
愛國無可爭議

打拳
打了拳10幾日，
我學到了好多。我
從來沒有接觸過這

個運動，沒想到，這裏面有那麼
多大道理。
首先要講的，當然是關於技術

層面上的誤解。一般業餘比賽，
打拳大概每回合2分鐘，三個或四
個回合。我剛開始聽到，覺得好
輕鬆。我從來沒有想過，為了給
教練們一個概念，我下場試打了
幾分鐘，我的體能就已經完全到
達極限了。
真的，我完全無法想像，原來

是這麼難的。後來友人告訴我，
原來一場拳賽等於是狂追一架巴
士8分鐘，我才明白它的恐怖程
度。留意，不是慢跑追，而是極
限速度追。我在足球場上踢球比
賽是習慣，但衝刺跑最多只會是
十幾秒。但拳賽的概念，是連續
跑這樣子的8分鐘！這是要消耗好
多倍的體力。
好了，你會問，但是每個回合

中間不是有休息時間嗎？是的，
是有的，但你知道我第一次下
場，到了休息的時候，我需要多
少秒才能重新聽見教練的指令

嗎？45秒！我需要如此長的時間
才能恢復意識，冷靜下來。
也就是說，我是徹底地低估了

拳賽的高強度了。第一次訓練
後，我基本上是哭着回家的。教
練告訴我，只需要30秒，我基本
上就會被KO了。這就是我和及格
拳擊手的差距。
另外一個有趣的地方，就是一

些生理上的道理。原來，戴了拳
套，其實一些基本的命中，根本
不痛。但這裏考驗的就是心理
了。人的基本反應，是避開。但
原來，避開更疼，避開也更危
險，對於比賽來說，避開反而更
易輸。原來除了基本的抵擋外，
更好的做法是馬上硬食後反擊，
而進攻就是最好的防守。
最不可思議的是，原來被狂打

時，最好是衝上前，而不是退
縮。因為退後只會鼓勵對方鼓起
勁衝上前狂打。但如果你靠得夠
近，其實對方根本無從發力打
你，因為手臂要發力，距離必須
夠遠才行。
也就是說，拳擊比賽講究的，

是以進為退。那就好了，因為這
本身就是我的人生哲理之一。

英國提出愛國者
治英國，美國提出
愛國者治美國，香
港當然可以提出愛

國者治香港。
愛，首先要尊敬尊重，才有真

的愛。愛國，愛的是具體的國，
香港人需要了解自己的國。
在北京風景最美的香山腳下有
一個院落，名為雙清別墅。1949
年3月，毛澤東和黨中央從西柏坡
到達北平，入住雙清別墅。多年
轉戰奔波，毛澤東、朱德、周恩
來等中央領導從沒住過這樣安逸
清幽的地方，毛澤東特別喜歡這
裏，常在高大的銀杏樹下思索國
家大事，也帶年幼的女兒小李訥
捉小鳥，後來請他搬去中南海，
他還不大願意哩。
在雙清別墅，毛澤東和黨中央

指揮了渡江戰役，解放全中國，
建立新中國。2019年是中華人民
共和國建國70周年，需要一部講
述這段歷史的電影。我受邀創寫
這部電影。接到監製的電話，我
根本不知道「雙清別墅」是什
麼，還以為要寫一部民國片。趕
到北京開始工作，首先需要收集
查閱大量素材，我是編劇，但這
樣的題材不可以隨便編，既要處
處有史實依據，又要寫得好看，
不生硬，有情感，能感動人。
接到寫作邀請已是2018年底，
十個月的時間要拍出一部這樣的

大部頭電影，非常緊迫。所有相
關資料，圖書館、檔案室全部向
我開放，使我看到難得一見的素
材。寫作的過程，也是我重新了
解認識新中國建立的過程。這部
名為《決勝時刻》的電影，只用
了十個月完成劇本和拍攝，因為
描述了人性化的領袖，有些場面
就連現場工作人員也淚灑當場。
影片獲得網上9.2評分，是紅色經
典歷史片的最高分。首映禮特別選
在高等學府北京大學，「百年講
堂」裏坐滿2,000多青年學子，我
坐在台下顧不上看片，留意觀察着
學生們的觀影情緒，他們的掌聲
笑聲表示了對這部影片的認同。
我的經歷和年齡對中國近代史

有一些了解，是通過寫作這部電
影，才深切知道我的國家來之不
易，是怎樣一步一個血印，經歷過
多少磨難，走到如今。聯想我身處
的香港，那個時候，香港的一小部
分年輕人正在街頭燒、打、毀壞、
破壞，把自己的故家當做仇家一樣
對待，不惜一切地毀滅。他們年
歲都不大，哪來這麼多仇恨？是教
育出了問題，他們成長的童年和幼
年，雖然香港已經回歸，可是沒
有受到愛國愛港的教育，連基本的
概念都沒有，哪裏談得上情感？
撥亂反正要從根本做起，教育是

首要的一環，教育引導年輕一代愛
自己的國，愛家所在的香港，香港
才可能重放東方之珠的光彩。

疫情至今超過一年，大家為了自身健康着想也努力地
面對及配合。自從放寬4人一枱用膳之後，自己被朋友
邀請到尖沙咀吃火鍋，當晚我踏進火鍋店之後，發現整
間餐廳座無虛席，感覺是疫情之前的環境。

當然很多人也會說，因為限制的日子實在太久了，所以大家都很希
望可以快些回到正常的生活，這樣就可以一班朋友共進晚餐。雖然這
個安排確實有些風險，但我在場看到他們的表情，開懷暢飲，非常暢
快，自己都覺得好像一切也回復正常了，當時還有一種感動的感覺；
話雖如此，心裏仍然覺得有風險，所以每次出外吃飯時，總有些掙
扎，究竟自己應不應該出外晚餐，還要在這麼多人的環境中吃飯。
在我們的生活當中，有很多完全沒有估計的事情，不知不覺空降於

我們的生活中，帶着無奈但又不可以拒絕，可能凡事要經歷過挫敗，
才可以感受到成功的喜悅。但細心一想，香港每天還有人感染新冠病
毒，這些無可控制及隱形的病毒，可能就在你我身邊，所以，我們要
小心翼翼地謹慎處理自己的生活、公共衞生及個人衞生。
有很多聽眾也經常問我有關我主持電台節目的時候，如何保持衞生

及殺菌消毒呢？其實當我到達電台的時候，我們負責保安的同事會先
幫我們量體溫，正常的話才可以開門給我們進入電台大廈。然後我便
第一時間進入直播室放低主持節目的材料及個人物品，便拿起消毒火
酒瓶，把直播室的控制枱及所有附近的環境噴下來殺菌清潔。當然最
重要的是「咪高峰」，因為我主持的是通宵節目的關係，之前已有無
數的主持人用過這個「咪高峰」。
大家也知道，最直接的傳染方法就是飛沫，所以「咪高峰」的確非

常危險。這情況我們公司一早已經購買了很多「咪高峰」保護套，給
我們每次需要用的時候換上新的，然後再加以消毒。最後，就是利用
搓手液清洗雙手，才可以正式開始主持節目。其實就算是其他行業的
人，他們每天在辦公室所用到的任何物件，應該都跟我們做電台工作
一樣，把所有東西每天消毒一次才使用。話雖如此，但有時有很多細
微小節也容易忘記，就像是每次打開一道門之後，其實你的手也可能
沾上細菌，但又很難的每次接觸到公眾物件也要消毒雙手，所以還是
盡量配合及盡量做好便算了。
另外一些比較小的消毒設施，就是我們飲用的杯子，其實每個人自

己也會有屬於自己的杯子，以前每逢用完之後，翌日也會有清潔姐姐
為我們清潔，但自從疫情開始，我們會把自己的杯子用完後，拿回家
中自己清洗，然後每天帶回工作地方飲用，盡量不要放到電台的公眾
地方擺放。因為大家也覺得，放在公眾地方的物件，很容易便沾上細
菌或其它不乾淨的東西。所以相信很多人在這個疫情底下，也會想盡
辦法，如何才不會被細菌感染。

我們回來了

愛美是大多數女
性的共通點。美，
對於不同的年齡，

不同的人有不同的感受，有不同
的演繹。
我的看法是一個人的美從她的
氣質、修養、言談舉止、健康的
體魄、善良、愛心很自然地流露
出來，沒有一絲的做作。
你看見一個嬰兒會情不自禁地
望多幾眼，逗他講話，雖然他還
在牙牙學語，當他報以一個微笑
的時候你會被感動，他的美就是
純粹和毫不做作。
香港是華洋雜處的地方，吸收
中西文化，對美的要求不同。即
使身材也有不同的要求，有人喜
歡偏瘦，有人喜歡圓潤，有人喜
歡白淨，有人喜歡古銅色的皮
膚，而我覺得健康為上，不要為
了瘦刻意減肥完全不吃食物，搞
到營養不良甚至是無
月經，也不要肥到脂
肪高、血壓高、膽固
醇高、脂肪肝、膝頭
痛，行多兩步路都氣
喘，這樣一定需要減
肥了。
人生出來的膚色已
經先天決定，為了美
白用很多漂白的產
品，為了古銅色常常
去沙灘曬，要留意你
漂白劑的副作用和暴
曬引致的皮膚問題。
一個人的氣質由年

輕時開始潛移默化，談吐、行
為、舉手投足、性格都是決定的
因素。有時同桌見到本來很漂亮
的女孩子，化妝也很漂亮，穿的
都是名牌。但如果講話粗魯，口
若懸河，食相不雅，我會覺得很
可惜。相反如果旁邊有位相貌普
普通通，但說話很得體、溫柔、
動作優雅，我會喜歡同她交談，
更容易獲得我的尊敬。
也許是我的職業問題，比較容

易知道哪些人心境會開朗一些，
哪些人心事重重，有很多健康問
題和心理是息息相關的。有一種
身心病，表現在身體某些部位不
舒服例如胃痛、腹痛、月經不
調、頭痛等等查來查去都不知原
因，其實你同她談得深入一些就
會發現和她心理壓力有關，當你
將她的心事減去了，病自然也好
了。而這一方面需要醫生的耐性

及觀察入微，否則
頭痛醫頭腳痛醫
腳，治標不治本。
隨着歲月的增

加，年齡只不過是
一個數字，心態才
是最重要，從今天
開始對自己好一
些，放下包袱和各
方面的壓力，給多
些時間自己關注健
康、鍛煉身體、保
持心境開朗，自然
你就會由內至外發
出光彩。

健康而優雅

談到無綫第三期藝員訓練班畢業
生，還有在吳孟達的紀念特輯中也
有亮相的余家倫。余家倫是當年的

小生型演員，曾在無綫、新加坡、內地等幕前幕
後工作，近年多在內地發展，常做節目監製工作
和參加電影演出。2015年，他在短片《角落》中
演出，奪得美國荷里活國際電影節「最佳男配
角」獎項。
近數年在無綫的電視劇中不時看到煒烈的演

出，很多時候他都是飾演社團分子。他在修讀第
三期藝訓班時，在班上擅演不良青年之類的角
色。他還未畢業便已經以韋烈之藝名參演電影
《跳灰》，後來在麗的電視演出，據說曾當過武
術指導。數年前他在幕前復出。
相信香港觀眾對香港電台的《警訊》一定很有

印象。它在1973年開始播映，至去年才停播，是
一個非常長壽的資訊節目。《警訊》曾經有很多
不同的主持，而任期最久的是麥振江。根據維基
百科，麥振江由1979年至1994年主持《警訊》
長達15年。其在熒幕前正氣的形象令很多觀眾以
為他是警官。其實，他曾是無綫第三期藝訓班的
學員。他後來加入香港電台，除了主持《警訊》
之外，還是該節目的編導。最近有報道說無綫新

聞報道員麥詩敏正是麥振江的女兒。
楊志恆這個名字大家有印象嗎？他在無綫第三

期藝訓班畢業後，曾經在一些劇集演出，在《青
春樂》的一個單元中還曾當過男主角。相信他最
為人記得的，應該是在鄭少秋版本的《書劍恩仇
錄》中飾演陳家洛的書僮心硯和在劉松仁和李琳
琳版本的《梁山伯與祝英台》中飾演梁山伯的書
僮仕九。我在網上也找不到他的其他資料，不知
現況如何。
有一位在上世紀七八十年代曾經很有名氣的電

影男明星原來也曾修讀第三期藝訓班。不過，據
說他只念了一段非常短的時間便已經被電影導演
看中，立即投身電影圈了。這位學員還憑電影
《邊緣人》獲得金馬獎最佳男主角獎項。猜到了
沒有？對，是艾迪。艾迪原名陳小明，藝名來自
其英文名字Eddie。他曾參演的電影《山狗》、
《煲車》、《忌廉溝鮮奶》等都是港產名片。他
後來脫離影視圈多年，至2015年才復出參演電影
《踏血尋梅》。
無綫藝訓班的學員在1988年組織了一個名叫

藝進同學會的聯誼會，現任會長是甄懋強。甄懋
強曾經修讀第三期藝訓班一段時間，多年來營
商，是一名成功的商人。他不計較為「藝進」義

務工作，將「藝進」打理得井井有條，會員都說
他貢獻良多。
不說不知，原來香港話劇團的藝術總監陳敢權

亦是第三期藝訓班的學員。不過，他沒有考畢業
試，因為那時他舉家移民，他只好跟隨家人到美
國，無緣在香港的電視行業發展。熱愛演藝工作
的他在美國時攻讀戲劇和設計，八十年代初返回
香港，任香港首名舞台監督，之後出任香港演藝
學院戲劇學院導演系及編劇系主任，作育英才。
香港話劇團的官方網頁如此描述陳敢權︰「陳敢
權是亞洲少數集編劇、導演、演員、舞台設計、
戲劇教育和舞台管理專才於一身的戲劇藝術家。
他創作的劇本極為豐富⋯⋯曾獲多個舞台獎項，
包括香港藝術家聯盟的『香港藝術家年獎
1991』、『劇協十年傑出成就獎』及『傑出翻譯
獎』等等。」雖然陳敢權曾因移民而失去在電視
台演出的機會，可是他成為了戲劇藝術家，現時
更是全港最大的劇團的領導人，足以彌補當年之
憾吧？
第三期藝訓班還有一名女學員所做的事情曾經

轟動全港，尤其是娛樂圈。她最後被法庭判罪，
但獲緩刑。此事牽涉很多娛樂圈女星的不道德交
易，不是名譽的事，就不提該名學員的名字了。

還有這些名字

不似來自非洲索馬
里Iman（伊曼），歌神
大衛寶兒遺孀；雖然
早在加拿大唸大學期

間，已從雜誌看到過她非常碩長猶
如天鵝的長頸及異常的面容氣質，
當年已去過紐約，打破之前對黑人
樣貌的無知，得睹大都會充斥美麗
不可方物黑珍珠們動人的驚艷，一
張Iman造型照，留下極深刻印象。
倫敦設計學院之後回港工作，迅速
被派返歐洲，有幸常獲邀請在巴黎
看到一眾大師及名牌的季度新系列
發布會；更幸運看到紅透半邊天
Iman天橋上獨特的演出。
也非先為時裝界寵兒，後與李察

基爾拍過《美國舞男》一度大紅大
紫羅蘭赫頓（Lauren Hutton），
1997那年還特別來過香港，朋友安
排帶領一起遊逛過。
以上兩位是上世紀七八十年代模

特兒界的佼佼者。
瑪歌（Margaux）比赫頓年輕，稍

晚出道。年齡與伊曼相近，卻早成
名，甫出道，即時冒起，立
即紅透半邊天。
單憑海明威（Heming-

way）這個姓氏的名片，無
須太大動作，她點頭，康莊
大道不單止，紅地氈立即面
前鋪陳；瑪歌海明威一夜
成名，破天荒百萬美元代言
人合約（Babe沐浴露）讓
她成為世界未出現「超級名
模」Super Model 稱號之
前，至超級的名模。
在英語的文學世界裏，誰

人不識海明威？

那時北美洲上中課，《老人與海》
（ Old Man and the Sea ）為課程必
修，與莎士比亞作品等同分量。海明
威的文學巨著，作品改編成奧斯卡
電影，其生平傳奇⋯⋯都是每一個美
國人或在美國甚至北美洲受過教育
的學子，都起碼程度熟悉。
跟祖父海明威五官輪廓相似，身

高1.83米（6英尺），方形面孔高顴
骨，金髮粗眉大藍眼豐滿嘴唇；一
種傳統美國人概念的美人標準：粗
豪、強壯、矯健、力拔山河⋯⋯也跟
海明威家族命途多舛的命運捆綁。最
紅、最有氣派的日子；從機場下機
趕赴曼哈頓參加派對，她包作代步
的，不是名貴房車，而是直升機；直
飛中央公園，這氣派成為大西洋兩
岸，西方「上流社會」佳話！
凡此種種，瑪歌一雙藍色大眼卻

流露抹不掉、掩飾不來的傷感；這
包含酒精、藥物，曾被近親性
侵⋯⋯⋯還有她那位文壇巨擘祖父
自殺的新聞綿綿不絕的震盪。
不斷出現在重要雜誌的封面，包

括曾經雄霸西方世界
的 《Time》 時 代 雜
誌。用不完似的巨額收
入。還跟少女妹妹瑪蕾
（Mariel）一起擔當主
角，演出一線電影《朱
唇劫》（Lipstick）。萬
千寵愛在一身，救不了
她，星途忐忑，年華漸
退，婚姻與愛情一塌
糊塗，才42歲，1996
年吸食藥物過度，死於
加州 Santa Monica 的
家。 （未完、待續）

瑪歌海明威

海參對老年人的好處說不盡
我的一個堂叔，今年74歲了，患上
了糖尿病、前列腺炎、骨質疏鬆、軟
組織退化等疾病。他最近告訴我，想
注射科興疫苗，加強自己免疫力的保
護，跟醫生商量，他空腹的血糖達到
了10mmol/L，注射疫苗有一定的風
險，醫生建議不如改為吃海參和結晶

型葡萄糖胺軟骨素，只要堅持3到4個月，
就會有很大的改善。醫生還告訴他一個病
例，有一個60多歲的女病人，走路的時候
摔了一跤，大腿骨有裂紋，經過磁力共振檢
查，因為骨質疏鬆，必須要鑲嵌不銹鋼，才
能繼續走路，但是，鑲嵌不銹鋼的手術，有
一定的風險，而且要做物理治療一段時間，
才可以勉強行走，醫生建議她避開鑲嵌不銹
鋼的外科手術，改為吃海參和結晶型葡萄
糖胺軟骨素，5個月之後，再做檢測，發現
兩腳的大腿骨的裂紋生長了新的骨骼，而且
可以走路了。
堂叔於是接納了新的療法。但他到了一般

的南北行商店問一下價格，發現好的刺參
6,000元一斤，禿參1,300元一斤，如果要完
成一個療程，至少要三四萬元，堂叔有點猶
豫，打電話來問我有沒有比較便宜的海參
買，我特別到上環的海味店舖走了一轉，發
現生意很差，有一些店舖貼出了租約期滿結
束營業大平賣的橫幅，在上環干諾道西轉入
德輔道西的拐彎處，我走進了一間海味店，
店東比較健談，有問必答，顯然很想做我的
生意。他說，論檔次和品質，高緯度的北海
道、大連的刺參最好，需要六七千元一斤，
上等的野生品種超過1萬元一斤，那是豪門
大戶顯示財富的玩意。如果是老年人作食療
作用，澳洲的禿參已經差不多可以了。一般

也要1,000元一斤。不過，也有一些用石灰醃
製的澳洲禿參，僅僅售400元一斤，這都是
舊貨。
最近幾年，內地人都喜歡來香江購買禿

參，他們很討厭做清除石灰的步驟，寧願高
價購買1,000多元一斤的澳洲禿參，因為浸泡
比較容易。店東告訴我，其實，處理石灰醃
製的澳洲禿參，方法很簡單，首先是把澳洲
禿參放在不銹鋼鍋裏煮45分鐘左右，然後蓋
住鍋蓋，等一個晚上，翌日，就會發現澳洲
禿參由石頭一樣堅硬的生的狀態，開始變得
有些軟，就可以用一把鉸剪，剪開其腹部
（即凹入的一面），特別是首尾部分，用手
指挖出其腸臟和沙囊，再用清水浸泡5天，
每天換水一次，千萬不要讓油的東西污染清
水，否則，海參會變得腐爛。到了第5天，
就可以用上湯煮海參20分鐘，然後可以使用
一個食物盒子盛好，每天吃半條。店東說，
接近赤道地區的海參，由於海水的溫度太高
了，質量並不好。所以墨西哥、印尼、印
度、非洲的海參，價格雖然便宜，食療效果
並不高。
我在電話中通知了堂叔，他通知我代為買

入5斤，東主最後減低價格，每一斤380元。
堂叔非常滿意，吃了一個月，表示健康的情
況大有進步。起碼走路的時候，可以行走一
小時，膝蓋也不覺得痛。
據《本草綱目拾遺》中記載：海參，味甘

鹹，補腎，益精髓，攝小便，其性溫補，足
敵人參，故名海參。現代研究表明，海參具
有提高記憶力、延緩性腺衰老，防止動脈硬
化、糖尿病以及抗腫瘤等作用。
海參體內含有50多種對人體生理活動有益

的營養成分，其中蛋白質含量極高，含有18

種氨基酸，以及牛磺酸、硫酸軟骨素、刺參
黏多糖等多種成分。海參乾品中蛋白質佔
55%以上，還含脂肪、糖類、維生素B1、維
生素B2，以及鈣、磷、鐵等營養素，不含膽
固醇。海參是日常生活中非常常見的一種補
品。所以，起碼有兩種食療的功效。一是健
腦、益智、長壽。膠原蛋白、黏多醣、硫酸
軟骨素、皂苷、多肽及多種維生素和微量元
素等活性成分，可以幫助腦部新陳代謝，所
以，可以預防腦記憶的衰退。二是補血補
鈣，海參中的角蛋白具有能增強紅骨髓細胞
的造血功能，含有豐富的天然活性鈣，容易
被人體吸收，食用後可以生血養血，促進鈣
質吸收，補充人體所需鈣質。海參微量元素
釩的含量居各種食物之首，可以參與血液中
鐵的輸送，增強造血功能。
而海參，它的美味幾乎可以跟鮑魚相比，

它們都屬於八珍的食物。從它的營養成分來
看，海參比較突出的是裏面的鈣，每百克新
鮮的海參中有285mg的鈣，跟鮑魚差不多。
鮑魚裏面含有鹽量相當高，海參沒有這個缺
點。堂叔還告訴我，他每天都飲牛奶，早晚
各吃一隻雞蛋，一隻雞蛋，有蛋白、蛋清，
加起來的蛋白質含量可以達到7g左右，再加
上全天適量吃點瘦肉，就可滿足機體的需
求，物美價廉人人都吃得起。
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●上世紀七十年代中
後期，海明威孫女瑪
歌曾是模特兒界天之
驕子，紅透半邊天。

作者供圖

●海參的功效可以抗衰老。作者供圖

●快樂貼士：每天提早十
分鐘出門，一路上看看花
草樹木，心情都開朗些。

作者供圖


