
最高 19℃
最低 14℃

間有陽光

澳 門
廣 州
北 京
天 津
濟 南
南 京
上 海
杭 州
福 州
海 口
台 北
首 爾
東 京

中國西部主要城市天氣預測

重 慶
成 都
西 安
昆 明
拉 薩
貴 陽

預測
明朗
密雲
天晴
天晴
天晴
密雲
密雲
有雨
密雲
多雲
密雲
多雲
多雲

預測
有雨
密雲
有雨
多雲
多雲
有雨

最低
15
12
-6
-4
-5
-1
2
3
9

19
14
-4
0

最低
5
3

-3
5

-2
-1

最高
20
18
3
2
3
4
6
5

14
24
19
3
7

最高
6
6
0

17
8
1

馬尼拉
曼 谷
新加坡
悉 尼
墨爾本
洛杉磯
三藩市
紐 約
溫哥華
多倫多
倫 敦
巴 黎

法蘭克福

蘭 州
西 寧
烏魯木齊
銀 川
呼和浩特
南 寧

預測
多雲
有霧
雷暴
多雲
多雲
多雲
天晴
多雲
天晴
有雨
有雨
驟雨
有雨

預測
密雲
有雨
多雲
多雲
天晴
有雨

最低
24
24
24
17
13
13
11

-12
3

-6
2
5
1

最低
-9

-13
-20
-14
-17
12

最高
31
33
32
24
23
24
17
-1
10
0
5
7
5

最高
1
3

-13
-4
-6
13

最高22℃
最低20℃

間中有雨

澳 門
廣 州
北 京
天 津
濟 南
南 京
上 海
杭 州
福 州
海 口
台 北
首 爾
東 京

中國西部主要城市天氣預測

重 慶
成 都
西 安
昆 明
拉 薩
貴 陽

預測
有雨
有雨
天晴
多雲
多雲
有雨
有雨
有雨
驟雨
有雨
有雨
多雲
天晴

預測
多雲
多雲
多雲
天晴
多雲
有雨

最低
18
19
-6
-4
-2
7
9
9

15
20
19
2
5

最低
7
3
1
3

-9
7

最高
21
24
1
2
3
8

10
11
20
26
25
5

16

最高
15
13
7

16
5

11

馬尼拉
曼 谷
新加坡
悉 尼
墨爾本
洛杉磯
三藩市
紐 約
溫哥華
多倫多
倫 敦
巴 黎

法蘭克福

蘭 州
西 寧
烏魯木齊
銀 川
呼和浩特
南 寧

預測
明朗
有霧
雷暴
有雨
驟雨
有雨
有雨
天晴
有雪
天晴
多雲
驟雨
有雨

預測
多雲
天晴
天晴
天晴
天晴
有雨

最低
24
23
25
19
16
11
9

-2
0

-15
7
6
4

最低
-7

-13
-12
-9

-16
13

最高
32
33
33
22
24
17
13
-1
3

-11
10
11
7

最高
3
4

-2
-1
-7
22

手機普及化，香港的 「低頭族」 現象
隨處可見。浸會大學體育系副教授雷雄德
的研究團隊，去年在本港多個公共地方觀
察四千多名市民使用手機情況，發現98%
市民使用姿勢不正確。大多數人使用手機
時頸部前傾超過30度，相當於頸椎負重40
磅。雷教授建議市民每周提手步行兩次，
以預防頸椎疲勞、脊椎移位等疾病。

實習記者 惲羽芩

提手步行操紓低頭族痛症
98%玩手機姿勢不確 頸椎如負40磅

二〇一六年一月五日 星期二A17教育責任編輯：李家華

20最具影響力教育人物揭盅

【大公報訊】綜合報道：今年九月入學的中
一自行分配學位昨起至本月20日接受申請，每名
學生可不受地區限制，最多可填報兩間中學。雖
然適齡升中學生下跌約600人，但部分誓要入名
校的家長壓力未減，首日已急不及待遞交申請表
。名牌官校皇仁書院首日收到逾20份申請，不少
申請是跨區選校，該校去年平均每14人爭一個學
額。

屬於灣仔校網的皇仁書院提供43個自行收生
學額。昨早吸引家長陸續到校報名或領取報名表
，他們異口同聲表示 「兒子喜歡這間學校」，若
此階段不成功，統一派位的甲部將再次選取該校
。居於將軍澳的何太表示，兒子於小五時已決定
入讀皇仁書院，兒子經常留意皇仁的新聞，得悉
該校學生公開試成績優秀，覺得學校很好，培育
了很多精英，因此兒子也想成為一分子。她說，
自己不是怪獸家長，沒有為兒子安排補習及參加
面試班，但他於校內成績亦不錯，如兒子獲得取
錄，會考慮搬到灣仔區，以方便上學。

皇仁書院副校長周根雄指，去年收到約600
份申請表，校方會挑選200名學生面試，主要測
試其語文能力及時事分析，提醒學生保持自然，
不需詳細背誦個人資料，首天交表絕對沒優勢。

港島民生學額增至48個
另外，位於收生不足 「重災區」東區的港島

民生書院新學年正值 「隔年加班」，自行收生學
額由去年38個加至48個，校方指首日接獲申請表
與去年相若，對收生情況感到樂觀。同區的張祝
珊英文中學提供38個自行收生學額，暫收到約十
份申請。

自
行
收
生

皇
仁
首
日
收
20
表

【大公報訊】記者呂少群報道：本報與教聯會合
辦的 「香港40年來有影響力教育人物」選舉正式公布
，大會按得票率公布20人名單，前十位得票率超過投
票總數34%，後十位得票率則超過19%。一如公布候
選名單時按姓名筆畫序列一樣，上榜人物也是按筆畫
分先後。

40年來，香港教育取得頗多成就，包括普及中小
學免費教育、推行幼稚園學券、高等教育機會大增等
，近年施政重點涉及教育扶貧、關注非華語和特殊學
習需要學生。配合香港教育工作者聯會40周年會慶，
遂與《大公報》合辦 「香港40年來有影響力教育人物
」選舉，選出40位40年來對香港教育界較有影響力的
人物，供學界選出十位。

經過大會秘書處統計，共20名候選人得票超過
19%，大會按姓名筆畫予以排列。得票最高的十位（
其得票率高於34%），是教育慈善家田家炳，已故教

協創會會長司徒華，前中文大學校長和前教統局局長
李國章，中大校長沈祖堯，已故教育慈善家邵逸夫，
光纖之父、前中大校長高錕，前教育界立法會議員張
文光。前港大副校長、前教統會成員程介明，前特首
董建華，前教統局常任秘書長羅范椒芬。（見表一）

共400人參與投票
得票率高於19%的十位人士是，前港大校長王賡

武、教聯會創會會長吳康民、前教統會主席范徐麗泰
、前教育局局長孫明揚、前教統會主席梁錦松、幼兒
教育家陸趙鈞鴻、教聯會會長黃均瑜、前教聯會會長
楊耀忠、港大教育學院教授謝錫金和已故樹仁大學校
長鍾期榮。（見表二）

換言之，排名只是序列，不等於得票最多，因為
得票最多的是司徒華。大會不希望只執著於比較誰得
票多少。

「香港40年來有影響力教育人物」選舉，共有
400人參與投票，大會將於1月14日下午5時30分頒獎
禮上即場抽籤，以決定14個得獎名額。

▲何明華會督銀禧中學參與露宿者探訪的校長、老師和
部分同學合照 實習記者王健琦攝

【大公報訊】實習記者王健琦報道：在剛過去的聖誕節
期間，何明華會督銀禧中學27名中三和中四的學生，在校長
王莉莉和幾名通識科教師的帶領下，去到九龍深水埗、油麻
地等地區為露宿者派送物資，並陪他們聊天。校方希望
將這種 「體驗式學習」模式融入通識課程，令學生分析社
經議題時更加深刻，從而孕育出關心社會、體恤他人的同理
心。

「小時候在街上看到露宿者，大人們會教導我好好讀書
，否則會和他們一樣下場，可在接觸了這些人之後，我的看
法轉變好多」，參與這次探訪活動的李海霞告訴記者。經過
兩天探訪，受訪學生普遍反映對露宿者的負面看法有所改變
。陳昊駿從前以為這群人都是貪心的人，卻發現他們也很樂
意分享， 「自己和他們的不同只是居住地點罷了」。

學生們要自己選擇為露宿者派送的物資，李海霞的小組
為一位老人家帶去了一隻枕頭，兩瓶酒和三包梳打餅。令她
驚訝的是，老人家只拿走一包梳打餅，把剩下的物資全部退
還給學生，讓他們拿去幫助其他有需要的人。三個小時的探
訪中，李海霞的小組探訪了兩名露宿者，在傾聽他們的故事
時，很多同學都禁不住流下眼淚。 「我們都努力告訴自己忍
住不哭，因為我們的生活那麼好，我們有什麼資格在他們面
前掉眼淚呢？」

冀活動培養同理心
該校英文科教師陳君彥是這次探訪行動的發起人，他認

為，現在的學生大部分生活安逸，對真實的社會不盡了解，
學生只能通過網絡來了解香港社會的矛盾與分化，使他們對
許多社會議題只限於理性上的認識。之前有學生去到特殊教
育學校幫助那裏的小朋友，很多學生沒有顧及小朋友的感受
，在小朋友面前大笑令他們不開心。這讓她開始思考，
怎樣讓同學們了解社會各個階層不同背景人的生活，並
培養他們的同理心。校長王莉莉亦表示，該校開展此次
探訪活動並不是想要學生去施捨露宿者，而是教育他們
能夠用平等的心關愛每一個人，因為愛是人與人之間最
珍貴的東西。

該校通識科老師蔡金源表示很高興看到學生能夠用心對
待露宿者，之前有學生為露宿者寫聖誕賀卡送祝福，這樣的
愛心讓他十分感動。校方認為， 「體驗式教學」事前的培訓
與事後的總結亦十分重要，為此，學校還邀請到了社福界的
青年工作者梁秦從社會學、心理學等專業角度為學生提供幫
助。探訪結束後，學生們也在一起深入思考了探訪行動的意
義。學生們希望社會上有更多的人關注露宿者的根本需求，
能夠用平等的心去關心他們，也希望政府能夠和NGO組織
合作，推出更多有利於露宿者的政策。該校會將 「體驗式教
學」繼續下去，將帶領中四、中五的學生探訪精神病康復者
，用親身參與的方式讓學生更加了解社會。

銀禧27學子向露宿者送暖

15歲李恩童冀新一代保護環境

▲ 「十點十分」舉手姿勢有助於預防頸椎疾病 實習記者惲羽芩攝

▲浸大體育系副教授雷雄德（右）講解提手步行訓練
實習記者惲羽芩攝

受訓者五周鍛煉後
研究總結

女性

肩膀肌肉力量增強

頸部、背部及腿部
疲勞程度減少

身體站立姿勢有改善

腰圍及臀圍下降

身軀柔軟度有改善

平衡力增強

資料來源：浸會大學體育學系

男性

頸部、背部的疲勞
程度減少

血壓（收縮壓及舒
張壓）下降

靜態心率下降、心
肌耐力有改善

▼現年15歲的Ada從小
就對環境議題十分感興
趣

實習記者惲羽芩攝

▲Ada在巴黎氣候大會上與戈爾交談 照片由受訪者提供

香港40年來有影響力
二十大教育人物

得票率高於34%（表一）

田家炳 司徒華 李國章 沈祖堯 邵逸夫
高 錕 張文光 程介明 董建華 羅范椒芬

得票率高於19%（表二）

王賡武 吳康民 范徐麗泰 孫明揚 梁錦松
陸趙鈞鴻 黃均瑜 楊耀忠 謝錫金 鍾期榮

註：按姓名筆畫序列

研究團隊在港鐵月台、車廂、商場等多處觀察市
民使用手機姿勢。結果發現，有98%的市民都有頭部
前傾的問題，其中以在商場及餐廳內使用、坐下來使
用、雙手同時使用手機時最為嚴重。雷雄德引述美國
研究數據指出，人類頭部淨重十至十二磅，當前傾15
度就等於頸部負重達27磅，如果前傾超過30度，則相
當於頸椎負重40磅。也就是背負40磅的重量在看手機
，長期這樣將造成脊椎移位，若加上缺乏運動，嚴重
者將出現心血管等疾病。

雷雄德表示，為此他們設計出一套 「提手步行操
」，旨在通過簡單、毋須器材的提手動作，達到增強
肩膀肌肉力量，減少頸部、背部疲勞程度的效果。具
體動作例如邊行走邊將雙手高舉至時鐘 「十點十分」
的位置，或是舒展雙臂打圈等等。

訓練五周 健康有改善
研究團隊邀請98位健康狀況良好的大學職員參加

實驗，進行每周兩節三十分鐘的提手步行訓練，為期
五周，步行標準運動場六圈。每步行一圈的過程中，
雙手舉在 「十點十分」位置行走200步，並配套做一
些手臂支撐、伸展肌肉的鍛煉。參加測試的文職人員
劉攀鳳說，經過五周的鍛煉，自己的頸椎、後背等部
位真的感覺輕鬆了很多，感覺自己的身體變健康了。

研究結果發現，參與者的健康程度普遍能得到改
善，頸部疲勞程度減輕，肌肉力量和心肺耐力增加。
雷教授建議，企業和社區可以利用提示板及海報，提
醒員工多做提手伸展運動。商場、文康設施、港鐵等
，可以開設提手伸展區域，以鼓勵市民多做提手伸展
運動。同時，若辦公室一族無時間外出提手步行，亦
可坐着將雙手舉高，或伸懶腰，紓緩因長時間工作繃
緊的頸部肌肉。

【大公報訊】實習記者惲羽芩報道：剛於上
月舉行的巴黎氣候大會上，出席者除了各國元首
政要、企業代表和科學家，還有一位15歲的中國
少女李恩童（Ada Li）。她曾在香港念初中，現
在美國讀高二。她作為青少年代表參與了會議，
並在會上向美國前副總統戈爾提問。

從會議獲得很多專業知識
為什麼Ada會獲得巴黎氣候大會邀請出席？

原來是她的青少年身份，和在內地、香港和美國
的生活經歷。Ada祖籍浙江杭州，在香港耀中國
際學校念初中，現在在美國俄勒岡主教學校念高
二。從小到大讀的都是國際學校，即使在內地也
常和世界各地的學生交流。

還在內地讀書時，Ada便創立了名為 「
Ameeigi」的公益組織，目前在社交論壇上有200

多位會員，他們會通過網絡平台義賣、籌善款等
公益活動。到了美國之後，她繼續加入學校的環
境保護社團，和美國的同學們在午餐之後討論環
境議題，並為校園環保出謀獻策。

談到巴黎氣候大會的提問，Ada問戈爾， 「
大人們會留給我和像我這樣的出生在2000年以後
的青少年一個怎樣的世界？新一代青年人又應該
如何和大人們一起，參與應對氣候變化的全球運
動？」面對Ada的提問，戈爾承諾將會交給青年
一代更美好的世界。他同時建議Ada從自己身處
臨近之處開始，加入環保組織，或者是在學校內
部和同學、老師討論，帶動他人加入，最重要的
是改變一種思維方式。

Ada在剛過去的聖誕節回到香港，並接受《
大公報》等傳媒訪問。她說，從小就對環境議題
十分感興趣，離不開家庭背景的影響。她父親在

新能源行業工作，令她從小就耳濡目染 「環境
」、 「能源」這些詞語。父母在空閒時候會帶
她到各地旅行，各地不同的環境給她留下不同的
印象。

Ada記得，父親曾推薦她看一部名為《不可
忽視的真相》的氣候變遷紀錄片，其中的主講人
就是美國前副總統戈爾。她說，這次她能當面跟
戈爾對話非常興奮， 「當時在會場有很多人舉手
提問，我也非常想問戈爾問題，所以自己沒有多
考慮就舉手了」。

因要趕回學校上課，兩星期的巴黎氣候大會
，Ada只呆了六天，主要參加了 「中國角」的會
議。她說自己以前對一些專業的環保理念、知識
缺乏了解，像城市熱島效應、厄爾尼諾現象等專
業名詞只是聽說，但沒有深入理解。參與了這次
會議之後，她獲得了很多專業知識，同時關注了
以前從未關注過的問題，比如可持續經濟、綠色
經濟、氣候變化等等。

Ada說，她出國讀書之後反而更關注國內的
環境情況。她的一位北京好友前不久在社交網站
上發布了自己戴防毒口罩的照片，她看到之後感
到很驚訝。她覺得現在的一些環境、氣候問題都
是人為造成的，所有人都要負這個責任，從自己
出發去改善環境。

提醒身邊的人從小事做起
她補充，她現在會在生活中不斷提醒身邊的

人，保護環境從小事做起。比如告訴媽媽要走一
段很近的路的話，就不必開車。又例如在學校裏
把垃圾分類處理，舍友出門後幫他們把電源關閉
。面對生產浪費的現象，她主張通過大數據統計
的方式，按需生產，將物資更合理的分配和充分
利用。她又說，今後會參與更多的論壇和活動。
她計劃在假期參與世界自然基金會（WWF）的
活動，並鼓勵身邊的人一起參與。
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