
紀言紀行

學習的過程和道理
這道理其實很多人
都懂，但很少不懂的
人能夠理解，直到他

們經歷過——想進步，必須要在極
度大壓力下、快要爆煲、快要斷氣
的時候。
最近的我基本上是個運動員。每
日3小時的高強度訓練，讓我心理
上、生理上都有很大改變。雖然做
開運動，但真的沒有過如此強度。
而我也絕對是個書生底的人，所以
要做拳手，真的對我來說是一個大
挑戰。
但論意志，我真的不會輸。我一
直在高壓狀態下成長——雖然主要
是讀書，但我的精神狀態一直是一
個拉鋸戰的感覺，很習慣挑戰自己
的極限。
無論如何，讀書和運動是不一樣
的。對於更陌生的後者來說，我絕
對會感到更吃力。但我發現，箇中
奧妙，完全和讀書一致。
師父幾日前叫我和對手練拳，說
只要打中對方50拳即可。打到50
前不准停。好了，你會覺得，很難
嗎？揮拳50次就好了。不，留意，
是要打中，只能是肚子或者頭。而
對方會閃避、會反擊，總之不會讓
你打到。當時已經是練拳兩個多小
時了。要這麼做，對體力已經接近

透支的我絕對很大難度。
還記得那天我是遇到一定瓶頸

的。具體是由於技術原因和戰術原
因，我就不在這裏分享了，但我當
時，是有些地方無法理解和做到。
師父絕對是故意的，覺得就這麼

刺激我是最直接有效做法。於是，
我就開始了。
頭10拳我就已經基本上耗盡了力

氣。對方是老手，不斷迴避，我絕
對覺得對方最後是讓着我才讓我做
到的。才10拳，還剩40！怎麼辦？
沒辦法。頂硬上，就是唯一方

式。於是，我就不斷地繼續，揮
拳，對方閃走、或者是直接擋住。
打不到，再來！
於是，漸漸地，因為實在太累，

就會想找捷徑了。既然揮拳不會打
到，那就要更快，甚至假動作等。
最後，最厲害的，是去到第48、

49拳的時候——我不再累了，因為
目標接近了。我不再慢了，因為想快
快收工。更恐怖的是，我使出了師
父仍然未教的一招，打中對方頭——
第50拳完成。為什麼會做到這樣？
因為只有夠絕望、夠絕境，才會自然
而然的使盡全力，拓展潛能。
於是，我就永遠地進步了。
這就是學習的過程和道理。什麼

行業都是如此。

《紀言紀行》（見
圖）是一部光影紀錄
片。這個名字起得
好，記住言行，記住

行程，又是主持人的名字——王紀
言。王紀言是原鳳凰衛視中文台台
長，但大家都不叫他台長，叫「院
長」，因為他曾是北京廣播學院
（中國傳媒大學）的副院長，他喜
歡這個稱呼，看來那一段生活對他
影響很大。
院長是我見到過最可愛、最有能
力的領導，這樣的領導實在不多，
有幸趕上幾位，唯有他沒領導過
我。喜歡和他談話，喜歡看他做
事，一個字「快」，說話快、腦筋
快、反應快、決斷快、行動快。任
台長的時候，手上三部電話，一會
兒一響，他在幾分鐘之內就處理
完，沒有一句多餘廢話。
他身高近一米八，腰板挺拔，方
臉龐，常以大臉為耀，因為他出生
在內蒙古。有一年，他請我去他家
鄉內蒙古呼倫貝爾，沒說清楚做什
麼，下飛機一看，余秋雨、劉詩
昆、香港內地的腕兒都
有。當晚，在一個不大的
禮堂，看了一場別開生面
的演出。出身貧苦的牧民
孩子高矮不等大小不均，
歌聲有如天籟，真實淳
樸，低婉蒼涼，來賓也算
是暑雨祁寒身經百戰，個
個看得熱淚滿盈。這個名
為「五彩」的兒童合唱團
唱出草原，唱遍中國，唱
進聯合國。又一次驗證了

院長點石成金的本事。這就是院長
的風格，做，就做到最好。
《紀言紀行》緣起在40年前，院

長帶隊踏上「絲綢之路」，他說︰
「節目中心重點，是一位牛津大學
歷史學家提出的：『世界中心在轉
移，轉移到讓它旋轉千年的初始之
地——絲綢之路』。」院長手中的
相機與拍攝隊的攝像機，同時記錄
下一幅幅畫面，講述着一個個流動
千年的故事。
《紀言紀行》又是從絲綢之路開
始，從中國最北部的帕米爾高原，
走過中亞、東南亞、北非、歐洲以
至南北極，記錄下特立獨行的畫面
和故事，有人物有風情。他親自撰
稿，整理資料，親自上陣，每一集
只有數分鐘，每一集都有精句，遊
牧人「血管裏流淌着馬背駝蹄的聲
響」；俄羅斯「修道院是凝固在石
頭中的音樂」；西班牙「熾烈的高
傲，倔強的孤獨，憂鬱的奔放」，
最難忘他那個「打榧子」的手勢，
乾脆、俏皮、俐落。
《紀言紀行》是一首流動的散文

詩，用紀實呼喚返璞
歸真，反本溯源，放
下世俗的功名利祿，
繁複混雜，回歸到質
樸的本真本原，《紀
言紀行》像一滴滴淨
水，洗滌污濁，拂去
世俗塵埃，喚醒真
誠。唯有切入生命的
本原，才具有詩的真
切內涵。也許這就是
王紀言的追求。

我是一個疑心比較大的人，經常很容易感覺到身體的變化，
只要有少少奇怪的感覺出現，就覺得自己生病。其實這樣對自
己的生活有很大的影響，就好像早前患上「驚恐症」一樣，當
我看醫生的時候，醫生給了我一些健康補充劑吃，但當頭一兩

天吃了之後，感覺到身體跟以前不同，那種驚恐的感覺更加強烈，所以急忙
告訴醫生這個情況，結果醫生跟我說：「你的感覺很敏感，所以當患上驚恐
症的時候，你便很容易在胡思亂想底下，幻想出很多問題發生，所以現在你
的身體，不是需要吃什麼來補充，而且你又不是患上情緒病，只是思想上的
問題。你應該要有一個正常的生活，最簡單就是早睡早起。」當然對我這個
經常通宵工作的人來說，早睡早起沒有可能。
醫生還說：「很多情緒病的人，最容易患上認知障礙症，因為這個疾病，
其實是有關大腦的問題，而情緒病的人，也是因為大腦缺乏一些叫做『血
清』，所以人就會變得悶悶不樂，日常生活也沒有動力，嚴重的甚至會有尋
死的念頭，所以這些人如果可以補充足夠的血清的話，自然解決很多問
題。」醫生跟我說這個比喻，令到我也認真地去改善自己日常生活。雖然睡
覺的時間不能夠改變，但在日常生活中所吃的東西也盡量吃得健康一點，而
且要多做帶氧運動。我說這些，是希望讀者們也可以認知到自己究竟有沒有
過着健康的生活。
在這一年，我經常都會想起自己會不會很早便出現「認知障礙症」，可能
自己也想多了，不過看了一個電視節目，裏面的內容說，有些人年輕的時候
每天可能只睡一到兩小時，有機會增加「認知障礙症」風險，是一種患者在
睡眠期間會多次呼吸停頓的病徵，每次呼吸停頓，本來正在休息的身體就會
恢復清醒，令患者睡多久都不能消除疲勞。而且呼吸停頓會導致氧氣不足，
增加大腦和心臟的負擔，繼而增加腦中風、心肌梗塞等風險。美國一項調查
發現，如果對患有嚴重睡眠窒息症的病人置之不理不進行治療的話，資料顯
示8年後有四成人會因這病而去世。
節目裏面還說到有一種叫澱粉樣蛋白的物質，如果未能排洩而在腦部沉

積，就有機會引致腦退化。有些研究博士曾經比較睡眠充足和被限制睡眠的
白老鼠，腦內所含的澱粉一樣蛋白的數量，澱粉樣蛋白相比之下，被限制睡
眠的白老鼠就積聚了更多的澱粉樣蛋白，澱粉樣蛋白在大腦活躍的日間大量
分泌，然後在睡眠期間被分解和排出大腦。不過如果睡眠不足的話，澱粉樣
蛋白就來不及分解，而在腦內沉積，換言之睡眠不足，會令人體不知不覺積
聚導致認知障礙的物質。突然之間，我的專欄裏，好似是一個健康資訊專
欄。其實不是，只不過最近看多了有關對健康有幫助的節目，看罷之後，很
想在這裏跟你們分享。因為我相信，人的年紀愈來愈大，身體機能也自然逐
步衰退，便引發很多疾病出現。所以如果可以吸收多些健康資訊，就算是只
作參考也好，也希望自己的身體沒有這麼快老化。
最重要的是，我不想自己患上「認知障礙症」，因為有些電影也有拍攝這
種題材，清楚知道患上這種病的人，對於自己的家人是有多大的影響，還需
要他們24小時照顧，對他們的負擔更大。所以千萬不要有這種病出現，大
家要保持身心健康、注意飲食及多做運動。

害怕患上認知障礙症

春天春暖花開，萬
物生長，香港地處亞
熱帶的海洋氣候，溫

暖而潮濕。有些病同天氣和環境有
直接關係。某些敏感體質的朋友對
花粉敏感而出現呼吸系統過敏症
狀：咳嗽、流鼻水、打乞嚏甚至哮
喘發作，幸好現在出外要戴口罩可
以減少接觸花粉和塵埃。
溫暖潮濕令一些霉菌容易生長，
在室內如果沒有足夠的通風和乾
燥，衣物、地氈、衣櫃等易滋生黴
菌，或塵蟎大量繁殖，接觸之後引
起皮膚生癬，接觸塵蟎或其排洩物
引致皮膚痕癢難當，如果不斷抓這
痕癢的地方，很容易引致水疱，如
抓損皮膚繼而發炎腫痛，引致色素
沉澱或者疤痕。因此在春天抽濕、
吸塵、清潔非常重要。
因為疫症，不能出外旅遊，公園
和郊野公園多了很多
市民遊玩，一定要防
蚊防蚤，春夏季是這
些蚊蚤旺季，特別是
小朋友皮表體濕高吸
引牠們，看到他們被
咬後腫起的疱疱肉痛
死了。孩子們可以用
適宜兒童的防蚊貼或
防蚊噴霧噴在衣服
上，我有一獨門秘

方，將生薑粒攪碎，用一塊布縫合
成小包放在孩子的衣袋內，既安
全，氣味又好，防蚊防蚤有特效。
一小包可以用一年。平、靚、正。
春天適宜穿着通風透氣的棉質內

衣褲，最好不要穿尼龍或人造纖維
的衣物，如果汗水積聚可以引致皮
膚痕癢，甚至引起念珠菌性外陰、
陰道炎，流出一些豆腐渣樣的分泌
物，一旦發生最好找醫生診斷，戒
糖、減少澱粉質飲食，如果情況反
反覆覆發生，需要改善生活習慣，
不要濫用抗生素、不要亂用陰道灌
洗液或消毒液，要驗血糖，有些人
有隱性糖尿病就因為反覆陰道念珠
菌發炎而被發現。
春天因為氣溫時冷時熱，特別是
小孩老人家出外要帶多一件衣服，
易着易除，以免着涼或者太熱。地
下濕滑，不要穿着涼鞋、拖鞋，要

穿防滑的鞋子，據不完全統
計，60歲以上女性有一半
人有不同程度的骨質疏鬆，
男性有三分一有骨質疏鬆，
如果不小心滑倒會引致骨折
而產生嚴重後果。
預防勝於治療。春天是上

天賜給我們美麗的季節，有
欣賞不完的風景，喜樂就在
你的身邊，每天都有美好的
事物等你去發現。

春天防衛

逛書店時，看到一本名叫《集
詩講憶》的新書，書名應該是用
了「集思廣益」的「食字」吧？

它是否一本詩集呢？翻開一看，赫然見到散文
作者和編輯的名字是陳健彬！
人稱KB的陳健彬是香港劇壇無人不曉的資深

藝術行政人員，退休前是香港話劇團的行政總
監，榮休後被理事會邀請擔任顧問，繼續襄助
話劇團營運。這位文藝愛好者亦是香港中文大
學校友會聯會的活躍分子，為聯會製作的舞台
劇任監製。每個星期，他學習書法，早已練得
一手好字。沒想到數月不見，他又多了一個身
份——編輯和作者，真是一位萬能泰斗。
我連忙捧場，拿着《集詩講憶》與KB見面，
聽聽他出版該書的來龍去脈。原來一切都是由
他與一班中學同學的六十載友情開始。
KB的母校是協同中學，畢業之後數十年，他
與一班同學一直保持聯絡，不但經常聚會，每5
年更舉辦一次大型旅行，如到美加等地觀光。
今年，他們相識六十載，大夥兒去年早已經準
備籌辦一個盛大的慶祝活動。可是，今年疫情
仍然持續，莫說不能到外地旅行，眾人連在港

一起吃一頓飯也不能。可是，對這班協同校友
來說，這樣重要的一年是不能由它無聲無色地
溜走的。經過眾人多番討論，終於決定出版一
本書籍以誌六十載的友誼。
書名《集詩講憶》，「講憶」自然是指這班
老同學憶念協同的故事、他們對母校的敬愛和
彼此之間的友情；那麼，「集詩」又從何說起
呢？原來都是緣起自他們過往的旅行。
該書的詩作作者陳大銓既是KB的同學，亦是
他的堂兄。陳先生對中國詩詞甚有興趣，在香
港浸會學院中文系修讀，認真學習詩詞和寫作
技巧。過去多年，每次同學們結伴同遊時，一
草一本，一亭一閣都引起陳先生的詩興，寫下
很多首詩，都為同學們欣賞。他們在旅途上乘
坐火車時，陳先生還會教導大家作詩的知識。
他們都覺得這位詩人同學的作品水準甚高，應
該與更多人分享，所以一直鼓勵他出版詩集。
既然他們今年要為相識六十載出版刊物，不如
就將陳先生的詩作結集成書。陳先生為了提高
《集詩講憶》的價值，更撰寫了一篇教導讀者
寫詩的文章。
「我也很喜歡作詩，有時會寫一、兩首詩與

堂兄和應。本來大家也希望在書中刊登我的詩
作，可是，我想到要麻煩堂兄花時間為它們潤
飾，便打消了念頭，改為擔任編輯好了。雖然
我付出人力，可是出版亦需要有財力的。幸好
我們做生意的同學全力資助，《集詩講憶》才
能誕生。」KB說。
雖然書中沒有KB的詩作，但他以散文作者身

份撰寫了兩篇名為〈友情同行六十年〉和〈記
一次難忘的歷史之旅〉的文章，分別憶敘他們
六十載情誼的點滴和參加遼寧歷史文化深度遊
的見聞。該書還有兩位散文作者的文章︰工商
界的潘廣謙先生的〈樂聚澳洲記趣〉和建築署
退休副署長關柏林先生的〈淺談中國造園藝
術〉。關先生有感於中國傳統造園藝術日漸式
微，特撰寫該文，希望通過介紹前人對傳統造
園藝術的研究警惕後輩，要他們愛惜和保育園
林，並鼓勵遊園，是一篇有心之作。
這樣說來，《集詩講憶》糅合了詩和遊的雅

趣，是一本富中國文人氣息的讀物。我指着封
面「集詩講憶」四字問KB︰「這是你的墨寶
吧？」他笑着點頭。退下劇團火線後的KB的生
活仍是那麼富文藝氣息啊！

集思廣益的《集詩講憶》

金像影帝安東
尼鶴健士（Antho-
ny Hopkins）與金
像影后奧莉花高

雯（Olivia Colman）超凡演技
過招之電影《爸爸可否不要
老》（The Father），未曾分清
楚不同場景影射的前塵、往
事、前因、後果，人物之關
係、時光之先後……已淚流披
面。導演手法層出不窮：已屆
中年的女兒瞬間回到年輕。
失憶的父親望着原來已去世

的小女兒和顏悅色，那卻是當
下照顧他的護士。
女兒跟父親訴說因工作與愛

情抉擇必須離開倫敦，前往巴
黎，懇求父親體諒並搬進護理
院……正為她的兩難神傷，轉
眼護士正努力搞清楚並非住在
家中的父親。女兒早已前往巴
黎，父親已離開那個熟悉的
家，好幾個月；電光火石之間
他回到童年，老淚縱橫。
劇情以一名失憶老人忽爾記

起、忽爾忘掉的情況將片斷拼
接，好戲；看時必須留神。
英文原名：The Father
內地譯名：父

親
香港譯名：爸

爸可否不要老
內地譯名忠於

原文，卻又欠了一
些內容，Father直
譯當然「父親」，
但加了The便有點
耐人尋味，此父親
不同彼父親；港譯
清楚俐落告訴觀
眾，戲中的父親跟

「老年」扯上關係，戲文另有
故事。
朋友是家中獨女，父母已過

八十，步入風燭殘年，尤其父
親近期試過無緣無故暈倒，為
免觸景傷情，得睹推介片段那
眼淚已經崩盤，想看不敢看，
就怕自己父親狀況有朝一日跟
戲中人物「The Father」類同。
我家祖父在60多歲因中風影

響了健康與行動，70歲那年與
世長辭……二姐、三姐、四
姐、五姐，我與二弟、三弟都
在美、加、歐洲上課或工作，
無緣送別；幸運祖父離世前未
失憶，還可以用錄音模式溝通
（那些年長途電話費用昂貴，
除非喜慶節日，絕少機會搖越
洋電話）。
父親因胰臟癌在75歲離世，
也沒有失憶。祖母、母親都在
80 多歲離世，也未見失憶情
況……感恩。
最近發現自己在記憶名字方

面出現狀況，一些不常用、極
少提起的名字每每說到嘴邊，
就是想不起來，這情況也出現
到必須以直接、急智主持的電

台直播節目，雖然
情況不嚴重，也足
夠心下吃驚，但家
中幾代人，卻無類
同先例，問過醫生
專家朋友，回答：
「閣下情況跟失憶
相距未免有點遠
了 ， 少 安 毋
躁……」話雖如
此說，但必須尋找
多個渠道再了解清
楚。

爸爸可否不要老

高院為何不允許報道兒童虐殺案的兇手名字？
屯門5歲女童遭虐待致死，其8歲

胞兄亦受虐。他們的親父及繼母被控
謀殺等罪名成立，這個案件非常奇
怪，高等法院開審的時候頒下了匿名
令，不允許傳媒報道虐殺案的疑兇的
名字。
匿名令禁止任何人披露男童X、死

者女童Z、Z的親母、首被告母親、首被告
兩名兄弟、次被告女兒Y及3名被告的樣
貌、名字及住址。任何人亦不得披露X、Y
及Z過去或現在就讀學校的名稱及班級。
有關這個案情的所有人名，高等法院都不

准傳媒報道。這讓社會各界人士感到奇怪。
根據過去的慣例，如果兒童被虐待，法院一
般不允許傳媒報道受害人的名字和居住地
址，要避免影響兒童成長的心理和日後的生
活。這是可以理解的。
但是，如果被虐待的兒童已經死亡，根本

就不再存在影響其日後成長的心理問題，一
般而言，名字都可以作出報道。最明顯的是
以前郭亞女事件，1986年一名母親在葵涌公
屋涉嫌幽禁女兒導致虐兒，香港政府社會福
利署署長陳方安生處理該案時，最後決定破
門入屋分開母女倆，這種手法當時備受社會
抨擊。2002年12月香港發生白沙村姦殺兩
名女童藏屍案，事件造成兩名年齡分別為10
歲及11歲的女童死亡，另外殺人兇手劫持3
名年齡分別為5歲、3歲、1歲半的幼童，警
察和消防員包圍現場，兇手唐永強點着石油
氣企圖同歸於盡，令兒童被火燒傷。高等法
院裁定唐永強2項謀殺和1項企圖謀殺罪名
成立，法官判處唐永強2次終身監禁及入獄
8年，3項控罪的刑期同期執行。

1978年10月年僅10歲的女孩黎淑美多處
骨折，獨自走入警署報案，喚起公眾意識到
虐兒問題的嚴重性。上述的案件，法庭都沒
有規定不允許報道受害人的名字及虐待者或
殺人兇手的名字。
最近的屯門5歲女童疑遭虐待致死，其8
歲胞兄亦受虐的嚴重案件，法官一再強調
本案是同類虐兒案件中最嚴重的，法庭有
責任保護兒童及脆弱的一群，並須阻嚇同
類行為，所以判決親父、繼母謀殺罪成。
案件涉及女童Z及男童X的親母和祖母需
要出庭作供，有關證人希望不要報道有關
名字，控方亦表示相同的要求，在這種情
況下，法庭頒下匿名令禁止任何人披露案
中被告及事主個人資料。這個案件涉及了
學校當局對於女童Z及男童X的身體出現
遍體鱗傷，男童X又因為飢餓，要求教師
給予食物，班主任和小學校長沒有察覺這
是虐待兒童的嚴重案件，反而相信學童的
父親和繼母的解釋，不斷通報女童Z及男童
X在學校的表現和恐懼情況，結果父親和繼
母安排兩人退學，使得學校不能再監察虐
待情況的繼續發生。
屯門虐待兒童案引起了社會輿論嘩然，政

府總結經驗亦認為校方和社會福利署、警方
要建立通報機制，及時通報虐待兒童案件的
發生，及時保護兒童。
勞工及福利局（簡稱︰勞福局）曾經回答

立法會議員梁志祥提問，引述社署及警方於
過去5年統計的虐兒個案，兩個部門都錄得
平均每年逾800宗個案，整體數字未見顯著
上升或下跌的趨勢。社署按案件種類分類，
最常見的虐兒個案為身體虐待，每年均超過

一半；其次涉性侵犯，佔三成多；再者是疏
忽照顧，有一成多。
一般而言，虐待兒童案件在家庭居處發

生，除了父母之外，現場並沒有第三目擊證
人，一般舉證會相當困難。但是，香港保護
兒童法例的精神是父母有責任、有道義保護
自己的親生子女，如果子女出現了嚴重的傷
勢、被虐待的痕跡、經常挨餓營養不良，父
母也沒有報案，乃父母出現了沒有照顧兒童
的違反法例規定的因素，所以，父母就要負
起刑事責任。屯門虐待兒童案在未曾進行提
控上法庭之前，報紙和傳媒已經作出了廣泛
的報道，也即是出現了輿論審判先於法庭審訊
的情況，會干擾司法審判的公正性，如果陪審
團閱讀了大量的報紙報道，得到了一個先入為
主的印象，屯門虐待兒童案的父母是有計劃地
安排子女退學，逃避了學校的監察，繼續作
案，而且行為進一步升級，就會影響陪審員在
討論虐待兒童案的父母是否有預謀地殺害了5
歲的女童Z的判斷。被告也可以認為陪審團
已經受到了傳媒的影響，作出判斷，而不是
根據法庭的證詞判決有罪，所以疑點歸於被
告人，有利其上訴，推翻罪名。
高等法院一早就禁止了傳媒報道有關人

物︰被虐待者和虐待人的姓名，也禁止報道
學校的情況，並禁止陪審員閱讀有關報道，
這就使得兩名被告沒有辦法走法律罅進行上
訴了。所以，法庭一宣布兩名被告謀殺罪成
立之後，不少傳媒都可以刊登其生父和繼母
的照片。某電台名嘴胡說八道，不斷說不允
許報道虐待兒童案的兇手的名字，乃是中共
專權下「香港沒有法治和自由」的表現，可
說毫無法律常識。
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●《爸爸可否不要老》
劇照。 作者供圖

●被蚊「親吻」過的
小手臂。 作者供圖


