
讓大馬做試點

孩子的牙
有些家長都說要
幫孩子箍牙，原來
箍牙現在已升價至

4萬至8萬元！太太有箍牙，由
初中開始，她說是童年陰影，
希望孩子沒有這個需要。當年
又要削牙（令牙齒小一點，空間
多一點），又用箍，痛不欲生，
唯有常常吃雪糕止痛，吃壞腸
胃。她回想，那個牙醫已算厚
道，後來她發現大部分人都是要
剝牙的，嚴重傷了腎氣。現在還
有一顆智慧齒，每年洗牙，牙
醫都會叫她剝了，她也不願。
牙醫總愛叫人剝牙，但畢竟
是骨頭，不是太過不便的話，
就不要搞它了。我也是剝得太
多智慧齒，現在總是腎弱易
累。中醫有談過，腎主骨，齒
為骨之餘。
所以若牙齒不好，或歪歪斜
斜的，都可能與腎有關。有些
孩子很早蛀牙，明明都不是吃
糖，也不會不刷牙，都可以留
意是否腎不好。解決辦法是少

吃傷腎的西藥，多做強腎小兒
按摩，也可以找中醫服草藥或
針灸強腎。
很多小孩子牙都黑黑的，像

有一層膜，牙醫都說不用擔
心，長大一點自然好，但多是
小時候服抗生素太多有關。我
認識一個2歲的孩子，就是兒科
醫生也坦言與抗生素有關。沒
辦法，我建議她多用有機椰子
油漱口，也可以加點梳打粉刷
一刷，補充多點天然益菌，如麵
豉湯、乳酪，或嬰兒益菌（有粉
狀），情況慢慢有改善。
強腎即強牙，黑色食物都對
腎有益，黑米、黑糯米、黑芝
麻等等的黑色食物，都對腎
好，孩子可以吃。另外就是隨
年紀長大，不要亂剝牙或杜牙
根，多看幾個牙醫。
我和朋友的經驗一樣，不同
牙醫的意見可以相差很多，技
術也可有天淵之別，比一般醫
生的差異都大，所以真的真的
要多問幾個人的意見。

淨空法師考慮
在 一 個 華 人 地
區，作為推廣中
國傳統文化，包

括《群書治要》的試驗區。
他覺得馬來西亞是一個很好
的地方。
我對此的成效，頗感疑惑。
我曾探詢道︰「馬來西亞是一
個信奉伊斯蘭教的國家，中國
的傳統文化裏，儒釋道為主要
基礎。伊斯蘭教跟中國的傳統
文化可以貫通嗎？」
淨空法師答道：「已經有了

很長的歷史了，鄭和早把兩者
融通了。鄭和本身是伊斯蘭教
徒，他的老闆永樂大帝是佛教
徒，已融合得非常好。他七次
下西洋，都在馬六甲整休很長
的時間，馬來西亞人對鄭和非
常崇敬，你到馬六甲去，每一
條街道上都有鄭和廟。」
淨空法師說︰「馬來西亞首
相也問我這個問題：你為什麼
找這個地方？我說這個地方是
一個漢學中心，有這個環境，
有大量華人支持，華人辦了
1,000多所小學，感到很自豪。
但就是沒辦法辦大學，政府不
會批准。中學可以辦，有 62
所，有前任和現任首相支持，
事就好辦了。」
淨空法師說，馬來西亞前首相
馬哈蒂爾長老，曾問過我有關世
界和平的問題。淨空法師跟他
說︰「你能把4樁事情做好，和
平就實現了：第一個國家跟國
家要做到平等對待、和睦相
處；第二個政黨與政黨；第三

個族群跟族群；第四個宗教跟
宗教，都能做到平等對待、和睦
相處，世界和平就出現了。」
淨空法師助手遞給我一本相

冊，其中有包括馬哈蒂爾、納
吉等馬來西亞多個要員前來拜
訪他，向他請教治國之道。
淨空法師說︰「我鼓勵馬來

西亞首相，把中國傳統文化落實
在政治上，將來會成為全世界最
好的榜樣，那他就可向全世界地
示範，這個功德不得了。只要他
能夠把《群書治要》完全落實
到社會，他就成功了。」
我暗忖，不知馬來西亞政要

是否能聽進去。這要兼具廣闊
的政治襟懷才成。
譬如唐朝為什麼當時會那麼

強盛，因為唐太宗相當民主思
想和包容性。你看魏徵原來是
反對他，但唐太宗請他做諫
臣，而且魏徵幾乎每天都給他
提意見，唐太宗不厭其煩，大
都可以接納這些意見。
但是如果一個領導人，他自
己沒有這種雅量，不接受別人
給他提意見，或者國家沒有這
個機制，沒有讓提意見渠道，
那要靠什麼？
淨空法師斷然地說︰「完全

靠教育，教育是百年大計，是世
世代代相傳的。中國人教育從
什麼時候教起？從懷孕教起，
胎教。從小孩出生到3歲，這
1,000天，叫扎根教育，這個教
育扎下去之後，這個人就是好
人，一生不會變節，根深。現在
到十幾歲再學，不行，他會
變。」 （《淨空說法》之三）

瘦身，保持窈窕健美身材，最好也要有
馬甲線……被不少女士們視為「終身職
業」！說穿了就是不論在任何時候、任何
年齡都要美、美、美！

朋輩們久未見面，要聚會了，可是聚會上發生這樣一
段小插曲，男生指着一位女生，以關注口脗地問道：
「為什麼你這麽瘦，瘦得像支『竹竿』似的，是否經濟
上有問題？無錢食飯？」女生語調輕描淡寫地回答：
「食白飯的錢是有的，不過我已經好耐好耐無食白米飯
了，要減肥不會食澱粉質食物。」男生續說：「你唔睇
吓自己個樣，瘦到似『紙片人』咁，風都吹得起，『皮
包骨』的樣子有什麼吸引力？驚艷肯定無，驚嚇就肯定
有囉！」女生搖搖頭說：「你哋啲男人唔明㗎啦！」
男生望了同枱的朋輩們一眼，仍然表達他的看法：

「肥瘦不是問題，最緊要是身體健康，有人為了減肥，
選擇『自虐』，我不是好理解到她們囉！人嘛，以食為
天，享用美食是一種人生樂趣之一，做適量的運動不是
更好嗎？」
也許對這對男女朋輩所討論的瘦身，在場的人應該是
各有看法吧，況且男人跟女人對健美身段的要求各異，
不好說！但較多人認同的瘦身健美方法是「做運動」，
筆者的一位朋輩，每日上班都提前一兩個車站落車，然
後步行回公司，而且每次放假，飯後都在家附近的海濱
或公園長廊慢步和跑步1個小時以上，見到她時，她總
給人精神奕奕的感覺，瘦了身沒半點憔悴感，本來已身
高五呎六七吋的她，身段更見健美，這種瘦身健美法，
筆者是十分認同啊！
已為人母的舞蹈員友人則說：「舞者是需要手臂和腳

（小腿）有肌肉，才可發揮舞動的力量，不能太瘦，其
實要能笑到最後，健康的體魄是強而有力的籌碼，所以
飲食營養要均衡才是健美的硬道理。」

笑到最後的籌碼
上周談了匠心，其實匠心不

僅僅是個人技驚四座的精巧構
思，以及認真用心的態度精
神，對於我們國家的繁榮發

展，以及中華民族的偉大復興尤其重要。大
國匠心，需要的就是以民族復興為己任，精
雕細琢、精益求精，不斷提升發展品質的匠
心精神。
要保持匠心，就得甘於枯燥、堅持不懈，
特別是大國發展，需要全體國人，甘於在各
個平凡崗位堅持品質、默默奉獻。最近，
香港故宮館成為眾多市民打卡的熱點。當
你看到數千年前的國寶文物重現世人眼前
的時候，你是否想到這背後蘊藏着平凡人
怎樣的巧思和堅持？2015年，北京故宮博物
院成立90周年，拍攝了紀錄片《我在故宮修
文物》，獲得一致好評。紀錄片近距離展示
了稀世珍寶的「復活」技術，文物修復師甘
於寂寞的日常生活，以及「擇一事終一生」
的匠人哲學。
我想文物修復師之所以能夠幾十年如一日

地甘於枯燥、精益求精，是出於對所研之業
的熱愛，對保護民族文化的責任感，以及寄
望國人傳承創新的長遠眼光。其實我們從事
文化藝術工作的何嘗不是如此，我們特別需
要匠心，更需要大國匠心。
熟悉我的朋友知道，受疫情影響的這幾

年，我沉下心來，一直在努力改變自己的拉
琴方式，這是非常困難的。以前的演奏會使
用更多的力量，但現在通過改變手指的彈奏
習慣，通過技巧讓演奏變得更自如和平衡。

這麼做是因為隨着年紀的增長、體力的下
降，如果希望盡量長時間地站在舞台上為觀
眾表演，我就必須去改變既有的習慣。我熱
愛音樂演奏，也熱愛用音樂能量去幫助別
人，因此我就必須改變自己去適應年齡和環
境的變化。即使我覺得困難重重，但我始終
堅持不懈地努力，所幸的是滴水穿石，通過
改變，我這次內地巡演採用新的演奏方式獲
得成功。我也積極地通過巡演，促進香港和
內地的交流，希望香港能夠通過音樂藝術更
好地講好香港故事、中國故事，在世界上真
正打響中國品牌。
當前，談中國品牌、大國匠心非常有現實

意義。8月9日，美國總統拜登簽署了《2022
芯片和科技法案》，未來提供高達520億美
元的政府補貼，促進美國芯片生產和半導體
業發展。這個法案顯然是劍指中國，試圖影
響未來的中美競爭格局。未來中國的芯片發
展，甚至各個方面還會持續受到外部的壓
力，但壓力也是動力，中國作為大國，衝破
發展瓶頸，資金、人才、國際合作必須不斷
地堅持和努力，才能扭轉局面。這其中需要
全體國人，包括香港、澳門、台灣的同胞、海
外華人，共同發揚大國匠心的精神，以時代發
展為導向、以技術為生命、以品質為追求，不
斷推動創新科技升級，進一步提升中國品牌形
象。匠心出東方，正如國家主席習近平7月來
港引用唐代詩人孟郊《上包祭酒》中的古詩
「願將黃鶴翅，一借飛雲空」，相信只要有
遠大夢想，堅持不懈，就一定能實現民族復
興、國泰民安。

大國匠心

一轉眼已經 20
年，羅文去世20
年！見到10月有

一個紀念他的演唱會，由後輩
歌手演繹他的歌，為一個籌款
活動籌募資金！
這麼多年過去了，甚少有人
提到這位前輩級歌手，沒有人
向他致謝過、紀念過、致祭過
（我說的是公開地），卻又一
直把他唱的《獅子山下》當成
香港人的歌、香港人的精神，
20年過去了，大家是不是欠了
他一句「感謝你」！？
這個從小到大的朋友，看着
他由青澀少年，在銀行當學
徒，到他當上了紅歌星，算是
那些年的老朋友！早年他還未
踏上巨星級的位置，的確頗老
友記，這位老友記天才橫溢，
歌唱得好，舞跳得好，畫也畫
得好，他曾送我兩幅顏色筆
畫，畫的是他的女神
妮坦莉活，可惜我遺
失了！而我說他舞跳
得好，不是後期的流
行歌舞，而是正宗中
國舞。我和他便是年
少時，他初來香港一
起去影聯會跟吳世勳
老師上中國舞課而認
識的。他才開始上舞
蹈課不久，已被吳老
師睇中，排練新舞他
便當上主角，令我們

一眾又羨慕又妒忌！
吳老師對羅文偏愛，羅文農

曆年三十晚生日，我們都會在
師父家中團年一併為他慶祝，
他也很孝順師父，跟我們一起
為師父及我們的長輩守歲，那
時候我們過得很開心自在，完
全沒分彼此，儘管他比較得師
父寵愛，大家都沒什麼異議，
日子久了都見到很有藝術天分
的他出色的表現！
好多年之後，羅文當上了歌
星，依然很尊重師父，有段時
間他自資搞舞台劇，1982年邀
汪明荃、米雪合演《白蛇
傳》，1984 年邀歐陽珮珊演
《柳毅傳書》，也邀請師父為
他們編排舞蹈。這兩個劇反應
不錯，也是羅文為自己還心
願。我也有幸兩齣戲都看過，
是製作認真而且很好看的歌舞
劇！至今我仍頗有記憶！

20年了

「在台灣活不下去了，死在柬埔
寨也無所謂，寧可死在那兒。」這
是一名被詐騙的台灣男子，面對警

方勸阻他去柬埔寨時的直白回覆。一直以來，台
灣和香港的富庶程度，不僅高於內地，更冠絕亞
洲大部分地區，尤其是台灣，曾經一度還是受東
南亞外勞青睞的務工地之一。不成想如今居然有
如此多的年輕人，為了賺快錢找出路，很輕易甚
至甘願以身犯險，墮入詐騙集團設立在柬埔寨、
緬甸等經濟落後國家的陷阱，分分鐘上演人財盡
失的悲慘命運。
有鞋穿誰願意光着腳，有舒服日子過誰願意

出門遭罪。不要簡單斥責年輕人發夢賺快錢不
切實際，也不要草率地將其歸咎於無腦無智又
無知。打開電視、打開社交媒體、打開手機視
頻，看看每日沉浸式的資訊環境，霸屏的、霸
佔熱搜榜的，很多時候都是各類綜藝片段和流
行梗。被年輕人視作偶像的各路頂流，不再以
作品、演技、才藝取勝，而是靠難以捉摸的綜
藝範兒和路人緣，收割流量賺取快錢。各路自
媒體販賣的高點擊率內容，充斥着一夜成名、

一夕暴富的誇張「傳奇」。再低頭看看我們自己
的生活，新型號的智能手機，年年升級版本，
價格自然跟着水漲船高，惜物的我手機還停留
在 iPhone 8 Plus，市面上關於 iPhone 14即將上
市的消息，已經廣為流傳。看個視頻追個劇，
都可以選擇倍數播放、充會員優先搶看。所有
的衣服都只穿一季，換季了便一起打包丟掉。
鞋子也是，從新鞋上腳到整理好放進後樓梯的
垃圾箱，正好3個月。生活裏所有能用到的、
想到的，都在以一種前所未有的速度更新迭
代，也都在以一種聲嘶力竭的方式宣揚着一個
真相：財富增長，快速賺錢，走上人生巔峰。
無孔不入的消費主義和享受至上的價值觀，悄

無聲息地改變着風向主宰着潮流，並努力地想要
瓦解詩和遠方的星辰大海。
再看看另外一面。年輕人要改變現有狀態，要

躍升更高階層，通過自身努力獲得期待中優質生
活的通道，正在加速收窄。內地一些大城市的年
輕人，想要在自己的房子裏結婚生活，需要掏空6
個錢包。香港的年輕人要盡早上車，肉眼可見的
困難，亦如無字天書般寫滿了每一棟樓宇外牆。

台灣的年輕人境況更讓人憂心，20年不見漲的薪
水，催眠式的小確幸，在台當局「去中國化」的
政治操弄下，正在從生計艱難升級成前途渺茫。
數以千計的台灣青年，飛蛾撲火，去柬埔寨、緬
甸賺快錢撈偏門，更是簡單直接地戳穿了執政者
之失。
在連日紛擾喧囂的新聞裏，有一項有溫度的措

施讓人期待。港府10月起推出「共創明Teen」計
劃，2,000個家境貧寒的年輕人，不僅可獲1萬港
幣的財政支援，更重要的是，可以一對一獲安排
一名社會賢達或社會精英，成為「友師」，引導
他們拓寬視野，增長見識，建立積極正面的價值
取向，讓本應向上的人生有了更多可能。
年少時的良師益友，常常是改變一生的貴人。

一席撫慰心靈的話、一段難能可貴的關愛、一個
堪稱楷模的榜樣，對一個陷入困惑中的年輕人而
言，其珍貴之處不言而喻。
退潮時，海灘上被困住的小魚多到數不清，只

要每個人都願意力所能及，把離自己最近的小魚
幫忙送回大海，我們總能在浩瀚的宇宙裏，收穫
更多的心安理得和心平氣和。

賣豬仔賺快錢

大家知道，拳擊運動員的拳頭是最
硬的。穆罕默德．阿里雖出拳極快，
明顯力量不夠。但是，號稱「魔王」
拳圍37厘米的索尼．利斯頓卻被穆罕
默德．阿里打敗了，那場比賽看起來
有些荒唐，但事實如此。其實，阿里

的過人之處在於內心那個旋轉的「球」，因
為他不僅學習了利斯頓的格鬥風格，還仔細
研究了利斯頓精神氣質上的要害之處，然後
用這些去對抗利斯頓。
阿里自己內心的那個「球」，就是知彼知

己，知行合一。拳擊講求打伐生殺的氣場，
但內心那個「球」既要守住理智的陣腳，又
要頻頻出拳打擊對方的弱點。那個「球」就
是積極把控場上的走勢，該怎麼做就怎麼去
做，既不與對方蠻幹，又能把對方帶入自己
的軌跡之中。這種用頭腦指揮槍的做法，比
無章法地砰砰亂放槍、隨意放縱自己不知要
高明多少。
或許有人要問，擁有自己內心的那個

「球」，是不是藏了一肚子貓膩或歪點子
呢？這種貶低他人的看法，是只注重了眼前
現象，卻未看到背後的本質。如果沒得到在
你和我之間——難於發現的制衡規律，便欠
缺了研究事實背後的功夫。正是阿里在場下
偷偷用足了苦功，才會讓內心的那個「球」
快速地旋轉起來，從而很快擊中利斯頓的
「傻」，改寫了拳壇傳奇。
一個人的真正強大，總是來自內心的。當你

真心付出，何愁沒有回報呢？擁有內心的那個
「球」，這要一直不斷地下暗勁兒，逐漸讓
那個「球」旋轉起來，變成「有軌跡的星
球」，而不是「流星一閃，很快就幻滅
了」。不立Flag，不盲目跟風，真實地把生命
納入「有軌跡的星球」運行中去。松下幸之助
說：「登峰造極的成就源於自我管理。」村
上春樹曾為了創作，一天吸幾十支煙，後來他
用鐵的紀律戒煙，每天寫作4小時，跑步10公
里，堅持了36年。
宋代思想家程頤有曰：「順理則裕，從欲

惟危。」要想把自己變成人世間的一顆星，
並熠熠閃光，就要認清自己與他人不同的運
行軌跡，找到雙方的優劣勢所在，揚長避
短。同時，清楚自己什麼可做，什麼不可

做；明確目標，保持希望，不被身邊的誘惑
打亂自己的規律，為理想做出某種切合實際
的真改變，堅決向某些事情說「不」。所有
幸運背後，都隱藏着無數的咬牙堅持。
40歲的台灣男演員彭于晏，已近中年。當

今，大多數40歲的中年男子都是什麼模樣？
肥胖、油膩，而像彭于晏這樣健美的人還真
是不多。別以為他天生就有令人艷羨的健美
身材，小學畢業時彭于晏體重達140多斤，簡
直就是行走的肉球。2009年，他接了電影
《翻滾吧！阿信》的戲，男主角阿信沒人敢
接，因劇中需完成大量的體操動作，難度系
數極高，導演一度覺得非要請專業的體操運
動員才能飾演。
彭于晏為拍好電影，苦練了8個月，幾乎每

天都要進行10個小時以上的體操練習。此
外，為保持8塊腹肌的身材，他只吃不加任何
調料的水煮餐，沒有任何商量餘地。電影拍
完後，彭于晏可熟練操作體操的全部項目。
憑藉自身努力和精湛演技，最終入圍第48屆
台灣電影金馬獎最佳男主角。此後，他每拍
一部電影，都用盡全力，達到一個新高度。
彭于晏說：「人生真的沒有近路可走，一旦
轉起自己內心的那個『球』，就讓執行力去
畫出軌跡吧。」
一個人脫胎換骨需超強的執行力，要走出

完美的人生軌跡，先讓自己的內心「轉」起
那個「球」，然後讓自己的身體嚴格運行在
軌道下的生活方式裏。若覺身體不錯，就
「轉」完一天任務；感覺身體一般，就
「轉」完半天任務，慢慢自身便嬗變成行走
規律的「星球」。「旋轉星球」與庸常凡人
的距離，就是能否強迫自己。25歲時，村上
春樹開始經營酒吧，但他從不酗酒，沒發生
過一次超量，哪怕喝酒的對方是最好的朋
友。數十年前，村上春樹開始早睡早起，對
自己喜歡的美麗女性從不主動搭訕；再好的
朋友勸，他也堅決不吃一口「油大鹽多」的
食物。托爾斯泰說：「只要你從年輕時就習
慣讓肉體的慾望服從靈魂的指引，就能夠克
制貪慾；而習慣於克制自己貪慾的人，在現
實生活中就會變得輕鬆而快樂。誰最有智
慧？是以人為師的人；誰最為富有？是對自
己所擁有的感到滿足的人；誰最強大？是善

於克制自己的人。」
已不短時間了，每晚睡前，我尤愛放鬆一

下，玩上一段兒手機。原本想用5分鐘小憩，
卻常用半個小時也打不住，我每天早起的規
定項目和一整天安排軌跡被這「斜出一枝」
給打亂了。持續了兩個月，內心「球」的運
行逐漸變慢，甚至某些環節敷衍了事，我清
楚聽之任之下去，就要嚴重影響自己的意志
力了。於是，我晚上再也不敢碰手機，開始
時非常難熬，後來才慢慢恢復到以前的作息
時間。通過這件事情，我終於明白：一個人
從對時間的某次靈活處理，變為連續不斷地
隨意支配，即便表面上並沒帶來太大的損
失，也會暗淡你心中「星球」的光芒程度。
其實，自己內心的那個「球」，無論是大還
是小，都非常重要，它的日常軌跡也是神聖
不可侵犯的。只有嚴格的自律行為，才能使
自己主動脫離舒適區，然後挑戰平庸的自
己，嚴格規範行為尺度。
不少人傾慕他人比自己優秀，當人家以超

凡的耐力去做你堅持不了的事情時，你在幹
什麼呢？當時，你可能還沒有發現那個運行
的「球」，即便你發現了那個「球」，你能
堅持下來一直運轉下去嗎？要知道，這個堅
持的過程非常寂寞，甚至無從向他人分享，
心中好難受，不是一句「這算個球」就能扛
下來。很多人都知道「星球」的浩瀚偉大，
可把自己變成一顆「星」又何其艱難呀！
譬如，看一本業務書，一旦制定了看書、

做題的詳細計劃，就要每天不折不扣地執
行。若看了三五章，就因日常瑣事耽誤了淡
漠處之，甚至知難而退。人家問起，你總安
慰自己說，等忙過這段再看。可等真忙過了
這段時間，你又開始心猿意馬起來，不知自
己有沒有堅持下去的毅力。一些人總用隨意
散漫的人生態度，對待心中那個時停時轉的
「球」。時常喜愛片刻的輕鬆溜號，卻換來
了掉隊的層層重壓，此時的你——連個「泥
球兒」都不是了。
而少數的人，卻讓自己內心的那個「球」

持續旋轉下去，最終轉出了「輝煌」。每天
按照既定的軌跡運行下去，忘掉堅持的煩
惱，甚至忘掉自我的付出，別人沒做到的他
卻做到了，於是「獎賞」不請自來。
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◆那年，羅文在酒店貴賓房內舉行小型
生日會，我和梅姐梅艷芳一起參與。
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