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香港長壽，離不開養生癖好和中西醫互補
馬 超在《大公報》今

年三月九日刊發的《
哈瓦那的 「四隻老虎
」》一文中，我曾談
到我同古巴的華裔將
軍、古巴中國友好協

會會長邵黃的交往和友情。回憶之中，想起
我曾同他進行過的一場 「比賽」，當然還有
它的動因和裁判組，很想說給大家聽聽。

事情的原委和經過是這樣的：
故事應該是在一九九四至一九九五年之

間。在那段大約延續兩年之久的時間裏，古
巴的主要領導人卡斯特羅主席和勞爾副主席
等經常來訪中國使館，有時也會請我和使館
的主要成員去古巴的國賓館─小湖區賓館
，談論兩國關係和世界事務，每次的時間都
比較長，最長的幾次超過八個小時，因而一
起午餐或者晚餐是少不了的內容，而且基本
上都是用中餐。我方的飯菜自然是由使館的
廚師準備，古巴方面的中餐則由邵黃將軍的
姐姐安赫拉籌辦。安赫拉出生在中國廣東，
後隨父母僑居古巴，廚藝相當不錯，因而常
被 「借用」，為我們的聚會主廚。

經過幾次聚會以後，勞爾副主席對邵黃
和我建議，在我們兩人之間開始一場烹飪競
賽，由裁判組對每次的飯菜進行 「色、香、
型」的評比，給出分數，一年後誰得到的分
數高，誰就是冠軍。裁判組由卡斯特羅總司
令、他本人，還有經常參加的其他一些黨政
領導成員同志組成，多為古巴共產黨中央政
治局的成員，總司令擔任組長。

於我，勞爾的建議當然求之不得；邵黃
則因為條件有限，他的姐姐也非專業廚師，
因而有些猶豫，但也很快表示贊同。

比賽旋即開始，並由勞爾副主席予以宣
布。我和邵黃分別主辦過幾次聚會並經裁判
組評判之後，勞爾私下對我說，你們兩人的
比賽進行得不錯，大家都很肯定。當然，你
有從國內運來的原材料，廚師的水準也比較
高，你的得分高一些是必然的，你不應該驕
傲。準備在年底前再組織幾次比賽，然後請
總司令宣布比賽結果。可能讓你們兩並列第
一，以體現兩國之間的友誼。

勞爾的話讓我很高興，也很感動，當即
表示了擁護。

但是，我於比賽次年的九月接到調令，
不久後便離開崗位，比賽因此中斷，未能有機
會讓卡斯特羅總司令宣布最終結果。

坦誠地說，我對這樣的比賽感到非常驕
傲，因為我相信，能夠在這樣的層次裏進行
如此內容的比賽，密度又如此之高，特別是
比賽能有如此特殊的裁判組成，恐怕古今中
外的歷史上都很難再找到他例。雖然對無有
最終結果感到多少有所遺憾，但古巴領導人
對中國的友好情誼、邵黃將軍的全力以赴和
大力配合，都讓我永誌難忘，不斷感受到兩
國友誼的高度和厚度。

一個故事，一段佳話，給過我許多啟示
和動力，而且每次想起內心都激動不已，情
思綿綿。我相信，讀到它的人一定也會動容
，會感受到中國和古巴之間源遠流長友誼的
珍貴和內涵。

享受􀎠虱子􀎡 劉荒田

在故國C城居
住時，因常到城外
山野一家農家飯莊
吃飯的緣故，和老
闆H成了朋友。H
夫婦是中年人，來

自台灣高雄，他有農業博士學位，十多年
「登陸」發展，不但事業有成，兩個兒女

也蠻出色，都上了頂尖大學。
在杉木皮和葵葉為頂的亭子內，我們

和老闆對喝台灣啤酒，他談及教他無比驕
傲的孩子，說他們的煩惱一點不比別人少
。 「最近，女兒在全級作文考試名列第二
，加上幾樁不如意事，煩得不得了，幾天
沒好好吃飯。我和她談，她說出緣由：第
一名某某，她素來看不起，這一次偏偏被
那人壓住，氣死了。」 「憑什麼呀？還不
是老師偏心！」還有，臉上長了三顆新粉
刺，微信少了十個點讚，自以為最好看的
牛仔褲，被三個同學譏為 「有點土」，無
話不談的閨密忽然避開她，上討論課故意
和她唱反調─天塌下來了。

博士對女兒說： 「你被雞毛蒜皮煩着
，老爸該祝賀你。珍惜這些吧！過了這個
年齡，恐怕你沒工夫，也沒心情在乎了。
」女兒瞪大眼睛，先以為爸爸諷刺她；看
爸爸的認真勁，便說： 「是嗎？我好好想

想。」
來自 「小心眼」的煩心事，恰對應張

愛玲的名言： 「生活是一襲華美的皮袍，
上面爬滿了虱子」。首先為生活 「分類」
，以衣服為喻，勞工是羊皮夾襖，中產是
棉襖，從前富豪或擬富豪才穿得起 「華美
的皮袍」，被後現代風氣影響下被 「富養
」的女兒，即便家境不 「豪」也不愁吃喝
。華美的皮袍，不但舒服之極，暖和之極
，還生長擾人的虱子，給穿衣人製造癢。
這癢可有講究。它既擾人，又提供抓撓之
樂。太癢時恨不得請阿Q來一個個抓出，
吃掉；無聊時又希望來一點。何其芳早期
歌詠青少男少女的詩中有一句： 「你有美
麗得使你憂愁的日子」，有了美麗便有憂
愁，唯憂愁增加美麗，這 「憂愁」，主要
地來自 「虱子」。

僅僅是虱子，僅僅是其癢帶來可通過
「搔」消解的虱子，換上別的，如戰亂，

人為與自然的災難，大病，失去至親，大
失敗，這些事體一旦咄咄逼人，你就難以
分心對付僅關痛癢的 「虱子」。換個說法
，只在大痛苦尚未臨近的前提下，你才有
精力關注 「虱子」。知女莫若父，此所以
當爸的勸告女兒愛惜小煩惱，知道它的來
處，明白它的可貴，進而擺平它。爸爸也
曉得，少女的小心眼，小性子，須由歲月

一步步改造，不必急於求成。
一如 「華美的皮袍」滋生格外多的虱

子一樣，小煩惱和敏感、脆弱、純潔的青
春心靈互相依存。珍惜前者，就是珍惜青
春。但珍惜是為了克服和超越。沒有克服
和超越，就不可能進入實打實的人生。

談到這裏，亭子外的天轉為藍黑，星
星上來了。老闆沉思良久，說，將來，女
兒會知道，比起生活道路上難以預測的諸
多挫折，青澀年華的不如意豈止不能算一
回事，簡直是享受。你在職場為了限時交
出的策劃方案而搜索枯腸，還計較教室裏
小女生鬥心眼嗎？你一手抱着大的孩子，
一手給小的調奶粉，還記恨語文老師打在
作文本上的分數 「不公平」嗎？你走進醫
院，面對病床上奄奄一息的親人，還在乎
圍巾上的花色太單調嗎？你自己也被疾病
打趴時，還抱怨臉上的粉底不均勻嗎？生
命曲線上，命運給青春期賦予的，就是健
康的體魄與純潔的靈魂。老天爺還為了使
青年人活得不悶，將一輩子的憂患化整為
零，讓他們提前喝到苦酒，使心靈的一泓
清水變得深邃和豐富，為此，並不忌諱滲
入 「雜質」。

既然如此，你何妨趁年輕好好和虱子
周旋，愛惜它帶來的癢，乃至小小的抓痕
，潰瘍？

我的􀎠競賽􀎡對手和裁判長
徐貽聰

春 李憶莙
剛在新加坡報壇

前輩陸志民老先生的
臉書上看到一則貼文
，說他終於把松年法
師的古 「春」字給找
出來了，等下個月到
吉隆坡時帶去送給他

的好友黃建成。
陸老是松年法師的入室弟子，跟隨法師

幾十年，一直侍奉左右，直到法師圓寂。如
今陸老亦垂垂老矣，前年開始瀟灑地將所藏
的書畫送給有緣知交。丈夫與陸老份屬老友
，亦獲贈松年法師的兩幅 「佛」和 「福」字
墨寶。能有此翰墨因緣，實為今生最大的福
分，比什麼都珍貴。

松年法師是個飽學之士，多才多藝，為
一代藝僧。除了是書法大家，亦精於畫，工
詩善詞，精通甲骨文，兼且懂醫術和武術，

也愛好盆栽。
松年法師的字如畫，意到筆隨，是所謂

的「心筆相依」。他的 「福」和 「壽」二字曾
多次作為新加坡國禮，贈送給友好國家的元
首政要。法師也經常以書畫結緣，並以書畫
中的意蘊教化眾信，以此弘法。

曾看過評論家如此評論松年法師的書畫
： 「字如其人，畫也如其人，松年法師的 『
福』和 『壽』二字，氣足、味道長、書法的
線條走動，筆有力，墨流暢，一股禪氣迎面
而來。 『福』字的一個圓點躍然紙上，是圓
滿境界的追求，是禪功心切的符號意蘊。松
年法師精、氣、神的禪功格韻，沒有幾十年
丹田之溢和靜態的戒定妙法是寫不出來的。

」說得真好。既有 「丹田之溢」的動態，又
有戒定妙法之靜態。動者生意盎然；靜者穩
如泰山，傳達的正是一種禪的意境。

松年法師七十多歲時，將畢生所收藏的
珍貴文物，全部捐贈給新加坡博物院，事後
表示 「終於了卻一樁心事。」

而陸老年來陸續將法師送給他的墨寶轉
送給知交，也是效法其師；一方面以書法墨
寶結緣，另一方面則以書畫中的意蘊化眾。
確實是一位深具素養的長者。教我想起多才
多藝的國學大師饒宗頤教授所說的：我不是
收藏家，而是 「使用人」。

是境界滋生了見解──人要活出境界才
能有所見解。

而最堪玩味的是松年法師的古 「春」字
。我對書法沒研究，更談不上鑒賞，看字只
憑感覺，而感覺是最主觀的。這個 「春」字
，會是法師最精於的狂草嗎？我對此很好奇
─一個方外之人，寫一個春字，想必含意
深遠，自有一番比喻吧。然而，春字看在我
這個凡俗人的眼中，倒也引起不少聯想。首
先，春是我最心愛的字之一。除卻那些與男
女關係有關聯的，春字仍然有着非常廣泛的
內容。尤其是用到少女的心事上，就會變得
格外的美麗動人─喏，就說 「春心蕩漾」
吧，那是一種有如鹿撞的感覺，而且那顆 「
春心」是怎麼也藏不住的。

自古中國人對春已有很深的體會。因此

春之含意包羅萬象。春嘛，是一年四季中最
好的季節。大地回春，所有的樹，葉子都綠
了，枝頭上的花蕾也都綻開了；藍天白雲，
陽光明媚。就像那首歌： 「春風它吻上我的
臉，告訴我現在是春天。」

是的，春來了，天氣轉暖，詩人們的詩
興特別容易被激發，因此關於春的詩詞由來
都是最美麗的。比如王觀的《卜算子》： 「
若到江南趕上春，千萬和春住。」這春之構
圖，美得驚人；而韋莊的 「當時年少春衫薄
，騎馬倚斜橋，滿樓紅袖招。」則是憶往的
感慨。當時的翩翩少年，引得滿樓紅袖為之
傾倒。這 「當時」二字雖然教人惆悵，可背
景到底是江南，如詩如畫啊，而且是春天。
承前是 「江南樂」，啟後有 「江南好」，又
何妨醉入花叢宿！

可我還是十分好奇，方外之人的松年法
師，他的 「春」字作何解？

自自
由由
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如是如是
我見我見
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人生人生
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人與事人與事
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「清早陽光，照
明高牆一角。喜鵲咯
咯叫，天井花壇葱蘢
。丫鬟悄聲報用膳，
紫檀圓桌四碟端陳。
姑蘇醬鴨、平湖糟蛋

、撕蒸筍、豆乾末子拌馬蘭頭。瑩白的暖暖
香粳米粥，沒有比粥更溫柔的了……」

晨起，讀木心的詩《少年朝食》，感喟
詩中意境好美，畫面感噴薄而出。一碗白粥
，四碟佐餐小菜，陽光、喜鵲、花朵，這一
頓早餐，當真有滋有味得很。難怪客居異國
他鄉時，木心會借這少年朝食來聊慰鄉愁。
一碗粥裏，蘊含的是往日好時光。

喝粥如同喝茶，是要講究氛圍的。氛圍
對了，一碗清粥就能喝出山珍海味來。這些
年，外出旅遊，我常擇民宿而居，其中一個
原因，就是我對民宿的早餐有期盼。一般民
宿早餐花樣不多，但好在都是店家精心搭配
，色香味俱全，不但有家的味道，而且氛圍
特別好。

有年初夏去南京，我住在一間老宅子裏
。清晨，走進餐廳，餐桌花瓶裏插滿了梔子
花，滿室花香。客舍阿姨為我端來一盤早餐
，顏色配搭得太養眼了：黃玉米、綠菜心、
蒸好的橙色胡蘿蔔，還有蘑菇包、煎雞蛋、
麵包片、各色水果，外加一碗小米粥。我選
了一個靠近窗戶的位置，窗外，常春藤、吊
蘭、牽牛花……隨風飄盪。彼時，餐廳裏正
在播放巫娜的古琴曲，一室的花香，一室的
音樂，我喝着熱熱的稀粥，覺得比米芝蓮餐
廳更有味。

有年秋天去烏鎮，住在南柵一間民宿裏
。六點半醒來，推開二樓的鏤空木窗，聞到
久違的鄉村清晨的味道。下樓去院子裏逛一
圈，院子裏種着海棠、火棘、桂花、紅葉石
楠……穿過爬滿青苔的老牆，明黃色的絲瓜
花爭先恐後躍入眼眸，一朵一朵。籬笆圍欄
裏，十幾隻鴨子還有母雞，混居在一起，鴨
子咕咕咕地叫。南柵當地人燒飯煮菜還用着
土灶台，裊裊炊煙，一縷一縷。那天我的早
餐是一碗白粥、一隻雞蛋、一碟醬菜，一塊
鬆糕，一隻糉子。簡素是簡素了些，可那頓
早餐我卻吃得津津有味。還需要其他什麼呢

？有這鄉野新鮮的空氣，有這咕咕的鴨叫聲
，有這朵朵綻放的花，況且，這一碗鄉村農
家清粥，熬得恰到火候，軟糯軟糯的，喝下
一碗，彷彿像喝下了一片田園。

記憶裏喝得最酣暢淋漓的一碗粥是在北
京的金潮源。那些年，老公外派到北京工作
，有一回我去探望他，不巧身染微恙，胃口
不好，老公就帶我去喝粥。那是一碗潮州沙鍋
粥，端上桌時熱騰騰的。他知我喜歡吃香菜
，就在滾燙的粥上撒了一把綠葱，又加了兩
把香菜，翠綠翠綠的，頓時解了我的胃口。
生病時，沒有什麼比粥更平易近人、妥貼潤
胃了。也想起兒時，每次生病，媽媽就給我
熬一鍋稀粥，拌入白糖，變成一碗甜粥，再
配上過粥小菜：肉鬆、鹹鴨蛋、海蜇頭。胃
口再不好，我往往也能將一碗粥喝個精光，
那是童年忘不了的人間至味。可見，粥的兼
容性是極強的，它海納百川，可以加入各種
食材，可鹹亦可甜，它始終是暖心暖肺的。
據說，當年宋美齡茶飯不思時就喜食一碗用
山藥、百合、豆漿一起熬出來的白米甜粥。

一碗粥，看似簡單，但煮粥也是一門學
問，它需要耐心，要把握好水量和火候，煮
得不稀不是粥，煮得不稠也不是粥。作為一
個雙白領家庭，工作日很難有時間去熬粥，
只好以街邊包子煎餅或便利店的麵包三文治
為早餐，吃來吃去就膩味了。這個時候，就
分外盼望雙休日的早早到臨。等到周六周日
，終於有時間去煮粥了，熬一鍋白白的清粥
，準備幾道佐粥的小菜，與心愛的人一起不
急不緩地喝粥，幸福漫溢。嘗盡人間美味，
百吃不厭的還是一碗粥啊。就像美女如雲，
最打動人心的還屬那個懂情調、會包容、有
耐心的優雅女子，似粥溫柔，醰醰而有味。

似粥溫柔 陸小鹿
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香港作為世
界上長壽榜首，
經常在各項長壽
評比中和日本之
長壽比肩，甚至
趕超。日本厚生

勞動省二○一七年七月二十七日發布，
二○一六年香港平均壽命連續第二年居
於世界第一，男女平均壽命分別為八十
一點三二歲及八十七點三四歲，女性壽
命更首次超越日本，成為 「雙料冠軍」
。可是，更為有趣的是，香港和日本，
特別是香港，以工作節奏之快、工作壓
力之大著稱。這似乎是悖論，為何如此
勞累如此高壓力之地，還能長壽？我想
，這和香港市民的養生癖好分不開，更
與中西醫互補的醫療環境緊密相關。二
者缺一不可。

先是香港市民之養生癖好。初來香
港，被廣東一帶的煲湯文化深深地吸引
，前不久帶一位來港遊玩的韓國小姑娘
去喝湯，她說她覺得湯裏面有豬肉味和
韓國的不同。韓國煮肉大多以燒烤為主
，還佐以辛辣，可是，各種湯料最精華
的營養，比如膠原蛋白等，都是被慢火
煲出來的啊。香港人喝湯的考究，不僅
隨身體狀況變化，還隨着季節變化。

地鐵站和鬧市區還有大街小巷隨處
可見的專業湯舖頭，還有高檔餐廳菜牌
總少不了的湯品，用香港人的話說，一
日無湯滿臉瘡，意思是離開湯就長痘痘
。夏季濕氣重，要注重除濕；秋季燥，
要潤燥滋陰；冬季暖身；春季扶正養肝
。正所謂，春生、夏長、秋收、冬藏。
如果喝湯不方便，還有大街小巷隨處可
見的涼茶舖，雖是涼茶舖，也是配了各
種應季的除濕、潤燥、美白等等功效的
中藥湯。第一次來，就被這些世界任何
地方都無與倫比的湯湯水水給震住了！
怪不得，很多移民到加拿大和澳洲的香
港人，對香港無比懷念，湯水是重要的
元素之一。此外，香港可以吃到全世界
最新鮮的食材，三趟快車也是將大陸最
新鮮最有食物安全保障的食品運送到港
，這在食材上保障了香港的不病從口
入。

前不久，我與來港參加馬拉松比賽
的德國頂級名醫Kristian Rett教授一同
上南丫島，一位九十多歲的老婆婆精神
矍鑠地擺着小攤，叫賣着自己的養生湯
料，湯料大致有紅豆、綠豆、黑豆、紅
棗、枸杞等成分，並稱自己就是每天喝
這湯，才能夠如此長壽並健康。這讓幾
位德國友人饒有興趣，更吸引了Rett教
授買了十包帶回德國煲湯養生。Rett教
授是德國治療糖尿病的頂級專家，治療
主張一向是能不打胰島素就吃藥，能
不吃藥就多運動。他高度認可食療的
作用。

有人說，廣東一帶在飲食上和香港
相似，為何香港還是穩居長壽榜首？除
了吃，還有醫。和湯水一致的，香港還
有大街小巷隨處可見的中醫診所，定期
喝些湯藥，是港人基本款。香港對中藥
材質素的重視，也讓人覺得在香港吃中
藥更放心。這也吸引很多內地的名醫來
香港進貨，比如治好過疑難雜症無數的
深圳九星堂，都選擇香港的中藥商進貨
。據九星堂師傳四大名醫施今墨老先生
的王老師說，來問醫的癌症病人，大抵
離不開飲食和環境污染，同時也離不開
過度情緒化，當然，這也和診斷手段發
達有關。

說到診斷手段，西醫的光學電核技
術的先進，剛好與中醫互補。香港有世
界最新進的私家醫院加上費用低廉的公
立醫院，而且很少存在過度治療的情況
。很多內地剛來香港的人感冒發燒去醫
院，醫生只給開幾袋西藥，很少輕易打

針輸液。慢慢的，機體免疫力的上升會
打敗抗生素的依賴。

西醫縱然再高的科技，還是有短板
，比如對疼痛、慢性病和精神性疾病方
面。九星堂王老師說，中醫三百六十五
個穴位，疾病處於哪個階段，是可以通
過穴位組合用針來掌握的，而上萬種草
藥，也是可以通過種類和用量來調配的
。而西藥是藥廠統一調配出來的，況且
西藥的研發幾乎是小白鼠試驗出來的，
小白鼠的體重和人類相去甚遠，加上是
四腳爬行動物，而且白鼠不像人具有思
想。這比如，精神類疾病，西醫幾乎是
束手無策，只能讓病人鎮定，而不能修
復和營養神經。這恰好是中醫的強項。

和Rett教授一同來港的德國友人，
在交流中，他們流露出對中國文化特別
是中醫文化的濃厚興趣。另一位德國醫
療教授與我分享，她有兩個孩子，第一
次懷孕時，突發鼻炎，每天不停地流鼻
涕，於是看醫生，說是突發性鼻敏感，
要頻繁地霧化治療，如果根治，還需要
盡快手術。孕期手術不是首選，於是想
來想去，到一位中醫培訓過的德國醫師
處做針灸治療，面部和肩部布滿了針，
也是勇敢的嘗試。不過，一次過後，鼻
敏感即刻緩解了。過了一周再去扎第二
次，奇跡般地好了。到第二次懷孕時，
又是同樣的症狀，雖然不如第一次嚴重
，仍然用同樣的二次針灸，鼻敏感完全
不用手術。

都說食藥同源，吃好醫好，才能追
求真正高質量的長命百歲。

◀▲針灸和煲湯都是香港人養生的秘訣
資料圖片


