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三月一日，香港解除已經實
施九百五十九天的口罩令，以此
為標誌，與疫情相關的社交距離
措施全部結束。雖然社交網絡上
一片歡騰，但一個星期以來，街
上的市民還是絕大多數都戴着口
罩，我也不例外。一方面現在還
是流感季，多戴幾天口罩順便防
護一下，另一方面看着家裏一堆
的口罩存貨，盤算着之後這些口
罩也不知道什麼時候才會有用，
不如現在多戴一段時間，先耗盡
存貨，物盡其用嘛。雖然總體比
例上市民戴口罩的還是絕大多
數，但不戴口罩的比例，是肉眼
可見的 「每天多一點」 。

周末早上出去吃早餐，下定
決心要不戴口罩出去一回。也不
知道為什麼，明明是合理合法的
事情，做起來居然要先做心理建
設，最終還是以 「吃完早飯就回
來了，在外面逗留的時間有限」
為藉口說服了自己，不戴口罩出
發了。走到屋苑外，有微風拂

面，有陽光滿懷，用力吸了一大
口氣，儘管知道心理作用佔更大
比例，但我還是覺得不戴口罩呼
吸的空氣似乎比以前更清爽更香
甜了一些。走到商場裏，雖然大
多數人還是戴着口罩，但法律上
口罩令已經解除，不戴口罩上街
自然也不會像之前那樣遭遇滿街
嫌棄的眼神。看到身邊同樣有不
戴口罩的路人，似乎發現了志同
道合的 「盟友」 ，不好意思盯着
陌生人的臉猛看，於是只能挺直
了自己的腰板，感謝對方給自己
支持的同時，也回報給對方一些
無聲的支持吧。當戴與不戴都成
為自由選擇的結果時，戴口罩的
人和不戴口罩的人在同一個空間
出現，非但毫無違和感，更有一
種充滿包容與和諧的神奇魅力。

每天多一點
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將一杯 「霸氣芒果」 輕輕地放在
木質的小圓桌上，一個漂亮的圓弧陰
影登時佔據了剛剛攤開的信箋中央。
那午後的陽光，從落地窗熱情地透射
進來，為這家奶茶店平添了幾分生動
的寧靜，一如它所在的山頂，看各地
遊人來來往往，看百多年星移物換，
歷盡滄桑，溫情依舊。

疫情後，山頂廣場的店家越來越
多元。這信箋，便是明證。從纜車站
出來，有專賣主題紀念品的小店。之
前 ， 不 過 就 是 印 着 「I LOVE
HONGKONG」 的白色汗衫、用傳統
的魏碑體燙着 「旺角」 「長洲」 之類
的冰箱貼和鑰匙扣。如今，這些小東
小西依然在，但已退到了邊邊角角，
一些頗有傳統文化氣息的紀念品佔據
了顯眼的位置：以唐詩宋詞為主題圖
案的文房四寶，印着京戲臉譜的各式
紙扇，令我一見鍾情的以梅蘭竹菊為
底紋的 「四君子」 信箋。

我在信箋上寫下長長短短的句
子，將一份心情寄給遠方的一些友
人。我不禁想起二十年前、第一次到

山頂時，買了些做工粗糙的簡易明信
片，填上內地朋友們的地址，再蓋上
山頂郵政局專門為遊客準備的紀念
戳，投入郵筒。而如今，內地的網紅
奶茶店於疫情期間逆市開到了太平山
頂，山頂小店更加注重文創質素、勇
於創新，一手拚旅遊經濟、一手講好
香港故事，在這些細節裏可以看見全
社會的努力和用心。

信箋附送印有 「中有尺素書」 的
信封，我認真地填好朋友們的名址，
來到山頂郵政局。職員見到信封如此
雅緻，善意地向我推薦靳棣強設計的
兔年生肖郵票，小型張，十元港幣。
淡粉的主色，牡丹花浮雕額背景，瑞
兔神態祥和，點睛之筆透着靈動，這
郵票和信箋一外一內，絕搭。我小心
翼翼貼好，放入郵筒，腦海裏王維的
詩句閃過： 「咫尺之圖，千里之
景」 。這大概就是文化的魅力。

山頂郵緣

上周三晚，香港作曲及音樂界代
表雲集中環半山天主教座堂，參加「林
樂培博士追思彌撒」，向 「香港新音樂
之父」 作最後致敬（見附圖）。

選擇在這座十九世紀哥德式座堂
作告別，主要是因為林樂培戰後從澳
門來港時，就住在該堂附近，而且參
加了堂內合唱和指揮。

入夜的中環，筆者從港鐵站步行
經過蘭桂坊，人流較平日暢旺，大概
跟當日解除口罩令有關。然而到達堅
道時已經渺無人煙，漆黑一片。拐彎
到 「大堂」 ，遠遠見到門前聚集一眾
身穿鮮艷的嘉賓，果然遵從邀請函

「衣着指引」 要求： 「色彩繽紛、謝
絕黑沉」 。

林樂培的女兒林家琦在家人分享
環節說： 「我的父親是搞創意藝術
的，他的想法又怎會傳統的呢？因此
大家越多色彩，就會越好。我從這裏

往下望，我覺得很壯觀、很美。大家
都很乖，穿着色彩繽紛，好像去宴會
那樣。剛好今天不用戴口罩，因此我
相信我父親看到大家這樣美，他是會
很高興的。」

她也分享準備過程，大家的投入
可謂一呼百應。例如她請香港演藝學
院作曲系麥偉鑄教授安排一些同學參
與接待，結果請來四位作曲博士，包
括招呼筆者的鄧樂妍和陳仰平兩位博
士。

在座不少是林樂培的袍澤、知
交，包括前香港藝術發展局主席陳達
文、香港中樂團藝術總監閻惠昌、作

曲家陳永華、林品晶、高世章、鋼琴
家羅乃新、影視製作人甘國亮、藝術
管理教授鄭新文，香港演藝學院校長
蔡敏志和一眾同事、校友，以及專程
渡洋而來的澳門青年交響樂團協會理
事長許健華等。

個人覺得最不一般的，是整個兩
小時儀式由管風琴和室內合唱團所唱
誦的十二首聖詩，全部是林樂培的作
品，大部分以廣東話唱出。大師風
範，音韻猶存。

不一般的告別
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夜的靈魂
我們每個人都擁有白天，也擁有

黑夜。不過，如那英的歌所唱 「白天
不懂夜的黑」 。白天和黑夜，宛如兩
個世界。一個公開，一個私密；一個
屬於公家，一個屬於自己。有些人、
有些事，從白天到黑夜，忽然變了一
副嘴臉。白天公事公辦，看似毫無私
交的幾個人，在夜間飯局上變得十分
親密，儼然推心置腹的朋友。哪個是
真相，哪個是假面，不得而知。

大多數上班族白天奔忙於工作掙
口糧。夜晚回到各自小天地，才做回
自己。有靈魂的夜晚才美好。那麼，

夜的靈魂是什麼呢？我想，每個人
的答案都不會相同。閱讀、看戲、
聽歌、夜跑，三五聚會，喝茶搓
麻……

更撫凡人心的應該是 「夜宵」
吧。從健康角度言，吃夜宵不是好習
慣。然而，寒冷的冬日，一碗熱氣騰
騰的餛飩；酷熱的夏夜，一杯酸甜可
口的冰粉，給腸胃和神經帶來的滿足
感，又是很少有人能抵擋的。營業至
深夜的小麵館、小酒吧，擔當着一座
城市的煙火氣。出自家灶的夜宵，親
情醇厚，則最得味蕾青睞。

如果為此找點依據的話，夜宵古
已有之。唐詩有云 「夜市千燈照碧
雲」 ，這夜市之上，估計少不了吃
食。北宋皇帝除夕守歲時備 「消夜果
子合」 ，裝滿各式精巧點心。宋孝宗
還叫過外賣 「李婆婆魚羹」 ，大為讚
賞，他大概是吃膩了宮中的夜宵，想
換換口味。不然，別說皇帝，古代大
戶之家吃夜宵也不必上街，各有專屬
的 「深夜食堂」 。西門慶家過元宵，
廚子奉上的夜宵是 「果餡元宵」 。賈
府眾人過元宵，賈母提出吃夜宵，嫌
鴨肉粥太油膩，紅棗米粥又太甜，最

後選中了杏仁茶。
夜宵是一份宣言，向自己宣布一

天勞作結束；夜宵是寫給自己的感謝
信，致謝自己對生活的堅持、對明天
的信念。在朋友圈裏 「深夜放毒」 晒
夜宵的人，我想，至少，那一刻，是
滿足而幸福的。
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二○二三年的情人節剛過，
美國人的常規節日禮物除了玫瑰
就是巧克力。一個流行多年的迷
思是巧克力有益健康。事實如何
呢？科學家說，巧克力的抗氧化
作用來源於可可中含有的黃酮類
化合物（flavanols）。這種成分
可以擴張血管，加速血液流通，
進而降低血壓，促進心血管健
康。去年的一項研究發現，每天
服用一枚含五百毫克黃酮類化合
物的膠囊能降低心血管病致死率
百分之二十七。

今年二月美國食品藥物監察
局FDA針對食用巧克力發布的指
南卻最多只是模棱兩可： 「黃酮
類化合物含量高的可可製品也許
有利於心血管健康，但目前科學
證據尚不充分。」 這是因為我們

日常食用的巧克力多為高糖、高脂、高
熱量的精加工糖果。雖然口感好，滋味
佳，但其中的有益成分不足，而且每天
食用會增加體重，反倒給心血管造成負
擔。不過，研究巧克力是否有益健康的
實驗不好做，因為兩個對照組，一組人
必須幾年時間每天食用巧克力，而另一
組卻必須保證幾年時間不吃任何巧克
力，未免強人所難。

那麼巧克力到底算不算健康食品
呢？這要看和什麼比。比起棉花糖之類
的純糖，黑巧克力多少還包含有益健康
的成分。問題是想要標註為健康食品，
可可製品中的天然黃酮類化合物至少要
佔比百分之四以上，會造成巧克力味道
太苦，讓消費者不習慣、不喜歡。

巧克力製造、銷售商想搭順風車，
大肆宣揚其健康效果，不盡不實。除了
糖果，他們還希望藉此介入運動飲料市
場。對我等普通人，更靠譜的做法是有
理有節，每天食用巧克力別過量，但享
受入口時的色、香、型、味、聲。

如果到奧地利沒吃薩赫蛋
糕（Sacher Cake），就像來香
港沒有吃菠蘿油一樣，回去時
一定會被 「問責」 ： 「怎麼可
以不吃！」 不是再給奧地利的
Café加 「濾鏡」 ，在每個城市
每條街巷的每一家Café，都不
會找不到好吃的蘋果肉桂派和
薩赫蛋糕。

二○一五年，我第一次到
維也納的時候，既是學生又是

遊客。為了品嘗一塊正宗的薩赫蛋糕，一
個人去與薩赫酒店相連的薩赫咖啡廳門口
排半個小時長隊，連排隊都感到開心。當
入口的那一刻，層層的甜蜜在 「朝聖光
環」 的加冕下更讓這塊蛋糕閃閃發光，不
捨得放下刀叉地感嘆： 「薩赫蛋糕可太好
吃了。」

在隨後的兩年裏，吃了無數塊薩赫蛋
糕後，我才發現除了城市裏的café，不論
是郊外的小糕點店，還是朋友家的媽媽廚
房，只要是新鮮烘焙的薩赫蛋糕，就能發
出這句感嘆： 「薩赫蛋糕可太好吃了。」

一八三二年，奧地利外交官梅特涅要
主廚做一款特別的蛋糕來招呼貴賓。但廚
師抱恙，結果年僅十六歲剛進廚房兩年的
學徒Franz Sacher烘焙的蛋糕意外地讓賓
客們讚不絕口。此後，在Franz Sacher長
子對父親食譜的完善下，做出了今天的薩
赫蛋糕。

闊別三年，這次回到維也納在逛
Outlet的時候驚喜發現，薩赫咖啡廳竟然
在Parndorf開了分店，且空位充足，這下
連購物的熱情都被它偷走了。在陽光下享
受一塊夾雜着酸甜杏子果醬的濃郁巧克力
蛋糕再搭配輕盈的淡甜奶油泡沫，同時氤
氳在面前清新空氣中的咖啡香撲鼻而來，
感官的多重享受產生的多巴胺濃度早已勝
過了買東西帶來的單一興奮感。

（後疫情時代歐洲行十四）

讓人乖乖聽話
試想像以下情況：你正在辦公室

的影印機打印文件，突然有一個人來
到，跟你說： 「你可以讓我先打印一
份嗎？」 你的答案是什麼呢？若你的
答案是 「可以」 ，想必你是一個與人
為善、人見人愛的人。

然而，若你的答案是 「不可以」
的話，試想像另一個處境：你在打印
文件，然後有人來問你： 「因為我太
趕時間了，你可以讓我先打印一份
嗎？」 你的答案又會是什麼呢？

實驗證明，在 「因為太趕時間」
的處境下，有百分之九十四的人會讓
對方插隊打印，但在第一個 「沒有理

由」 的情況下，則只有百分之六十的
人會同意。但，這不算什麼驚奇的發
現。

實驗的驚奇發現在於：哪怕你提
出的理由是多麼的無稽或不合邏輯，
例如 「因為我想要打印一份文件，你
可以讓我先打印一份嗎？」 也會有百
分之九十三的人同意。換言之，只要
你以 「有理由而做事」 的句式提問，
無論理由是什麼，基本上都可以達到
獲得對方諒解的結果。

心理學教授羅伯特．席爾迪尼
（Robert Cialdini）在經典作《影響
力：讓人乖乖聽話的說服術》一書，

引用了以上的實驗指出：人的心理主
導了行為，而特定的心理反應，教人
作出不理性的行為。

在 「打印機插隊」 實驗，人們之
所以無論理由，也同意對方插隊，是
因為人的心理機制有一個 「捷徑系
統」 。在複雜多變的世界， 「捷徑系
統」 幫助我們快速應付各種事情，如
見到紅燈會停步、聽到早晨會微笑等
等。

其中的一個 「捷徑系統」 便是
「傾向接受有理由的請求」 。人們往
往沒有仔細思考理由的內容，並在聽
到 「因為什麼什麼」 的句式後，如捷

徑一般 「感覺」 到對方有 「理由」 ，
而同意讓他先打印一份。

在此，席爾迪尼指出，只要我們
了解人類心理的各種潛在機制（包括
「捷徑系統」 ），我們便有辦法以特
定的語言技巧影響別人、說服別人。
席爾迪尼在書中提到了不少使人順從
的技巧，我們下回分解。

笑一笑，世界更美妙
二十年前 「非典」 侵襲香港，疫

情雖只維持了大半年，但我現在仍然
記憶猶新。當年香港特區政府沒有太
多應對疫情的經驗，所有防疫措施都
有點急就章。那時我尚算年輕精壯，
日常生活我都沒有戴上口罩。 「其實
你每天出門上班我都很擔心。」 疫情
過後，偶爾地，母親跟我如是說，那
刻我才知道自己滿以為勇敢、無畏，
原來是給家人帶來很大程度的擔憂。

我相信沒有人想到新冠疫情會持
續三年。由於太太是醫護人員，故此
我家平時都有貯存一些外科口罩，以

備不時之需。新冠疫情在香港爆發第
一波，市民都爭相購買口罩，那時候
我和太太才發現家裏的口罩不足應
付。除了我與太太和兒子，還有母
親、外傭和岳母。盤算起來，一盒五
十片的外科口罩只夠一星期之用。太
太的工作單位雖然為員工派發口罩，
但只能應付太太所需。就如其他香港
市民一樣，我家都曾經歷張羅口罩的
日子。

疫情尖峰時期，我在社交媒體得
知某口罩工廠 「開倉」 售賣口罩，我
馬上從將軍澳開車直奔粉嶺工業村，

就只為了購買兩盒口罩；另外，我家
印尼外傭的同鄉說能夠買到口罩，於
是我亦請外傭幫忙購買口罩。從不同
途徑買來的口罩，如珍如寶，讓人放
下心頭大石。

寒冬過後，春天再臨。新冠疫情
總有消散的一天，香港的口罩令終於
撤銷了。然而，不少市民從初期抗拒
戴口罩，直到疫情肆虐不斷，市民都
視口罩為不可或缺的隨身物品。色彩
繽紛的口罩更像時裝一樣，成為身上
的裝飾品。部分市民現在未必能夠馬
上完全捨棄口罩，短期內每遇人多擁

擠的場所，仍會將口罩作為自我防衛
工具。我們當然需要根據實際情況，
自行決定何時仍需戴口罩，但也要逐
步重建信心，放下口罩與人溝通交
流。香港上世紀八十年代曾有一首廣
告歌曲： 「笑一笑，世界更美妙。」
希望所有人都能重現笑容。
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自我完善 米 哈
逢周一、五見報

文藝中年 輕 羽
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