仁人君子胸襟。

十不 易經緯

記
得
念
幼
稚
園
中
班
那
年
，
我
一
直
苦
求
爸
爸
讓
我
去
學
芭
蕾
舞
。
大
概
父
母
都

覺
得
，
小
孩
子
學
什
麼
都
是
三
分
鐘
熱
度
，
所
以
爸
爸
沒
有
允
許
我
上
芭
蕾
舞
課
，
只

是
帶
我
去
看
其
他
小
朋
友
學
跳
芭
蕾
舞
！
那
天
的
情
境
我
還
歷
歷
在
目
：
清
楚
記
得
自

己
被
小
朋
友
的
舞
步
和
那
愉
快
的
學
習
氣
氛
所
吸
引
。
整
堂
課
我
動
也
不
動
，
目
不
轉

睛
地
看
着
老
師
如
何
教
學
生
，
回
家
後
還
偷
偷
練
習
當
中
的
舞
步
。
爸
爸
見
我
不
是
鬧

着
玩
，
就
把
我
的
意
願
告
訴
老
師
。
老
師
允
許
我
參
加
預
備
班
，
得
知
消
息
後
我
興
奮

得
不
得
了
，
拉
着
爸
爸
去
給
我
買
芭
蕾
舞
鞋
。
好
幾
個
晚
上
，
我
還
擁
着
舞
鞋
入
睡
，

皮
革
散
發
出
來
的
香
氣
，
我
彷
彿
仍
能
嗅
到
！

可
能
老
師
見
我
學
習
態
度
認
真
，
給
我
很
多
演
出
機
會
：
什
麼
周
年
匯
演
、
商
業

團
體
邀
約
演
出
、
分
校
開
幕
電
視
台
採
訪
等
等
，
我
都
是
站
在
第
一
排
正
中
間
作
示
範

。
我
更
試
過
代
表
學
校
，
為
訪
港
演
出
的
波
士
頓
芭
蕾
舞
團
獻
花
。
為
了
那
不
到
十
秒

的
﹁站
台
﹂
，
我
捉
着
爸
爸
在
家
反
覆
試
練
不
同
款
式
的
鞠
躬
禮
；
現
在
想
起
來
，
還

能
回
憶
起
到
當
年
的
緊
張
和
投
入
！
可
惜
我
的
學
業
成
績
不
爭
氣
，
到
三
年
級
時
被
迫

停
學
芭
蕾
舞
。
再
次
回
到
課
室
，
是
幾
年
前
的
事
了
。
由
當
日
穿

着
粉
藍
色
小
舞
裙
，
到
長
大
後
參
加
成
人
班
，
每
次
上
課
都
帶
給

我
無
比
歡
樂
。

那
次
，
我
給
自
己
買
了
一
雙
芭
蕾
舞
鞋
，
皮
革
傳
來
的
香
氣

仍
是
一
樣
，
多
年
沒
變
！
你
的
孩
子
有
否
告
訴
你
，
他
也
有
一
個

夢
想
？
若
他
也
能
聚
精
會
神
地
投
入
當
中
，
請
盡
量
鼓
勵
他
，
因

他
可
能
正
在
發
展
一
生
中
最
喜
愛
的
興
趣
！

我
的
芭
蕾
舞

林
家
琦

大
灾
之
後

軒
轅
伯

熱衷於減肥的人常
不吃早餐，一日三餐變
兩餐。他們這樣想：早
上腸胃經過一夜的消化
，肚裡的食物已所剩無
幾。新的一天開始，人

體需要熱量，這時機體就逼使體內的脂肪
化為熱量，此時減肥效果佳。如嫌此時缺
乏營養，可吃些水果，而水果所含的熱量
是很少的。

這種想法貌似有理，其實是大錯特錯
。根據美國《預防》雜誌報道，麻省大學
醫學院有最新研究，不吃早餐的人，反而
讓自己創造了更多的增肥機率。其原因是
不吃早餐，會使人體內的血糖驟降，令人
更感飢餓。在食慾的驅動下，午餐會吃入

更多食物，或者在餘下的時間內吃更多的零
食解餓。

相反一日多餐，如每天吃飯超過四餐的
人，表面看來，吃得多了一定發胖。但細細
觀察，餐數多不一定量多，多餐少吃能使體
內的胰島素減少急劇升降，反使身體不易儲
存較多的脂肪。

眾所周知，經常需要在外應酬的人容易
肥胖，原因是飯館裡的菜餚葷性及油炸食物
居多，內含高熱量和高脂肪，而維生素和粗
纖維不足。而且應酬需講排場，點菜太多及
頻頻勸菜也會使人吃得太多。但在外面吃，
一定會增肥嗎？也不一定。據一份研究報告
，打工仔常在外購買午餐，卻可減少百分之
三十至六十肥胖的機率。其原因是打工一族
不會在一餐飯上花太多錢。

影響你體重的 「怎樣吃？」 思 健
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打醮上表 陳天權

對中國古代山水畫有研究和具濃厚
興趣的同好者，皆知道有 「荊關」、
「董巨」之分。四位名家對中國山水畫

影響深遠。 「荊關」乃指五代後梁時期
（約為十世紀初）的荊浩與關仝。前者
擅畫 「雲中山頂」，筆墨並重，展現
「四面峻厚」的氣勢。後者（前者的弟

子）石體堅凝叢立，矻然萬仞， 「色若精鐵」，筆鋒勁利，
寫黃河及長江三峽一帶巍峰林麓，氣勢雄偉。通常皆把二人
並列，奉為北方泰斗。

「董巨」則指五代（南唐）畫家董源以及北宋初期畫僧
巨然（師法董源）。二人筆下多為江南山水林石，風格與氣
韻和北方的荊浩及關仝迥然不同。

董源愛畫連綿起伏的岡丘
，少見峭壁危峰，多留山頭空
白，但皴染渾厚，意境深遠開
闊；尤其是寫迷離野景、變幻
雲煙、迂迴洲渚，使人如親蒞
江南。

巨然的山水畫更屬筆者所
偏愛，構圖高遠，空靈自現，
不着斧鑿痕跡，其意境輒使人
自然地感覺平和、謐靜、自在
和悠閒。例如附圖的《秋山問
道圖》，層層秋山骨體溫潤，
苔點錯落參差，草木點染分濃
淡；可說展現令人陶醉的逸趣
幽情，平淡中顯真意。難怪沈
括指巨然與董源的山水畫 「淡
墨輕嵐」為一體，誠非過譽。

淡
墨
輕
嵐
為
一
體

李
英
豪

◀
蠔
涌
聯
鄉
村
民
為
太
平
清
醮
舉
行
上
表
儀
式

◀宋初巨然畫山水

今
年
底
和
明
年
初
香
港
有
不
少
鄉
村
舉
行

打
醮
，
尤
以
西
貢
最
多
。
這
些
鄉
村
在
打
醮
之

前
一
年
已
成
立
建
醮
委
員
會
，
開
始
籌
備
工
作

，
包
括
打
緣
首
、
擇
日
、
申
請
場
地
、
籌
募
經

費
、
聘
請
道
士
、
戲
班
和
搭
棚
公
司
等
，
還
有

一
項
工
作
就
是
邀
請
神
靈
和
嘉
賓
參
與
醮
會
，

後
者
只
需
發
出
請
柬
便
可
，
但
請
神
則
要
進
行

上
表
儀
式
，
而
且
分
三
次
上
奏
，
以
示
虔
誠
。

三
次
上
表
的
日
期
由
堪
輿
家
根
據
各
緣
首

的
生
辰
八
字
來
決
定
，
如
果
打
醮
日
期
在
年
底

，
上
頭
表
便
在
年
初
，
上
二
表
在
年
中
，
上
三

表
則
在
醮
會
啟
壇
時
進
行
。
西
貢
蠔
涌
聯
鄉
定

於
農
曆
十
二
月
初
六
起
醮
，
本
月
初
村
民
已
舉

行
了
上
頭
表
的
儀
式
，
開
始
邀
請
諸
天
列
聖
在

醮
會
期
間
降
臨
接
受
祭
祀
，
而
上
二
表
將
於
農

曆
七
月
廿
一
日
舉
行
。

喃
嘸
道
士
被
認
為
是
人
神
之
間
的
中
介
，

鄉
村
的
醮
會
都
請
他
們
主
持
各
項
儀
式
。
上
頭

表
當
天
，
蠔
涌
聯
鄉
的
村
民
齊
集
在
剛
剛
重
修

完
成
的
車
公
古
廟
，
喃
嘸
主
科
撰
寫
了
一
篇
牒

文
，
奏
請
建
醮
酬
恩
一
事
。
他
讀
出
眾
神
名
字

後
，
再
由
各
喃
嘸
師
傅
宣
讀
已
報
名
參
與
打
醮

的
人
名
，
此
時
一
些
年
老
的
男
女
村
民
圍
在
喃
嘸
旁
邊
觀
看
，
以

防
漏
讀
其
親
人
名
字
。

喃
嘸
最
後
將
牒
文
、
人
名
榜
等
放
在
紙

紮
的
﹁功
曹
馬
﹂
上
，
一
起
火
化
，
寓
意
帶

上
天
廷
，
通
報
神
靈
。
打
醮
的
用
意
是
集
合

鄉
民
一
起
酬
謝
神
恩
，
祭
祀
孤
魂
野
鬼
，
以

求
保
境
安
民
，
因
此
負
責
醮
會
的
村
民
很
重

視
每
項
儀
式
，
期
望
達
成
心
中
所
願
。

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

我最喜歡的地方──田澤湖
日本國際教養大學 郭智英（香港大學交換生）

有紀錄 有證據 葉溵溵

書海遊蹤 元 和

參觀懲教所有感
勞工子弟中學 中二甲 謝嘉慧

香港道教 凡事包容是人生美德？
保良局第一張永慶中學 3B李德軒道教，是中國本土孕育出來的宗教，

對中國人來說，道教並不算陌生。
然而，宗教內容博大精深，要認識宗

教，並不是容易的事。而在多元發展下的
香港社會，道教的發展又是怎樣的？的的
確確，有不少香港人對道教存有誤解，對
道教的認識並不深。

事實上，許多與道教有關的活動與儀
式，與市民是很接近的，如太平清醮、扶
乩、喃嘸先生等，就是箇中的表表者；只
是大部分市民都沒有對這些與道教有關的
事，作深入的了解而已，於是，對道教的
一知半解，從而產生了誤解。

要認識道教，就要看看這本《香港道
教──歷史源流及其現代轉型》了。書中
共分五個章節，將香港道教的歷史發展
、儀式、慈善及辦學團體等，都有詳細
的講解，將道教的真實一面，向讀者清楚
說明。

筆者相約朋友不時愛選在書店或唱片店先碰
面，萬一一方遲到，另一方可以在店內一邊看書
或聽歌一邊等。愛流連唱片店的人對香港唱片
（Hong Kong Records）或 HMV 不會感到陌生。
「Records」其中一個意思是唱片，但我們常說的

唱片騎師（DJ）是Disc jockey，當中沒有 「records
」一字。

提及 「records」，也許大家常聽到人們說 「off the record」。 「off
the record」指的是不供引用或發表的，就如 「Her remarks are off the
record」，表示她的發言／話不得發表。很多接受記者單獨採訪的人或
者在回答提問前會用上這句，表示記者不可以引用受訪者的有關回應。

有一些情況，或許不想留紀錄；但在另一些情況下，則以有紀錄為
佳。 「for the record」或 「go on record」就有紀錄在案的意見，以方便
日後考查。

筆者知道上周一下午立法會政策事務委員會舉行會議，還邀請了民
間團體就公開資料守則及公共檔案的管理（Management of public
records）發表意見，逾10個團體應邀派代表出席。 「records」也在這個
情況下指檔案。檔案是個人或機構在公事活動過程中產生或接收之文件
或紀錄。經過收存歸檔後，這些檔案就成為有關活動的憑證，供日後參
考。

至於 「public records」就是公共檔案，是政府一切公事過程的紀錄
，是政府所有活動的憑證。香港有政府檔案處（Government Records
Service of Hong Kong），負責管理特區政府的資料紀錄。

下次再跟大家詳談檔案。

日本沒有幾個景點，可以與秋田縣東部仙北市
的田澤湖媲美。

田澤湖是我在抵日後首個成功策劃的小旅行
─天朗氣清、風和日麗、青山綠水伴着清澈湖水
，環境顯得格外宜人。我們先乘巴士繞湖一圈，多
角度欣賞田澤湖後，再乘坐遊覽船，徹底感受玻璃

色湖水的微波盪漾及岸上綿延不斷的山脈，陽光在湖面反映着不同的光
影，四周氣氛明媚。此刻，我正感受着從沒有過的寫意。我能有幸在這
裡度過生日，在岸上及湖中眺望湖內外的風光，真可謂別有一番風味。

在機緣巧合的情況下，我再次重臨田澤湖，參加過的活動有：露營
、風帆、水上摩托艇、滑雪、泡溫泉……我深深地感受到秋田縣的的確
確是一個四季分明的國度。春天，這裡櫻花綻放、積雪未溶、景色宜人
；夏天，這裡和風輕拂、綠葉處處、清爽涼快；秋天，這裡風高氣爽、
紅葉環抱、風景秀麗；冬天，這裡遊人稀少、積雪處處、環境恬靜。田
澤湖的四季分明亦使其成為國內外著名的旅遊景點。

田澤湖是日本最深的破火山口湖泊，水深達四百二十三點四米，湖
底則在海平面下一百七十四點四米；湖水的清澈透明度則位列第二，排
名在北海道的摩周湖之後；如果將之深度與全球湖泊相比，則位列十七
。其特別之處在於：湖固有的深度及水的強酸度使其終年不結冰，但湖
的形成過程至今仍然是一個謎。

不得不提的是，每次遊覽過田澤湖後，我都對湖邊屹立着的金色辰
子姬像感到興趣。原來，這裡有一個傳說，在湖邊的村莊裡，曾住着一
位相貌娟好，名叫 「辰子」的姑娘，她亦因而感到自豪，為了使自己的
青春、美貌可以永久留存，為了達成願望，她不惜懇求觀音，觀音則着
她喝光湖水。結果，在快要喝完的一瞬間，辰子化成一條龍，沉到了湖
底。這個傳說，不正正是對 「以貌取人」的現代人的一記當頭棒喝麼？

包容，是人與人在社會中相處不可
或缺的部分。正所謂 「海納百川，有容
乃大」，包容能撫平人與人之間不同之
處，融合各種不同意見，做到求同存異
，社會和諧。

在日常生活中，家人、朋友之間總
會因一些瑣事而起爭執：媽媽丟了你珍
愛的物品、朋友誤會你偷了他的筆、家
中電腦的使用權……這些日常問題的根
本原因，是人與生俱來的差異、私心和
誤解，無論如何努力，也不可能完全消
失。所以，問題、衝突將不斷發生，無
窮無盡。包容不可預防衝突的發生，但
卻是解決問題的好方法。如果大家都能
從別人的角度出發，明白各人的難處，
接納他們，生活中的衝突將會變成微不

足道。
雖然 「海納百川，有容乃大」，但

如果一些河川被污染了，難道我們應放
任它流到大海嗎？包容了這些污物，就
算 「大」，也只是 「大而無當」，污染
依舊存在，隨時引起更大問題，到時就
不是 「包容」就能解決得到。二戰前夕
，英國包容了德國的對外侵略，結果愈
演愈烈，釀成二戰的全面爆發。包容也
是一種頗為理想化的思想，在不同人的
眼中難免有不同的詮釋，甚至被誤解、
扭曲。

小事包容，可使關係變得和諧；可
是在大事上的包容，便須小心處理。
「凡事包容」並不是黃金定律，要用得

有智慧，可不容易。
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今天，不知為什麼有着一種興奮和緊張的心情。早上的時候，我一如往日的上課
。期待的心情愈來愈多……。吃過午飯後，把書包收拾好，然後等着一時十分的來臨
。來到了，來到了！我們趕緊到操場排隊點名。今天，我們要到荔枝角懲教所監獄參
觀。

我們把身份證交給老師，然後走到巴富街乘車準備出發。沿途我們聽着導師和姑
娘講解，不知不覺已經到達了。我們站在荔枝角懲教所的門外拍照，然後，我們便魚
貫進去了！我們把貴重物品放在貯存櫃中，便進入監獄參觀。

首先我們進入監獄飯堂參觀。導師一直在講解囚犯三餐的餐單。她們一年──三
百六十五天都是吃那些食物，可想住在那裡有多麼難過呢？參觀飯堂後，我們沿着大
閘一直行，便到達了她們上體育課的地點。接着便到達她們睡覺的地方── 「倉」。
她們是幾個人住在一個 「倉」中，洗手間是共用的。她們工作的地方──製衣工場。
她們如外面的製衣工場一樣有訂單，要把工作完成至四點後才可下班。四點半她們已
經吃晚飯了，聽說她們在吃過飯後有一小時逛逛的時間。七時正她們就睡覺了，可我
一般七時正還沒吃飯呢？到了最後的一個環節了，就是一位監中的朋友介紹她為什麼
進獄的經歷。我被她深深感動了，而且我也能看見她的眼睛變得通紅，堅決的精神使
她能夠反省自我。

在這次參觀監獄活動中，我學會了不少，而且更令我獲益良多。我明白到就算什
麼年齡的人犯了錯都要受到應有的懲罰，而且她們在監獄的同時能夠重新改過，認清
自己的錯誤，別人一定也會忘記你的過失，重新接納你，使你能再投入社會中工作。
更希望她們珍惜別人給她的機會，不再重蹈覆轍。

右手可以幫助我們做很多東西，不
！應該是我們可以用右手來做我們想做
的東西。

「有人用右手來挖鼻孔，有人用右
手來拿手袋，有人用右手抓痕，更有人
用右手來打人，總之不同的人用自己的
右手做一些不同的東西。媽媽在我還小
的時候，常用右手抱着我、保護我，使
我不容易受傷害；但在我每次做錯事的
時候，媽媽也用右手拿着衣架打我，我
也是靠媽媽的右手漸漸長大、懂事；爸
爸常用右手切新鮮的蔬菜和炮製美味的
食物給我吃，使我能夠快高長大；哥哥
卻用右手來欺負我，搶我的玩具、食物
等。每次我不高興或遇上挫折而不開心

，甚至失掉了信心、勇氣，就是我的家
人用他們的右手，輕輕地拍我的肩頭，
鼓勵我無論遇上什麼問題都不要放棄，
他們用自己的右手令我重拾信心，也為
我留下不少開心、快樂的回憶！」

有些人利用自己的右手做好事：警
察用右手把壞人捉住，維持香港的治安
，使我們生活在安全的社會上；醫生用
右手為病人做一個個困難的手術，令到
人們的生命得以繼續下去；有些人卻用
自己的右手去做壞事，賊人用右手拿着
贓物逃之夭夭，日本人用右手把我們中
國的同胞一個一個地殺掉。右手可以給
我們用來做很多東西，但我希望是一些
好的事。

右手聯想
寶安商會王少清中學 4D 王得威
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