
再次踏足澳門大賽車

IMH體系下的全人教育
中國工程院院士鍾
南山在華南師範大學
90周年校慶「發展大

會」上憶述著名教育家、時任華師附
中校長暨後來的華師副校長汪德亮教
授一番話令中學生的他深受啟發，放
棄跳級考高一，並改掉一些缺點，也
令自己不至於成為書呆子。他因此與
華師保持緊密聯繫和合作，不時「回
家」跟師弟師妹分享。
鍾南山認為，汪教授的教誨令他
明白打好基礎、全面成長，以及與
人相處的重要性，教育對學生的培
養應該是全面的。他還在會上提及
另一位華師前校長、中科院院士劉
頌豪教授（1987-1992年）。劉院士
是著名的光學和激光專家，也為我
國第一批博士生導師。他1951年以
優異的成績畢業於華師前身的廣東
文理學院物理系，之後致力於物理
學尤其是光學、激光應用科學方面
的研究，成績卓著。
跟鍾南山一樣，劉頌豪也不是書呆
子，他在專注於本科研究的同時，不
忘其他愛好，尤其是運動，喜歡游泳
和打羽毛球，更曾是在比賽中屢屢得
獎、小有名氣的舉重運動員。鍾南山
說，他早在1954年就認識了這位比他
大6歲的師兄，兩人當時都身在廣
州，他有一天看到報上寫：劉頌豪
獲得青年輕量級舉重冠軍。印象很
深，很羨慕他，因為他也參與了比
賽，卻只得第4名。後來，劉頌豪到

華師當校長時，他們也有較多的合
作，身為醫生的鍾南山請劉頌豪幫他
們研究，如何借助激光技術改進為病
人治療的問題。
這兩位早年教育家兼科學家的身
教，不但助鍾南山明白教育真諦，也
令他對華師懷有深厚感情，他在本次
校慶大會致辭時，說話的語氣猶如一
起成長的華師人。現任華師校長、另
一位物理學家王恩科去年再邀他合
作，推動一個國家教育部委託的科研
項目：探討如何推動中小學教師有效
地對學生進行科學素質教育。
這方面的教育，美國有STEM體系

（香港亦沿用），英國則有STS體
系，但他認為這兩個體系都不太適
合國情。他以自己60多年的觀察，發
現內地教育中存在上課聽書、下課
背書、考試考書的現象，覺得中國更
需要創新精神（Innovation），但創新
不是簡單地發現、發明，而是要應用
於實踐中，並最後產生效果。但在
今日我國遭受圍堵的不利形勢下，
光有興趣並不足夠，還要有使命感
（Sense of Mission）作為動力去落實
研究出來的成果。而在這過程中需要
各方協作，所以，人文精神（Humani-
ty）必不可少。這3個英文字首個字母
組合起來，就形成他口中的IMH體
系。所以，他寄語華師大培養德、
智、體全面發展的人才，可肩負時代
重任、具創新精神的優秀人才，並強調
這一點極為重要。（《回家》五之三）

相隔3年，上周末終
於再次踏足澳門觀賞
大賽車，聽賽車風
馳電掣般的聲音，總

是讓人興奮起來。筆者對澳門格蘭
披治大賽車頗有感覺，初入行做體
育傳媒製作人，當時最大型的節目
就是澳門大賽車，由香港到澳門也
算出埠工作，對初哥而言當然十分
興奮，一星期前已經帶備所有器材
去到澳門，作事前準備工作，設立
電視控制室，拉電線、放置攝影機
等，還要跟TDM（澳門電視台）合
作，當年的賽道與目前其實沒有多
大分別，但當時拍攝有盲位，有些
位置是拍攝不到的，而時至今日，
每一吋賽道都可清楚呈現於觀眾眼
前。
當時是30屆，現在已經是第70屆

了，科技不同，當時全場是13部攝
影機拍攝，現在已經超過一倍多，
達到36部攝影機了。由上世紀九十
年代開始，澳門電視台已經開始自
己拍攝，只是小部分器材還需要在
香港租用，不過製作水準絕對達到
國際基本要求，反而香港體育傳媒
製作水平近年則常為人詬病每況愈
下，筆者明白這也很可能是很實際
的預算問題所致，或者身為電視製
作人，筆者的要求總是希望能盡善
盡美，有時聽到一些同事打趣說

道：「觀眾都唔識，有畫面交代到
賽事就無問題啦！」可能吧！但我
總覺得製作人有責任利用鏡頭用不
同組合把整個故事交代給觀眾知
道，例如拍攝足球比賽，雖然主要
拍攝到入球畫面即可，但也應該利
用鏡頭畫面講出入球始末故事，增
添觀眾現場感和投入感。
攝影機是機器、是硬件，是靠我
們人去操作，無論攝影師身在什麼
位置，要盡責交代面前發生的故
事，這可能與個人Sense和多年的經
驗有關，筆者習慣每到一個場地或
賽區，也會走到不同觀眾席坐下
來，去感受了解觀眾要求，正如做
演唱會要去到每一個角落，聽聽音
響是否達標準一樣。來到賽車場就
應該跟車手走一轉，感受一下，和
到每一個攝影機位置觀察是否適合
交代故事過程，因為好的畫面，好
的鏡頭故事，是最能抓住觀眾的情
緒，亦能抓住觀眾坐在電視機面前
目不轉睛地觀賞精彩賽事。
澳門格蘭披治大賽車，已經 70

年，更成為國際上一個重要活動，
今屆現場更吸引了14萬5千人次入
場觀看，不少人專程前往澳門，就
是為了觀賽，整個賽事訊號也傳送
給全世界觀眾收看，我們香港又是
否也可以舉辦一些活動，去吸引全
世界、吸引觀眾遊客呢？

上星期跟你們
分享一個減肥的
成功例子，就是
因為看見一個電

視節目的內容，然後想跟你們分
享。這個節目找來一些營養師
跟觀眾分享減肥方法，原來今
年的最佳減肥方法有3個要訣，
第一個是「自信」，先給你一個
方式瘦下來幾公斤，你知道有希
望你就會堅持下去。跟是「觀
念」，這時候你有了成功的觀念
才聽得下去。最後是「生活結
合」，就是教大家在居家裏面做
訓練，不用去健身房，而且有很
多人因為肥胖而害怕到健身房給
別人看到，所以在家自我訓練其
實已經有很大的幫助及給自己很
大的自信。
其中一個簡單的訓練，就是每
隻手拿一瓶半公升水當啞鈴，
把單手從身旁向上拉到水平面，
一定要感覺肩膀的三頭肌有反
應，建議每次大概20下左右再做
另一隻手就可以休息一下，然後
5分鐘後再重複做，大概每次做3
至4組就已經有不錯的反應。但
記要挺起胸膛去做。
話說回來，因為其中一點是與
生活結合，所以不要要求自己瘦
多少，當你每天不停做運動的時
候，其實身體就會慢慢瘦下來。
營養師說最有效的方法，就是高

強度間歇性訓練。簡單來說，你
可以找一個你喜歡的動作，把身
體的雙手及雙腳一起做運動開合
跳，讓你的心跳達到最大心率八
成，然後感到喘氣，之後再原地
踏步，令身體平靜下來，重複做
大概 8分鐘，可能就會更加有
效。
就算不用減肥的話，我也會嘗
試每天做這些運動，希望可以幫
助到大家，當然要因應自己的
身體狀況去決定是否需要做這
些運動。
有一些人會選擇有單一減肥
法，譬如說，星期一只喝牛奶，
星期二只吃水果，星期三只吃蔬
菜，但營養師覺得每天這麼單調
的食材，自己也會覺得厭倦，而
且不能夠讓身體每天吸收均衡營
養，所以不建議用這種方法減
肥。
而近年相信對於想減肥的人也
有不同的進食時間。雖然我知道
有很多人也用盡不同的方法令到
自己可以擁有苗條身形，但如果
用錯方法的話，反而可能會害到
自己的身體。
就好像我身邊有些朋友曾經吃
過減肥藥，相信讀者也曾經聽過
很多個案，就是因為吃減肥藥而
令到身體機能破損，因此可能會
出現很多慢性疾病，甚至乎死亡
風險，大家要注意啊。

最佳減肥方法
疫後團聚熱，多位早年移民外國的朋友，這

陣子都趁天氣好，返港與親友見面並順作內地
遊。和英國回來的老友結伴遊潮汕，食在廣
州，味出潮汕，其中被列入「國家級非物質文

化遺產名錄」的「工夫茶」，也是品嘗重點。「工夫茶」在
潮語中意思是做事考究，細緻而用心，很考工夫，潮州工夫
茶盛行千年，茶藝、茶具、茶葉都相當考究，品茶象徵潮州
人習尚風雅，所以到潮汕，也來了一次品茶聽潮曲，在古老
的大宅，仿風雅之風，誠一樂事。
在景點不多的條件下，當地的騎樓街、牌坊街、古寨村，

新修葺倒有一番新氣象，令人印象深刻的，是潮汕人打造旅
遊的熱誠，即使小攤小店，賣些小玩意，五元八塊的紀念
品，都不忘給客人用包裝紙封好，旅遊形象要靠大家做。
到潮汕遊３天，四星級酒店住兩晚，吃足３天連交通小

費，才花了2,000港元，英國朋友連呼滿意極了，所以買什麼
都不講價，兌英鎊根本不算什麼錢；開心固然消費便宜，原
來「不幸」也便宜，另一位加國朋友到三峽遊，在重慶意外
跌傷骨折，要急送當地醫院，竟然也驚呼太便宜，救護車收
人民幣40元，照X光700元，折加幣也是便宜得不敢想像，
朋友還大讚內地醫療急救服務好，救護車來得迅速，醫護人
員處理傷情也很快，便宜的價錢，優質的服務，為旅遊提供
安全保障。
外國朋友從內地旅遊回到香港，想到「西九」故宮看一

下，先到全港最高108層的環球貿易廣場ICC享用午餐飲茶，
打電話訂位景觀最佳的窗口二人座，訂位員說，窗口位要最
低消費2,000港元，一下子把朋友嚇怕了，訂位員馬上改口，
如果窗口位沒坐滿，那就可以把她們升級到窗口座，朋友猶
豫了一下，還是決定一試；訂位員又說，留位要在信用卡先
預付訂金，兩人要600港元，否則不保證訂位。
當然，各地都有不同檔次的消費，在外國和內地的高檔消

費，或許都有這樣的規矩；ICC有自身優勢，又鄰近西九博物
館，收費貴一點無可厚非，如果收費和訂座手續能貼地一些，
相信對正在復原的旅遊業會有所幫助。

潮汕人的熱誠

有但求口福之樂，
無視煎炒烤炸不利健
康美食的舌尖勇士；

也有珍惜健康追求長壽的清淡
「仙人」。
勇士樂在其中，仙人也自得其
樂，發覺到兩類朋友對同一飲食都
有不同見解：勇士嗜糖如命，理由
是認為人體不可能無糖，經常可以
半磅蛋糕作午餐後還吃一大盤糖
水；專家說最好每天4份蔬菜、4份
水果，他說蔬菜等同水果，就不吃
蔬菜只吃8份水果，卻沒想到水果的
果糖代替不了蔬菜。
人總不免有點自作聰明，什麼該吃
不該吃，大腦不外乎「估估吓」，最
終寧願欺騙自己，食慾旺盛時，明
知放在眼前不該吃的東西，最終還
是忍不住由舌尖作主。
網上某仙人更加對飲食謹慎到超乎
常理，說他長年每
餐 只 吃 20 種 粗
菜，完全不吃任何
肉類，連烹調也
不需用油鹽糖醋
等調味，想像中他
天天這個吃法，怎

會吃出滋味，可是這大叔說時無限
興奮，得意到手舞足蹈，以示精力
如何充沛，真也不由你不給他一個
Like。
飲食衞生專家常常苦口婆心，勸人
不要吃這個那個，當中不少還是動
物內臟和燒烤煎炸出來的美食，豬
肝豬肺、油條煎餅、叉燒臘味、泡
菜腐乳鹹魚，連米飯麵條饅頭自古
以來傳統中西主要食糧都列入黑名
單內，說到奶茶和乾炒牛河無益，
加以睡前不要消夜，才真要香港人
的命。所以老饕們都作耳邊風，查看
長壽祖宗飲食歷史，上述那些都吃
出過不少壽星呀，也就明知故食，
寧願坐穩世界壽星亞軍，100歲夠
了，不要120歲。難怪上述致癌美食
不止沒有消失，價錢還日日上升。
認同飲食衞生專家的粉絲也不少，
幾個壯年朋友，就有熱愛標籤健康素

食和有機食物，以及日
日不離紅酒和長年或飲
豆漿果汁代水的，分別健
康都出了問題，也許錯不
在吃什麼，錯在偏食而
已，任何對身體有益的東
西，吃得過量才有害。

吃得好也要吃得對

我的花園裏一年四季種植
不同種類的香草。也因自己
「為食」，是個不折不扣的吃

貨，所以我種的香草都是色香味俱全的。
薄荷、紫蘇、香芹、芫荽、羅勒是餐桌上

的常客，無論是作為主菜還是點綴所用的配
菜，都能給我日常的盤中餐增色不少；薄荷
茶是我夏季常喝的解暑茶之一，香茅、洋甘
菊、薰衣草、檸檬草多是被我採了曬乾做成
花茶，閒時啜兩口，會感覺每個毛孔張開時
都瀰漫出花香味兒；我喜歡天竺葵的味道，
天竺葵的花卻是沒有明顯的香味，我種植的
天竺葵到了最後總是花兒多於葉子，是因為
它的葉子常常被我摘了去聞香。
眾多香草當中我最愛的當屬迷迭香，除卻

喜歡它嗅之有濃郁的香味，更是喜歡它搭配
食物時在口中的味道，用黃油煎大朵的椴樹
菇，起鍋時撒上一小把迷迭香，滋味遠比煎
牛羊肉美妙得多。迷迭香泡茶味道自不用

說，若是得閒，手磨了咖啡豆，用滾燙的
熱水沖上一杯濃濃的黑咖啡，再浸入揉碎
了的迷迭香葉子，待到咖啡溫熱時入口，
舌尖上便彷彿有無數個精靈般的仙子在翩
翩起舞。
中國古人裏喜歡香草的有不少。戰國屈原
對香草既賞之：「扈江離與辟芷兮，紉秋蘭
以為佩。」亦食之：「朝飲木蘭之墜露兮，
夕餐秋菊之落英。」漢樂府的詩中也有自番
邦而來的迷迭香：「行胡從何方？列國持何
來？氍毹五木香，迷迭、艾納及都梁。」三
國才子曹丕更喜歡迷迭香，不單欣賞，還專
門為迷迭香舉行雅集，又做《迷迭香賦》：
「余種迷迭於中庭，嘉其揚條吐香，馥有令
芳，乃為之賦曰：生中堂以遊觀兮，覽芳草
之樹庭。重妙葉於纖枝兮，揚修幹而結莖。
承靈露以潤根兮，嘉日月而敷榮。隨回風以
搖動兮，吐芬氣之穆清。薄西夷之穢俗兮，
越萬里而來征。豈眾卉之足方兮，信希世而

特生。」
中國古人為香草做詩詞，番邦古人亦「唔
執輸」，一首《斯卡布羅集市》（Scarbor-
ough Fair）從十三世紀的英格蘭傳唱至今，
歌詞裏，一位面臨死刑的士兵吟唱他對心
愛的姑娘和故鄉的懷念，除了姑娘為他做的
衣服和故鄉的土地，便是一遍又一遍地呼喚
香芹、鼠尾草、迷迭香和百里香，歌曲充
滿孤獨、悲傷和眷戀。據傳遠在英國海邊
小鎮的斯卡布羅集市是由北歐海盜維京人和
蠻族凱爾特人建立的，那裏是夢想和慾望交
織的地方，而《斯卡布羅集市》卻賦予了它
繾綣的溫情和純粹的愛情，大抵就是因為歌
中有了故土的香草的緣故。那個刑場上的士
兵，在最後時刻應該也會惦念故鄉餐桌上撒
了迷迭香的牛排吧。
種植香草多年，我唯一的遺憾是始終沒有
種活過百里香。只好在花園裏多聽幾遍
《Scarborough Fair》聊以自慰吧。

香草的聲音

阿嬸是我老家的鄰居，辭世兩
年多了。但鄉親們每每說起她，
無不嘆息。
那時，還沒有實行包產到戶。

母親和村裏的嬸子大娘們一起聽
從生產隊長調遣，跟男人們一樣
幹粗重的體力活，超負荷的勞

動使她們完全模糊了性別特徵，灰頭土
臉，狼狽不堪。
可阿嬸卻不是這樣。她從不下地幹
活，只在家做一些縫縫補補的針線活，
穿乾淨整潔的衣服，頭髮梳得一絲不
亂，臉頰光潔飽滿，像花朵一樣嬌艷，
孩子們放學之後就能吃上現成飯。
我小小的心裏滿是羨慕，多麼希望母

親也能這樣漂漂亮亮，而且放學後不用
飢腸轆轆地蹲在門口，急切地向路口東
張西望，望眼欲穿地盼母親收工回
家。我問母親：「為什麼阿嬸不下
地？」母親說：「她哥是生產隊長。」
我低聲嘟囔：「我舅舅怎麼……」
隨即想到舅舅遠在30里外，豆芽菜一

般瘦弱的他即使僥倖當上生產隊長，也
遠水不解近渴，我只好把後半句吞到肚
子裏。後來，農村開始單幹。男人們心
疼婆姨，大娘嬸子們去地裏少了，有了
時間打扮自己，雪花膏抹得香噴噴的，
頭髮也編織成各種好看的髮式，嘴唇塗
了淡淡的唇膏，眉毛修成柳葉狀，衣服
裁剪得體，把身材襯托得凹凸有致，一
個個千嬌百媚。
嬸子卻相反，她像男人一樣穿起了寬

大的藍黑衣服，全身心地撲在田地裏，
忙完農活還要拔一大袋子豬菜，或割一
袋子青草餵兔子。袋子裏的菜或草壓得
很實，即使是強壯的大男人要抱起她的

袋子，也需齜牙咧嘴地把渾身的勁都
使出來。每次從田地回來，阿嬸的臉
上都像是剛剛洗過一樣，頭髮濕漉漉
地零亂披在額上，藍上衣的後背上滲
出了大片的白漬，像鹽鹼地一樣，觸
目驚心。膝蓋處更是沾滿了青草和苦
菜的汁液，綠色的黑色的斑點，像夜
空的星星一樣，密集。
阿嬸每天披星而出，戴月而歸，像個

大力士一樣不知疲倦。她的臉色變得暗
淡憔悴，村裏的嬸子大娘們好心勸她：
「日子長呢，幹活悠點吧。」阿嬸
卻說：「兩個兒子都要娶媳婦蓋房，不
受累怎麼行呢？」見人們的目光裏滿含
不解，阿嬸似乎在自我安慰：「力氣
這東西，吃頓飯睡一覺就有了，用不完
的。」其實，阿叔是一個很能幹的人，
裏裏外外都是一把好手。但由於阿嬸用
力過猛，阿叔從繁重的農事勞動中出
來，專事養羊牧牛活動。阿叔放牧的牛
羊比別人家的肥，而且羊下的羔多，牛
產的奶也多。
幾年的工夫，兒子們都長大了，阿嬸

給他們娶妻蓋房，沒有跟外人借過一分
錢。這在村裏是從來沒有過的。人們就
引用京劇《沙家浜》裏的唱詞「這個女
人不一般」來形容阿嬸，人們的臉上有
羨慕，有敬佩，有嫉妒，表情複雜。
原以為阿嬸完成了重大使命，會就此

饒過自己。可阿嬸像一枚高速旋轉的陀
螺，根本停不下來，依舊忙忙碌碌。農
事繁忙的時候，你根本見不到她。冬日
裏倒是常見，每次她都處於勞作狀態，
要麼提籮筐撿拾牛糞，要麼用叉子翻曬
青草——阿嬸家房子旁邊有一大片空
地，早被她平整為場院，鋪滿了她割回

來的青草。
有一次，我走到阿嬸面前，看見她的

手指嚴重變形，指甲癟癟的，關節突出
膨大，手指上有一道道細密的口子，舊
的像黑色的深溝，新的露出紅紅的血
肉。掌心裏的老繭排隊，大大小小，
層層疊疊。我輕輕摸了摸她的手，感覺
那不是手，而是一把矬子，不，比矬子
更粗糙更堅硬。
我的眼前迅速閃過阿嬸年輕時的俊俏
模樣，巨大的傷感像一條奔騰的大河，
猛烈地撞擊我的心扉，我的眼睛濕潤
了。我摩挲她樹皮一樣乾澀的手背，
心疼地責備道：「阿嬸，你怎麼把自己
弄成這個樣子？」
阿嬸嘆了一口氣，說：「不受怎麼行

呢？得給自己攢些養老的錢。」我說：
「你不年輕了，要疼惜自己啊！」阿嬸
點點頭，又搖搖頭。後來，我到外地工
作，有好幾年沒有回鄉。但聽說阿嬸吃
苦受累，一如既往，直到噩耗傳來。
原來，阿嬸腰疼了很長時間，疼得厲

害就貼幾片膏藥，但從沒有停止勞作，
就死的那天才歇了半天。當晚被送進縣
醫院的急診室，還沒等醫生做進一步的
檢查，阿嬸就合上了雙眼，享年60歲。
葬禮上，阿嬸的兩個小孫子玩鞭炮，火
星子濺到了阿嬸含辛茹苦曬好的一大垛
青草上，火光沖天而起，熊熊燃燒，染
紅了天空。
聽說阿嬸攢了60萬，兩個兒子為了爭
家產差一點動了手。半年後，阿叔與鄰
村的寡婦搭了夥。阿叔把牛羊都處理
了，不再風裏雨裏穿梭，整天和寡婦成
雙入對，看上去甚為恩愛。想到阿嬸這
一生，每一個人的心裏都酸酸的。

阿嬸的一生
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