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運動主題打卡點

一位朋友很年輕，卻已經得了叫
「五十肩」 的病。五十肩，即肩周
炎，因常發於五十歲左右的人群而得
名，症狀是肩部周圍關節僵硬，無法
舉高手臂，轉動肩部時經常出現疼
痛。去骨科醫院診治，醫生開了一些
藥，最後囑咐說每日最好能甩臂兩
次。

現在人們對什麼事都追求快，卻
忽略了積少成多的作用。倘每天能甩
臂兩次，一個月就甩臂六十次，一年
至少也有七百次。這七百來次的作用
可不小，它能促進肩關節血液循環，
逐步拉伸肩關節周圍的肌肉、肌腱和

韌帶，鬆解黏連的組織。萬事開頭
難，甩臂兩次只是一個讓人抬起手的
開始，當甩了兩次胳膊後往往會繼續
再甩幾下，這樣一年次數加起來往往
不會少於千次。

就像都知道邁開腿是減重的捷
徑，許多人卻被想像中的五公里、十
公里的困難而嚇退。幾年前，因為身
體發胖開始跑步，最初以為自己只能
跑上一兩公里，跑着跑着，慢慢能夠
跑五公里，後來是十公里、十五公
里，經過兩年跑了人生第一個半程馬
拉松，然後又跑了第一個全程馬拉
松。如今跑步手錶上記錄下的總里程

已經有五千餘公里，北京到深圳的距
離是兩千兩百公里左右，這意味過去
這幾年從北京跑到了深圳然後又能折
返回北京。每次看到手錶上的總里程
數都難以置信，上面每一公里又確是
由自己一步一步跑出來。

聚沙成塔，積土成山，那位骨科
醫生囑咐的 「每日甩臂兩次」 治療方
法與不少教育家推崇的 「日拱一卒」
學習方法異曲同工。胡適先生曾對畢
業學生說，倘每天花一個小時讀十頁
有用的書，一年可以讀三千六百多
頁，三十年能讀十一萬多頁，這十一
萬多頁書足以讓一個人成為學者。另

一位教育家徐特立先生讀書遵循兩條
原則，一是定量，二是有恆，《說文
解字》五百四十個部首看似很多，他
每天讀兩個，不到一年就全部讀完，
更是標準的 「每日甩臂兩次」 樣本。

世界的負面消息太多，戰爭、天
災、毒禍、電騙等幾乎成了每天新聞
的必備內容。人們不是擔心世界大戰
就是瘋傳世界末日，最近更有網絡資
訊指十一月將有來自外星的飛船襲擊
地球，呼籲各國合作防衛。不想終日
在網絡上看到令自己不安或不快的消
息，那就要按捺着好奇，因為只要指
尖一作點擊或眼目稍作停留，就等於
表示強烈的興趣，然後相關的資訊、
新聞、帖子、廣告就會透過手機蜂擁
而至且欲罷不能，像有股無形力量要
拉人沉淪於負能量的漩渦中，難以自

拔。
為免 「一點擊成千古恨」 ，近期

我將瀏覽興趣集中在體育新聞，好讓
手機上各個會偵測用戶資訊的APP及
社交平台可以一新耳目，顯示的資訊
可以較多圍繞競賽消息、運動員動向
或相關的廣告代言。這舉動無疑有幫
手機 「清腸胃」 的作用，讓我可以常
常接觸有益身心、充滿活力和具正能
量的新聞資訊，在這個人類與手機已
密不可分的年代，給自己的網絡生活
多點陽光。

然而，這只是杯水車薪的方法，

因為無論如何自處，在網絡世界也很
難逃避大數據的力量。例如我因為看
了以人格分裂為主題的電視劇，基於
想深入了解這病症，於是在某APP看
過數篇解說何謂精神分裂的文章，轉
頭已發現自己不同手機APP的頁面幾
乎全是有關精神及情緒病的資訊，連
視頻平台都像受了感染般，建議觀看
及訂閱的也是跟精神健康、抑鬱治
療、人格解離患者親身經歷相關的節
目。那光速的反應，實在是過分周到
的安排，即使求知若渴，也令人喘不
過氣來。正因如此，當聽說網絡在傳

十一月有外星探測器襲擊地球的消息
時，我已不急於上網八卦，也不想自
己的手機版面因為數次點擊或搜尋而
被 「洗版」 ，以致滿眼都是UFO、
地球人被擄及末日預言等負能量資
訊。
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清晨的深圳地鐵崗廈北站，換乘
的人潮中突然躍入一抹亮橙色─一
面由三百個彩色運動剪影組成的藝術
牆正在發光，跑步、游泳、擊劍的動
態線條與 「來了就是深圳人」 的城市
標語交織，通勤族的腳步不自覺慢了
下來。本月初，深圳地鐵十個站點化
身 「十五運」 主題打卡點，用運動美
學與城市記憶編織出一場流動的全民
盛會序曲。

從福田站的 「時光跑道」 到后海
站的 「波浪連廊」 ，每個打卡點都是
一次對城市氣質的解構與重塑。在崗

廈北站的 「青春能量站」 ，玻璃幕牆
被改造成巨型LED屏幕，實時播放市
民運動瞬間：科技園程序員下班後的
夜跑軌跡、廣場舞阿姨的動感舞步、
小學生的跳繩挑戰……這些平凡身影
與專業運動員的賽事畫面交替閃現，
詮釋着 「全民全運」 的深意。另一打
卡站的 「立體運動迷宮」 更成了歡樂
源泉，換乘通道的天花板垂下數百個
彩色羽毛球拍，地面則用熒光塗料繪
製出跳房子格子，穿校服的孩子蹦跳
着踩過 「籃球場」 「泳池」 圖案，上
班族也忍不住踮腳避開 「跨欄」 障

礙，有市民笑稱： 「以前趕地鐵像打
仗，現在像參加趣味運動會。」

周末的地鐵站打卡點， 「運動盲
盒」 自動販賣機前排起長隊，投入一
元即可隨機獲得印有運動格言的地鐵
紀念票； 「聲音體育館」 成了網紅打
卡地，對着麥克風喊出 「加油」 ，穹
頂的燈光便會隨着聲浪變幻出奧運五
環色彩。有年輕人帶着父母來體驗：
「平時爸媽總說看不懂體育比賽，現
在他們會指着 『太極拳光影裝置』
說，這個我們可比年輕人擅長！」 更
妙的是打卡點帶來的 「蝴蝶效應」 ：

有些通勤族開始提前半小時出門，只
為在 「健康步數挑戰」 裝置上刷出當
日排名；學生們在 「運動知識問答
屏」 前比拼全運常識；甚至有企業把
團建活動搬到了地鐵通道，用打卡點
作為定向越野的坐標。

每日甩臂兩次

「一點擊成千古恨」

時尚飾物增活力
紫禁城西北角的建福宮花園，

曾是乾隆帝親手規劃的私人靜修之
所。自一七四二年建成後，默默見
證了兩百年的宮廷變遷，後來卻在
一場神秘大火中化為廢墟。上世紀
九十年代中期，香港中國文物保護
基金會與故宮博物院攜手啟動了建
福宮花園的重建工程。幾位興建花
園項目的參與者在香港講述了建福
宮花園的歷史與重建歷程。

這項重建工程歷時五年，嚴格
遵循傳統工藝進行修復，石作精雕
細琢，木構嚴絲合縫，彩畫顏料按
古法調製。彩畫的復原中僅龍的黃
色就研發出三種色調，共運用了十
六種顏色。基金會代表丘筱銘女士
說，基金會繼續修復臨近的中正
殿，這座同樣毀於大火的清代宮廷
中用於藏傳佛教修行的聖地，兩處
建築的重生，使紫禁城的建築布局
更趨完整。

紀錄這一歷程的繁體版《建福
宮：在紫禁城重建一座花園》一書

在香港出版，作者潘鬘雖非建築專
家，卻以獨特視角讓專業內容變得
可親。她不僅梳理了花園的歷史脈
絡與重建歷程，更紀錄了工程背後
的眾多人物，從基金會的陳啟宗、
丘筱銘，到故宮的各位專家，再到
木工、彩畫等各工種老師傅。書中
直接引用匠人的話： 「這活兒，得
對得起祖宗。」 這些真實個體的故
事，讓冰冷的建築有了溫度。

陳啟宗說，重建的建福宮花
園，不僅是皇家園林的再現，更是
一群人用專業與執著寫就的守護故
事，呼籲大家珍惜並傳承這一文化
遺產。

朋友近日跟我抱怨，世上為何沒有兩
全之法？想吃，就會滋生身材焦慮；想瘦，
就不能盡享口福，是不是人類社會發展到一
定階段，都會面對如此矯情又現實的矛盾？

此言一出，低頭看手裏滋滋作響的羊
肉串，立刻覺得不香了。再回憶起那些社交
媒體上鋪天蓋地的 「碳水之罪」 ，也陡然陷
入沉思中：曾經毫無雜念的肉香、奶油，什
麼時候變成了卡路里的哀嚎？食物跟身材，
怎麼就成了水火不容的宿敵？食慾本是最純
粹、直接的本能，卻不知不覺成了洪水猛
獸、變胖元兇，就好像每次吃飯前，都要先
築起一道戒糖、斷油的高牆，再視碳水為
仇，來一次生理跟心理的 「殊死搏鬥」 。

暗自興嘆一句，吃飯而已，何苦這麼
多戲。

拋去明星們特定的 「鏡頭需求」 不
提，作為普通人，每日體能所需、工作消
耗，本是首尾呼應的生態閉環，只要不是暴
飲暴食，本就不該有任何負擔，又怎需精密
計算，為多一盤一口而如坐針氈？人們只顧
着為鏡中尺寸開啟 「饑荒模式」 ，倒忘了內
在的原生堡壘也需要多巴胺的獎勵，大腦接
到的信號千千萬，結果還是身體最誠實，當
年它為了保護你建起營壘城池，如今你因私
心落井下石，就也別怪人家轉身翻臉，罷工
明志了。任何循環都有固定節律，看似勇猛
的 「斷腕之舉」 ，實則無比荒誕。所謂窈
窕，不過是人為困境，今日定要體重 「不過
百」 ，明天就得 「下九十」 ，過猶不及背後
是對健康的漠視。如果真的尊重身體，為何
不在饕餮後，給予它足夠的運動和放鬆？為
何不能創造一個 「美食」 同 「代謝」 間的溫
和對話？黃油可頌沒犯錯，豚骨拉麵也無
過， 「審美規則」 時時變，唯身體跟你日日
見，吃無原罪，不剝奪它的權利，不審判，
才是慈悲。

老人科護士不像急症室護
士，要經常面對血肉淋漓的場
面，少點膽識都難應付。但老人
科護士也需要兩種能耐。

一是不怕髒，年老的病人大
小便失禁情況普遍，遇上腹瀉，
更是一日多次。即使並非失禁或
腹瀉，但因行動遲緩，往廁所途
中也未必控制得了。

清理糞便，清潔身體成為每
日常課。那感受不同兒科病房的
換片，需要更大的接受情商。

二是不怕煩，除餵藥、餵
飯、量體溫、量血壓，測含糖指

數、沐浴、起坐等例行工作，老
人家許多事情都需要援手。起
床、上床、洗臉、刷牙、飲水、
蓋被、穿衣、脫衣、穿鞋、着
襪、與家人聯絡……

部分病人因心理問題，不停
尋求關注，頻頻呼喚或按鈴，為
的卻是一些小事，如枕頭太低，
茶不夠熱之類。

正規醫院有職業要求，病人
求援的燈着了不可多過若干分
秒；不能責罵病人，始終保持和
顏悅色，親切地詢問： 「公公、
婆婆，有什麼幫到你？」

即使十分忙碌，也去先打個
招呼： 「我正忙着，很快回來幫
你！」

每日每時每分如此，需要多
大的愛心？
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老人科護士兩不怕

重建一座花園

食慾雜談

誰是梁山泊最誠實的人？我
提名張順。 「浪裏白條」 去江南
找神醫安道全，不料渡江時被船
家暗算，丟進水裏。張順死裏逃
生，上岸求助。一位老者問他姓
名，張順答道： 「小人姓張，建
康府安太醫是我弟兄。」

梁山泊一百單八將，共有七
十七個姓氏。李姓最多，共有七
人；張、楊、朱並列第二大姓，
各有四人。姓張的有三天罡、一
地煞，即張清、張橫、張順、張
青。不過，書中 「姓張的」 ，可
遠不止此。

王進路經史進莊上投宿，自
稱： 「小人姓張。」 林沖投奔梁
山，與朱貴初次相見，不知底
細，也說： 「我自姓張。」 宋江
到清風寨拜會花榮，謊稱自己是
「鄆城縣客人張三」 。時遷盜了

徐寧的雁翎鎖子甲，又故意讓他
追上捉住，面對徐寧盤問時說：
「小人姓張，排行第一，泰安州

人氏。」
「姓張」 還會傳染，成了好

漢們的標配動作。李逵沂嶺殺四
虎，在曹太公莊上，假稱： 「我

姓張，無諱，只喚做 『張大膽』 。」 等到李
逵跟着吳用到大名府智賺玉麒麟，吳用也姓
了張。盧俊義問他貴鄉何處、尊姓高名，吳
用回答： 「小生姓張名用。」 燕青與李逵到
泰山打擂，又對太守說： 「小人姓張，排行
第一。」 元夜鬧東京時，燕青去拜訪李師
師，對妓院老鴇自稱： 「小人是張乙兒的兒
子張閒的便是。」

魯智深在雁門縣街頭看自己被通緝的
告示，被金老漢認出，攔腰抱住： 「張大
哥，你如何在這裏？」 李逵在沂水縣城門看
自己被通緝的告示，被朱貴認出，攔腰抱
住： 「張大哥，你在這裏做什麼？」

說來說去，只有張順一個人說的是實
話。天下姓字夥矣，奈何姓張？其實施耐庵
在書中也暗藏了解釋： 「原來世上姓張、姓
李、姓王的最多。」 但施耐庵也不夠厚道，
不該專挑一隻羊來薅羊毛。

􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜􀤜

《
水
滸
》﹁
姓
張
的﹂

瓜

園
蓬
山

逢
周
三
、
四
、
五
見
報

食

色
判
答

逢
周
二
、
三
、
四
見
報

灣
區
聽
雨

灣
區
聽
雨

逢
周
四
見
報

黎
園

伏
牛
山

伏
牛
山

喬
苓

逢
周
三
、
四
見
報

竹
門
日
語

竹
門
日
語

簡
嘉
明

逢
周
四
、
五
見
報

南
牆
集

阿
濃

逢
周
四
見
報

九
連
環

薩
日
朗

逢
周
四
見
報

衣

尚
蕙
蕙

逢
周
二
、
四
見
報

􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋􀤋

漫條思理 鄭辛遙
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你想獲得權利，那就先去學會
播種責任。
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流行會消退，而風格卻是永
恆，這一向用來形容當季的時裝趨
勢，放在搭配的飾物上，其實用意
也相同，無論飾物的設計如何創
新，但實際效果同出一轍，個人風
格有重要影響力，較潮流趨勢更具
吸引力。

飾物可以為你穿着的服裝增加
不同造型的美感，這變化的細節，
如可轉換式珠寶系列，讓你可以搭
配不同設計的服裝，一條項鏈可變
成一條手鏈，飾物除增添閃耀的光
彩外，還體現出一些創意和樂趣。

一款向日葵形態的項鏈，在美
鑽的映照下，閃閃生輝，吊墜將大
自然的美感匯聚在一起，營造出活
力感；還有鑽石玫瑰金項鏈，綻放
出迷人的光芒；象徵愛心的紅寶石
白金項鏈，充滿華麗感。項鏈可以
令服裝造型顯示不同的風格，是頸
部重要的裝飾品。

與項鏈一樣，手鏈也是服裝造
型的配飾之一，可以讓手部添加一

點立體美感。手鏈或是手鐲，很多
時設計上會與其他飾物，像戒指、
耳環、項鏈等配套，亦有喜愛與手
錶齊戴的方式，不過在搭配上，就
要留意互相組合的效果。

重要的配飾還有耳環同戒指，
耳環是比較獨立的一種配飾，突顯
女士美態的一面。耳環可為面部輪
廓增添明艷感，在整體服裝穿搭上
對造型也有重要的作用。

戒指是時尚配飾中很普遍的一
款飾物，從不同角度而言，有具特
殊象徵性的婚戒，有隨性時尚的指
環，也有光芒奪目的鑽戒。這些具
有不同設計意念的指環，結合了工
匠的巧思和精緻技藝，給予指環不
同的魅力。


