
肚包雞

膽量和能量
我有理由懷疑，
鍾培生大哥成為了
我的大弟子。

我覺得是有跡可循的。自記者會
後，大哥沉寂了一段時間，一方面
沉澱一下，沐浴在關注的眼光中。
另一方面，反思一下記者會上被很
多人視為低EQ的態度。但再有一
個方面，我認為是學習我的言論方
式。於是，在接下來的日子，鍾生
拍了一些影片和做了一些訪問，我
看到的是角度、態度的轉變。一方
面，他是更多話講了。雖然我認為
解釋只是掩飾，但確實變得更主動
開放。畢竟是很難在記招後就改變
大家對他的觀感，我覺得他在做出
了嘗試後也覺得是吃力不討好。於
是，他再次進化了——聲東擊西。
過去幾日，他杠上了杜汶澤先
生。這下子，我就確認他是學習到
了我的套路了。起因是杜先生在
他的平台上轉載了關於我們打擂
台的門票價格新聞，並表示不如
去看電影，也不會看我倆小丑般
的對壘。我一向奉行的是不主動攻
擊任何個人，只就事件評論，但一
旦被個人針對性地攻擊，那麼就加
倍奉還，死不罷休。鍾生正正就
做了這件事：他瘋狂地寫了篇長
文質疑杜先生的能力，尤其是他設
立的網台，是否真的能自負盈虧。
很多懶人會在這裏黏貼一大段
他們各自表述的言論來騙字數，
我就不會這麼做了，但我真的想

在這裏說：我沒有對鍾生有任何
好感，但我發自內心地深信一切
噪音都是好事，所以鍾生現在即
使好像是千夫所指，但我認為長
遠只會幫助到他的名氣——因為
某程度他現在是一夫當關。
有多少人可以 30歲就獨當一

面，造成滿城風雨，卻其實又無
傷大雅？這樣說好像讓整個單挑
變得戰意不夠濃，但我從來是就事
論事——我認為，一個人能否做出
成績，靠的，真的不是什麼策略、
什麼EQ，什麼學識，甚至人脈。
我認為最寶貴的，只是膽量和

能量。只要你夠膽，只要你能夠
堅持下去，再累都繼續你的路
線，那麼其實最後很難找不到足
夠的支持者，撐起你的半邊天。
懂這個道理的人不多，但懂了

的人，就會所向披靡。你不需要
全世界喜歡你。你甚至需要全世
界大部分人極度討厭你（信我，
其實很難很難，絕大部分人依然
不知道你是誰），以換取一小部
分人的真心欣賞你。我的社交媒
體只有兩三萬個粉絲。全香港可
能有二三百萬人不喜歡我。但我
有兩三萬人的市場，比起你二三
百萬人，要強太多了。
鍾生本來就明白這個道理。但

經過我的變相調教，我覺得，他
會更上層樓，成為香港全民公
敵——然後找到他的天下。
祝君好運。

前幾日，和親戚
在山頂一間會所聚
會吃飯，走進不太
光亮的飯堂，只有

一桌客人，像是一對夫妻的兩人
晚餐，然後就是我們的一間包
房，吃了一個晚上，只有我們一
桌，可見生意之冷清。因為相熟，
也因為客少，女侍應滿面笑容和
氣話多，幾盤精巧小菜過後，端
上一煲「肚包雞」（見圖）。
肚包雞又名鳳凰投胎。中國人

最會起吉利名字。據說，一位出
嫁公主回皇宮，也有說是孔府衍聖
公帶妻女上朝面聖，帶來一道湯
菜，一隻大肥鴨肚裏包着一隻鴿
子，取名「帶子上朝」，博得龍顏
大悅，馬上賜官。肚包雞是廣東
傳統漢菜，屬粵菜系，廣東客家
地區酒席必備餐前餐後湯，用盡
腦筋做出各式湯品。用生豬肚把雞
包住，煮成湯，湯汁濃中有清，濃
郁的藥材味和胡椒香氣，雞肉融入
胡椒、藥材的美味，香濃撲鼻，湯
汁鮮美可口，具有行氣、健脾、暖
胃、養胃、散寒功效。
新鮮豬肚，炖
煮數個鐘，已經成
淺褐色，剪開豬
肚，肚內包着一隻
雞，豬肚和雞都很
軟爛，味道卻一
般，鮮味已經全部
融入湯中，那一煲
湯真是美味，好像
放了大量紹酒。女

侍說，廣式菜一般不放紹興酒，
是藥材當歸煲久了，反出了酒
味。藥不搶雞味，非常順喉，確
是高手師傅的私家會所之作。
如今聚會已屬稀有，大家許久

不見都很高興。正說得興起，忽
然席中主家叫道，哎呀，拿錯了
筷子！原來他用自己的筷子代替
了公筷，眾人忙說，沒事沒事。
中國古時是分餐制。《史記．項

羽本記》中寫「鴻門宴」，在宴席
上，項王、項伯東向坐，范增南向
坐，沛公北向坐，張良西向坐，五個
人一人一案。不是分餐，是怕行刺
吧。後來開始在餐枱上放兩雙筷
子，一黑一白，黑者為公，白者自
用，公筷在香港處處可見，內地只
用在高檔餐廳。其實這講究並不是
當下的時興。話說，蔣介石在他的
公館吃飯，吃西餐是三菜一湯，湯、
前菜、烤雞或豬或牛排，吃中菜是
六菜一湯，離不開梅乾菜燒肉、肉
絲鹹菜湯、大湯黃魚、雞汁芋艿等
江浙農家菜，也是蔣介石的最愛，
後來，連洋派的宋美齡也愛上了芋
頭。中西兩種菜式吃法截然不同，

唯一相同的是餐具，中餐西
食，用兩副筷子和勺子，一
副可以進口，另一副用來夾
菜舀湯，不能入口。這一定
是宋美齡的要求，生在溪口
農家的蔣介石不懂這些。
一席餐又吃又說很盡興，

晚上十點整，女侍提醒時間
已到，各自歸去，下一餐不
知何時何日了。

最近自己有點失眠的問題，便開始留意有關幫助睡眠的方
法，才發現，原來身邊有很多人也同樣出現這個問題，這會不
會就是都市病之一。所以我不斷在網上尋找一些資料來看看，
發現有很多方法可以幫助睡眠。其中我嘗試選擇了一種方法，

就是聽一些輕音樂，希望可以幫助入睡。
原來網上有一些播放頻道，也有不少幫助睡眠的音樂。但對於我來說，這
個方法完全沒有用，可能因為自己喜歡聽音樂及是一個電台的唱片騎師，所
以對於身邊傳來的音樂很敏感，就算躺在睡床上聽着這些音樂，我也會不多
不少把注意力投放在收聽音樂中，結果還是睡得不好，在嘗試過多次之後便
放棄。
但我還是千方百計地找尋方法，結果給我看到一個電視節目，是教觀眾如
何趕走失眠，而且我相信不少讀者也有失眠的問題，那麼我在這裏跟大家分
享如何可以改善失眠的方法。原來當我們開始睡覺的時候，頭90分鐘是睡
眠的關鍵時刻，因為生長激素在頭90分鐘的睡眠之中分泌得最多。在第一
段深度睡眠之中的分泌量，就佔了整體的七至八成，生長激素有預防疾病和
逆轉肌齡的功效，對健康和美容都有莫大益處，而它的一日總量，有七至八
成都是在入睡後頭90分鐘之內分泌。
不僅如此，如果錯過了頭90分鐘的黃金睡眠時間，之後的生長激素便不

能夠正常分泌，換言之，就是睡得不夠深的話，就會陷入睡多少都消除不了
疲勞的狀態。例如：在臨睡前看太多手機畫面，令人體及眼睛因為強光刺激
而亢奮；另一個原因，如太冷或太熱的話都有一定影響，就會令人在頭10
分鐘不能睡得安穩。相反，如果頭90分睡得安穩，無論之後睡得長或短，
也可以獲得優質睡眠。換句話來講，如果頭90分鐘睡得不好，就算睡足8個
小時也不夠，相比之下，頭90分鐘睡得好，只睡4小時，都是優質的睡眠。
其實睡眠和免疫系統都有着深厚的關係，我們可能也會知道，當免疫系統
出現問題的時候，身體便有很多毛病會應運而生。就好像經常會聽到身邊有
些人突然身體出現俗稱的「生蛇」的問題，又或者我身邊有個同事最近身體
出現毛病，就是有「紅斑狼瘡」這疾病。其實這些病徵，都是因為身體的免
疫系統不良所產生。在電視節目中也詳細的介紹，原來我們身體內有一種
「不良細胞」會自然殺傷自己的細胞，而另一種是非常有用的「免疫細
胞」，它會消減人體內的癌細胞和病毒功用，可以說非常重要。不過，當人
睡眠不足的話，好的細胞活動就會減少，所以持續欠缺充足的睡眠，會導致
免疫力下降，繼而很容易患上各種疾病。就是說，不良的細胞就會活躍起
來，令身體產生問題。所以現代都市人，大家好像也忽略了睡得飽的好處，
往往工作到很晚，就算工作不忙碌也好，還是找尋很多娛樂令到自己沒有充
足的睡眠。我覺得其中一個最大的問題，就是我們就算躺在床上，還是拿着
手機看東看西，其實不知不覺地傷害着自己的身體。
希望這篇文章可以提醒各位，工作就算多忙碌，也一定要有足夠的休息，
而且盡量減少不必要的看電話時間。如果當身體響起警號才發覺問題的所
在，可能要用上很多時間才可以修復自己的身體變回健康。

失眠的問題

最近多了很多婦
女因為月經失調而
求診，經過詳細詢

問之後發現是最近這一年多來承
受着不同的壓力。
有參加中學文憑試的考生要準
備考試，但卻不能在學校有系統
地溫習、上課，有很多科目不知
道怎樣溫習為好，嚴重影響她睡
眠和進食，結果幾個月停經，母
親怕她營養不夠，煲湯她又不
飲，心疼女兒無從幫手，結果連
媽媽也失眠，常常哭泣。幸好她
們因停經的問題求診，細問之下了
解原因所在，同她們談及怎樣去面
對。做女兒的怎樣和朋友同學一齊
溫書，溫書之餘大家互相找一些話
題來傾，覺得太累可以出去走走，
找朋友傾談，看看一些輕鬆的笑
片，哪怕是十分鐘，母女之間既互
相關心又留有相對的空間，事前問
女兒想吃什麼才去準備，不要自己
認為有營養就總是煮那幾味餸，煮
好了放在那裏讓她方便時才吃，
因為溫書很多時狀態好的話溫多幾
個章節才停，狀態不好時可能又想
休息一下，如果你一直催促吃飯飲
湯就會有矛盾，年輕人有脾氣和考

試壓力時就可能會將脾氣發在最親
的人身上，這樣你就會覺得很委
屈，要嘛產生摩擦，屈住又不開
心，所以讓她們自己掌握時間自己
分配，減少了摩擦又盡了責任，適
當時候又可以同她們交談下，讓她
們有地方傾訴，知道父母了解自己
的難處，一直在支持自己。
更重要的是不要拿孩子和別的孩

子比較，特別是報考大學時要同孩
子一齊討論，了解她們的愛好和興
趣，千萬不要將自己的希望強加於
她們身上，讓她們報考前多些了解
各行各業的情況，即使是讀醫或法
律，如果孩子讀得不開心是很辛苦
的事，將來影響她的人生，倒不如
讓她做自己喜歡的，只要是她們自
己喜歡做的事，行行出狀元，好過
背負着家長的期望，平添更多壓
力。而且對母女在這些小節上改善
了由第一次見到她們的愁眉深鎖，
到第二次見的時候笑咪咪地對着
我，我也為她們高興。
我在心裏說：孩子，你的人生剛

開始，將來還有更多的挑戰，慢慢
你們就會懂得如何去處理，將來做
人家媽媽的時候你就可以將自己
的經歷和孩子們分享了。

婦女身心症候群

我也忘記了香港的表演場地到底
關閉了多少個月，只知道在過去多
月，無數的舞台演出都因疫症肆虐

而被迫取消。舞台演出包括的範圍甚廣，無論是
傳統表演藝術的音樂、戲劇、舞蹈、戲曲等專業
演出，或是學童的畢業表演、業餘歌唱會，都是
屬於舞台演出。
我們一直都說所有演出最少必須有兩個條件才

可以成為一個表演，就是起碼要有演出者和觀眾
才能成事的。不過，這次表演場地卻在疫症之中
刷盡了它的存在感，萬分展示了它的威力。
我們在疫情中意識到當表演場地一旦關閉，演

出者便無地方可以演出。即使他們早已綵排好
了、準備就緒，還是不能演出。同樣，當表演場
地一旦關閉，觀眾便不准進入場地。即使他們早
已購票，亦不能看到他們引頸以待的表演。
表演場地這次可威風了，因為自它關閉後，香

港多個月來再沒有舞台演出可看了。我在過去十
年，每個月最少走進劇院看舞台劇3次，還不計
其他表演藝術的演出。可是，過去數個月，我竟
然完全沒有踏足劇院，可見舞台演出完全絕跡。

其實劇院在去年夏天曾經一度重開，可惜不久
又再因確診個案出現，被迫再次關閉。事隔半
年，劇院終於再度重開，劇場人都紛紛摩拳擦
掌，準備將早已就緒的演出搬上舞台。
有些劇團較有運氣，本來要上演的戲剛好安排

在兩次重開劇院的時間，所以不用取消演出和將
已出售的戲票所收取的金錢全部退回給購票人。
有些劇團卻欠缺運氣，這一年來本已編好的舞台
劇剛剛安排在兩次劇院關閉之時演出。劇團不但
完全沒有收入，還要花時間和工夫忙着將金錢退
回給觀眾和做大量善後工作。還有，雖然戲上演
不成，他們卻需要支付所有花在準備工夫之上的
費用吧？雖然我是局外人，我也明白他們的困境
和感受到他們的挫折感。
最近劇院重開，很多本來安排在3月演出的劇

團走運了，可以將心血呈現舞台了。在這十多
天，我也看了5齣劇以作支持。由於政府限制觀
眾入場人數只可以是觀眾席的五成，以確保觀眾
與觀眾之間保持足夠的距離，令我初時以為觀眾
席上的座位都是以梅花間竹的方式劃位。原來不
是，我看到的是若二人同坐的，旁邊便安排兩個

空位；若是4人同坐的，他們與另一批觀眾之間
便相隔4個空位。這樣說來，每名觀眾與同行的
另一名觀眾之間其實並沒有距離，只是與不認識
的其他觀眾保持距離而已。不過，現在回想我剛
看過的其中一齣話劇，我和同一行座位的其他人
都是單人進場的，可是大家都沒有分隔座位，不
知道這是基於什麼理由而作出的安排。
這段期間，進入劇院看劇也像進入食肆一樣，

一定要戴口罩、搓消毒液和要掃描安心出行二維
碼或登記個人資料。劇場人見面，往往喜歡擁
抱。現在有些人會少了熱情，有人互碰手肘。當
然，有更多人因忘了疫症期間不宜擁抱或根本就
不理會這套而繼續擁抱。
有些劇團負責人因為終於等到再次有機會站在

舞台上、與觀眾見面和有收人，自然喜不自勝。
演出完後，在謝幕時站在台上滔滔不絕，好像要
將自己這一年來的苦難要台下觀眾與他分擔，卻
完全不顧當時已經很晚，觀眾是需要返家，亦沒
有義務聽你吐苦水的。做創作的人不是應該知道
自己想表達的東西並不是用言語說出來，而是通
過創作去讓觀賞者感受和思考的嗎？

劇院重開

逢星期四晚10：
30至午夜12點，筆
者在香港電台第一
台負責清談節目

《講東講西》；十多年前在好友文
潔華教授推薦下作為嘉賓，認識節
目陀主「賜官」劉天賜，首次講題
「警察新制服」收效不俗，得機會
繼續參與，進一步成為嘉賓主持，
然後每周一次的主持。
不經不覺，筆者與拍檔葉泳詩

主持新城財經台《遊山玩水》二
十多年。
坐香港電台第一台咪前《講東
講西》直播近二十寒暑，從不同界
別智者身上學到方方面面不同知
識，得益匪淺。從口齒不清，練習
至今……雖然寸進，仍然口齒不
清；感恩同事與聽眾起碼程度上
的接受，度過以百計多個星期。
當年時裝工作繁忙到不得了，

製作總部在廣州，選擇的客戶以
粵省、北京及杭州為主，活動範
圍全國性，除了寧夏與遼寧，都
跑遍了，如何擠出時間趕回來做
直播節目？
真費心思，例如上海杭州四天

三夜，星期四忙完即趕回港，揹
着隨身行李從機場直奔新城電台
錄音，之後隨便吃點東西即撲上
廣播道港台做直播。凌晨一點節
目完畢，飛的士回新界老家小睡
幾小時，換過也是極簡約隨身不
托運的行李，日出前，如非北上
羅湖轉乘首班火車往廣州，便往
機場乘首班前往成都、武漢、大
連或北京的飛機。
主持電台節目為什麼吸引我？
不同於電視，電台製作比較簡

單；只聞聲音不用露面，比較輕

鬆。偶爾出鏡電視做客串嘉賓便
好，但電台……不經不覺，《遊
山玩水》竟然成為新城電台至長
壽的節目之一，如非至長壽；
《講東講西》直播室裏過完我的
青春。
揀選歌曲是出任電台節目主持

人其中一項至窩心的任務，筆者
愛聽歌，對不同類型的音樂有頗
深情意結，透過過去兩小時節
目，播放四首甚或五首歌；衡量
節目內容流程，安插歌曲的準備
用上數小時，將歌曲一再重聽推
敲，先至換來不淺樂趣。歌曲播
過，直至年前仍有最後半小時讓
聽眾 Phone-in抒發不同意見，當
中不少讚賞每個周四晚的選曲，
回饙筆者不淺欣慰，當他們一再
問詢歌者及歌曲名字，自覺猶如
一道橋樑，連接巿民大眾與好
歌，當中價值輕微，也已大樂。
若然日後能有錄音模式，作為

以音樂為骨幹的節目主持人，肯
定樂此不疲、不言休、不言退。

好歌獻給你

蔬菜種子是黃金 中國建立育種業硅谷
1990年，是中國蔬菜產業的分水

嶺。1990年之前，每進入冬季，黃
河以北的地區下雪，沒有蔬菜生
產，北方的家庭就要吃泡菜、鹹
菜、蘿蔔乾。冬季吃到了黃瓜、苦
瓜、菠菜、枸杞菜、芹菜，就相當
於辦喜宴的食家水平了。

1990年開始，國家號召建立菜籃子基地，
大力發展種植蔬菜新技術，並且將蔬菜種植
市場化，中國的蔬菜供應立即起了翻天覆地
的變革，中國採取了冬季塑料薄膜暖棚技
術，黃河以北都可以種植出黃瓜、芹菜、番
茄、洋葱、茄子、胡蘿蔔、辣椒、西蘭花，
中國人民餐桌上開始多姿多彩。不僅僅有油
鍋裏面炒出來的熱辣辣的菜，更加有西方式
的沙律盤菜，各式各樣的番茄，配上了火箭
菜、鳳梨、蘋果、西生菜、甜辣椒、紫色的
黃瓜，七彩繽紛，再配上千島沙律醬，令人
食慾大增，減少澱粉質食物的吸入量，減少
卡路里，吃得更加健康。
原來，中國傳統的蔬菜品種，都有一個毛

病，要在通風流量、陽光猛烈的情況之下生
長，一進了溫室，濕度高，陽光不強烈，就
會出現各種病害，而且產量很低，更加上中
國蔬菜的品種並不多，不能滿足消費者的需
要。因此，從南到北的薄膜暖棚的種植業，
都需要購買外國的蔬菜種子，立即遭到了外
國卡脖子，外國種子的價格，比黃金還要
貴。當時，中國需要大量外國的黃瓜、番
茄、洋葱、茄子、胡蘿蔔、辣椒種子，有一
種番茄種子，每市斤可以賣到1萬元人民
幣，相當於每克價格在200元。這號稱「軟
黃金」。國外種子的價格是內地種子的6倍
到10倍以上。山東省壽光市，敢為天下先，

決定探索蔬菜產業硅谷的新道路，他們和大
學的研究所決定要培養出中國的蔬菜種子，
打破外國的黃金價格框架。
山東省壽光市，一個渤海岸邊的縣級市。

美麗的海洋沒有給這裏留下美景和資源，卻
留下了許多鹽鹼地和極度匱乏的淡水資源，
一直貧困得很，沒有辦法種植糧食，更加沒
有辦法種植蔬菜。他們沒有等待國家的救
濟，決心自力更生，若果能夠生產薄膜暖棚
的種植業所需要的蔬菜種子，供應全國，他
們立即可以富裕起來。
外國的蔬菜種子的優勢相當明顯，比如防

蟲能力好、產量高、一年可以收成三造，雖
然種子價格比較高，但能保證種植戶能夠賺
錢。上世紀九十年代，壽光市番茄爆發黃化
曲葉病毒，這種病害爆發後，我國國內種子
企業沒有一家能拿出抗病毒品種，國外公司
僅僅用了兩個月就拿出了抗病毒的種苗。國
外公司的抗病毒種苗價格一開始為每株0.42
元，但隨着農民用種量的擴大，很快上漲到
每株0.87元。
國外公司在取得優勢地位後，看到了中國

市場可以控制，「土種子」根本不可能突
圍，他們獅子大開口，要怎樣提高價格，就
立即提價。這引起國家部委的重視。農業部
領導曾到壽光調查，對此很重視。內地研究
機構和政府也決定要打一場翻身戰。由當地
政府與中國農業大學成立了蔬菜研究院，對
於蔬菜種子培育進行研究。當時的路徑是用
雜交的方式，提高種子的質量，這種模式所
花費的時間相當漫長，第一步，要從全國各
地找尋比較好的黃瓜以及甜椒品種，第二步
通過不斷雜交對其後代進行遴選，第三步在
不同地區多年試種才能推廣，溫度、日照長

短、土壤的成分，都會影響後代的品質。這
個流程可以長達8年到10年。當中國要培植
小型的番茄，走遍全中國，也沒有這樣的品
種，中國不得不購買外國的小型番茄種子，
付出了幾十倍的價格。20年之前，中國大量
使用進口的德國玉米種子，這些種子生長的
玉米成熟期更短，抗風能力更強，因此很受
青睞。韓國是大白菜種子的強國，日本是水
果樹苗的高價國，以色列番茄和辣椒的種
子，擁有強大的優勢。
外國先進的原因是，他們已經不再採用雜

交的手段，去培育新的品種。他們採用了生
物基因技術，特別是編輯的技術，去培育新
的品種。中國的差距，就是還沒有採用生物
基因編輯技術。這一課，中國必須補上去。
山東省壽光市和農業大學研究院已經先後培
育出包括4個甜瓜、2個甜椒品種在內的品
種。原來朝天椒和番茄是從共同的祖先發展
而來，但在190萬年前分化，產生辣椒素的
所有基因都在番茄中，只是番茄這種基因並
不活躍。由於番茄產量很高，只要活化這個
基因，科學家就可以更具成本效益的方式生
產辣椒素。西方採用基因編輯技術，重新喚
醒了番茄的辣椒素的基因和花青素等分子的
表達方式，花青素是一種紅色化合物，可為
草莓與血橙提供顏色。基因編輯可用來增加
花青素的含量，改善口感，延長保質期，提
高產量增強抗病能力，甚至延長收穫季節。
有了這種模式，西方開始改變櫻桃、草莓、
蘑菇的味道與耐受度，其含糖度更高，可以達
到15度。山東省壽光市參考了這種基因方
式，已經培育出可以當水果食用的、糖度達到
15度的番茄、甜辣椒、黃瓜。中國在「十四
五」規劃下，基因育種技術將會大放光芒。
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●樂壇長青樹，唯一女性長久
創作掌門人 Joni Mitchell 於
2000年推出新版《Both Sides
Now》，粉絲愛不釋手驚艷震
盪，久久未平伏。 作者供圖


