
萍兒版大地之歌

家中瑜伽
疫情後最大的改變
是網購及外賣模式，
而除了各類的飲飲食

食和買賣，連運動也可以在家線上
遙距做了。有朋友做運動教練，他
苦笑說疫情完了，但客人都沒有回
來，全都習慣在家運動，現在還流
行用牆做拉筋，甚至有教練主張快
速的消脂法，可以邊看電話邊做運
動，也可達至練肌或減重的效果，
令傳統做Gym都變得少了吸引力。
的確，我太太從前也會去瑜伽

堂，但因為太花時間，她也開始用
運動軟件來做運動，我也試了，結
果發現幾個免費的瑜伽應用程式都
十分好用。若想要高一點的要求，
更可以付費，付費最好是令自己的
動力提升，因為花了錢就會開軟件
來做運動了。以下我們也想介紹幾
個App︰
1. Yoga for Beginners（適合初學

者的瑜伽）︰這個應用程式專為初
學者設計，提供了一系列基礎的瑜
伽課程，包括了簡單的動作和呼吸

練習。使用者可以根據自己的興趣
和需求，選擇不同的課程和時間長
短。
2. Yoga Workout︰從入門到進階
的都有，包括了肢體伸展、肌肉塑
造和平衡瑜伽等不同類型的課程。
應用程式還提供了計時器和提醒功
能，不會讓你「走數」。
3. Down Dog︰此是外國最受歡

迎的瑜伽應用程式。它有不同難度
和風格的選擇，包括經典瑜伽、流
動瑜伽和恢復瑜伽等，較為專業。
使用者還可以自訂課程時間長短、
音樂和教練的聲音。
4. Simply Yoga︰最簡單易用，
適合初學者和忙碌的人士。課程包
括基礎動作、伸展和放鬆練習。應
用程式中的課程可以根據不同的時
間長短進行選擇，讓使用者根據自
己的時間表進行練習。
這些免費的瑜伽應用程式提供了
多樣化的課程和指導，讓使用者可
以靈活地練習瑜伽，雖然很對不住
教練，但實在太方便了！

萍兒新詩集，富有
節奏感，如一闋旋律
繁複多變的交響曲。
我忽發奇想，如果有

人把萍兒寫音樂性和韻律感的詩篇
譜成交響樂，相信將極盡視聽之
娛！例如作者在詩作《醒來．與所
有無法熄滅的句群》運用了重複和
變奏的手法，使詩句的節奏流暢而
有力，給人以一種強烈的音樂感
受。原詩寫道：

醒來
微弱的晨光像極一道詞不達意的

閃電
一個秋日的上午
我打算就這樣望着天空
想你以及觸摸一叢滴着露珠的

水草
將有一片蔚藍升起
安慰萬事萬物
俯視醉心脫離俗塵演練的人們
有明亮溫馨的荊棘
與難免尖銳疼痛的事物
見證一條河流的奇跡
隱藏半生的瘋狂與荒蕪
所有無法熄滅的句群
墜入山谷回音清脆
朝着你的方向

詩集中的很多詩，如浮
雲、溪流，作者善於運用
韻律和節奏，使詩句的
流動如同音樂般美妙動

人。這種音樂性的表達方式使詩作
具有一種獨特的節奏感，給讀者帶
來愉悅的感受。作者通過運用押
韻、重複和變奏等手法，使詩句的
節奏變化多樣，呈現出一種韻律美
和動感。
詩作展現了一種清新而含蓄的風
格。詩人通過對細節的觀察和對內
心感受的描繪，營造出一種寧靜和
恬淡的氛圍。此外，詩作中透露出
對自然的熱愛和對生命的珍視，同
時也表達了對人性的思考和對社會
現實的關注。這種清新而含蓄的風
格給人以一種冥想和思考的空間，
使讀者能夠在閱讀中感受到一種純
淨而美好的存在。詩作《你是一枚
2020年中秋的月亮》中，作者將中
秋的月亮比喻為一個特殊的存在，
表達了對親人的思念和對美好時光
的嚮往：

被最長情的煙火遇見
與蔓延開來的月色

一飲而盡
把我和我的空杯子

一併寄給你
世界的鄉愁正緩緩

地康復

我忖，如有一個作
曲人把以上所述諸因
素加以整合，大可譜
寫出「萍兒版的大地
之歌」。 （下）

不論是什麼年代，在娛樂圈演藝人的「顏
值」都是不可或缺的先決條件！至於能否在這
行業裏「名成利就」只能說並無標準答案，皆
因每個人的際遇各異，筆者的腦海中只閃出一

句歌詞：「不是只有站在光裏才算英雄！」
很多人覺得娛樂圈的「水」很深，有不少人在此「溺

斃」！其實很多行業的「水」也深，是否會「遇溺」？處
理手法亦因人而異，重要的是視乎「心態」；不過說到娛
樂圈的台前幕後所承受的「水深」，確實是不能以「膽
量」！對演藝人來說，年華老去雖是「人」必經之路，可
是仍有思維執念有着「不許自己人間見白頭」的想法，甚
至不少粉絲及觀眾更是「顏控」一族，喜歡在網上曬出演
藝人的「過去與現在」照片作比較，然後品評一番，不管
他（她）們此舉的目的何在？演藝人既無奈亦無語，事關
這是當演藝人身份要付出的代價之一。
演藝友人強調自己已「洗盡鉛華」，重回平凡而普通的

生活，但看到一些關於演藝人被指「年老色衰，身材臃
腫，有老態」的抨擊時，情緒依然或多或少受到影響：
「幸好身邊有情緒穩定、心態平和的朋友安慰，指『只要
皺紋不長進心裏，人的年歲永遠是『風華正茂』！而且每
個年齡段都有着它的『味道』或『風景』，心情有喜有悲
的人生才是『體會』，經常懷有『庸人自擾』情緒的，更
易老去。朋友這些說話令我『好受落』㗎！」
另一位婚後已半退圈的演藝人表示：「當年參加選美

也是機緣巧合，投身娛樂圈亦是『水到渠成，順其自
然』的事，當然我亦對這工作有『野心』，也接受年歲
漸長的『自然定律』，看到兒女長大成人，身壯力健，
我的人生下一站就是享受晚年生活！我友人的小女兒身
材高䠷，顏值在線，年方十八，被叔伯嬸嬸們游說她投
身娛樂圈，認為『必有作為』！曾是『過來人』的都知
道，工作首重是看自己的興趣，愛那份工作的，『抗壓
能力』自然強大。但有『校花』之譽的小妮子，認為要
在大學取得碩士或博士等學位，才投身『社會大學』是
最有競爭力的底氣喎！」
筆者也認同學識是伴着自己一生一世的「最佳伴侶」，
人生閱歷會是一站又一站的不同風景，不過任何風景都會
成為「過去式」，只有自然定律是不可逆轉。

不要讓皺紋長進心裏
上周最讓全港市民

激動的就是，國家載
人航天工程代表團訪
問香港，特別還有4

位航天員一起訪港，並與香港青少
年互動。
我對互動中的一個小故事，印象

深刻。在培僑中學，中學生陳蔓琳
實現了與「太空筆友」——神舟十
四號乘組指令長、航天員陳冬線下
見面的願望。此次香港見面時，陳
冬對陳蔓琳同學說，終於「見到你
了」，這讓陳蔓琳非常感動。一年
多前，陳蔓琳參加了「帶着夢想上
天宮」的徵文活動，收到陳冬回
信，其中有一句話說：「生活好像
天空，因為有陽光、有風雪、有雷
暴，才可以變得更豐富。」陳蔓琳
深受鼓舞，她學習到面對任何挑戰
都應該以平和心態去面對。
我覺得這種平和面對世界多元和

瞬息萬變的心態，是航天員帶給我
們年輕一代很重要的精神，能夠有
機會從太空俯視地球我們共同的家
園，航天員的心胸也特別寬廣，也
認識到世界和平、攜手共享的重要
性。航天員陳冬說，自己從神舟十
一號走到神舟十四號，國家的空間
實驗室變成了空間站，空間更大更
舒適。空間站是中國在太空的家，
是國家科技實力的象徵，這個家也
是中國融入世界的家，體現了中國
推動構建人類命運共同體的擔當。
中國載人航天工程從1992年正式

立項實施，2022年圓滿完成「三步
走」戰略任務，全面建成中國空間
站，目前已正式進入空間站應用與

發展階段。中國的載人航天發展，
從來都不是以爭奪稱霸為目的，而
是以和平理念促進人類共同發展。
我覺得這種和平理念是中國航
天與音樂藝術共有的理念。我正
在計劃後年帶領我們香港的孩子
們，去海南的航天發射中心學習。
我覺得現在航天事業的發展對於人
類未來非常重要，希望香港更多的
年輕一代有機會也能把個人的夢
想融入到國家的航天夢，這種眼
界和胸懷我覺得對於音樂藝術的
學習也非常重要。
音樂藝術傳遞和平理念非常重
要，特別是我們香港特區建設中外
文化藝術交流中心，很需要把中國
的發展對於世界和平的貢獻告訴世
界。「一國兩制」本身就是一個尊
重多元、共享繁榮的和平創舉，
「一國兩制」為世界的和平與發展
貢獻了中國智慧。我們需要到海外
把這種理念和精神傳達給世界，就
像我們香港弦樂團最近的中東歐巡
演，我們深切感受到作為文化使者
的重要性，我們很高興和自豪代表
香港，到海外展示香港中西文化融
合的藝術成就，也帶去中國傳統優
秀文化中以和為貴、廣交朋友的和
平聲音。
中國古人蘇東坡有「明月幾時
有，把酒問青天」、「但願人長
久，千里共嬋娟」的名句，傳遞的
就是天空明月與人間和美的祝願，
從這點來說，音樂藝術早已與航天
事業結緣，都是為人類和平而興，
需要一代又一代的不忘初心，傳遞
理念。

太空話和平

這陣子見了很多戲
曲界的前輩，其中見
到 87 歲的南紅（媚

姐）是最高興的，她參與雷靄然為
流浪動物籌款演唱，穿上艷麗的大
長袍，和衛駿英合唱，那狀態超
好，已感到非常開心。才過了兩天
又在曲藝界大姐大楊麗紅的生日宴
見到她，親切的與在場的朋友打招
呼聊天，這天她同樣穿得喜氣洋
洋，心情靚靚。
自從楚原叔離世之後，我一直都
想聯絡她，但那時候的她把自己收
起來，電話問候只答一句「我很
好，謝謝！」不會再有第二句。她
知道大家關心她，只是那段時間不
想見人，所以再好的朋友她也提不
起勁見！
楚原叔也是我們這一輩十分敬重
的，他博學多才，才華橫溢、幽默
風趣，我等小輩都非常喜歡他、敬
重他，退出江湖仍然在每年與一眾
曾共事的邵氏
之友來一次大
型聚會，也當
是為他慶祝生
日，是一個很
難得的聚會。
當他辭世之
後，聚會也沒
有舉行了，只
是每年差不多
的日子，大家
會 在 Facebook

鋪些合照說一些往事來緬懷他、紀
念他。
這次再見媚姐，其中一次是上星
期專欄中所說的江雪回來度假，她
也要約見，把幾位朋友也約來，當
中有羅蘭姐、陸志堅導演、上官
玉、茜子，而陸導演又把另外一位
港台前導李馨游帶來，我又相約無
綫大監製何小慧；同樣曾經一起拍
電影、同樣曾經是一間公司（光藝
電影公司），也曾經同在電視圈，
彼此總有共同話題，於是整個午餐
聚會便訴說不少往事！
午餐聚會中我和媚姐隔位傾談，
知道她仍然很用心於畫畫這愛好上
面，明年1月會與一班畫友在中央
圖書館舉行畫展。我跟媚姐說要她
的水墨畫作，媚姐答我：「我的畫
不送人的！」旁邊的茜子和江雪笑
着答︰「我有你送的畫呀！」
其後，我和她隔着兩位姐姐說起
楚原叔的事，媚姐也沒有避諱提及

阿叔是在沒有什麼
特別大病，只是幾
天身體不適，就這
樣和世界告別的！
經過了生死，經
過了不捨的別離！
媚姐把心思埋在畫
作中，作畫令她走
入另一個境界，也
令她在畫作中走到
另一個人生的境
界！

寄情畫作

周末在南沙參加了第五屆世
界媒體峰會，全球的主流媒體
機構幾乎都派了代表來參加。

在首日的全體會議上，新華社、路透社、
日本共同社、塔斯社、人民日報、美聯社、
法新社、央視總台、印度教徒報、南非獨立
傳媒的負責人或是高管在作發言時，幾乎無
一例外都提到了人工智能對媒體行業帶來的
巨大影響，這裏面有擔憂、有從容，也有兵
來將擋水來土掩的氣定神閒。
但有一點是不約而同的共識，那就是各

路媒體大咖都承認，大部分民眾獲得新聞
的主要渠道，從紙媒、廣播、電視，乃至
網站這些過往的強勢媒體載體，轉到移動
端已是不可逆轉的時代大勢；而與此同
時，人工智能的快速發展，又正在從新聞
生產的源頭，衝擊且重塑着整個新聞行業
的運作秩序。
擺在傳媒人眼前的無非兩條路，要麼主動

擁抱新技術新潮流，從輕車熟路卻眼看着要
日薄西山的行業運轉秩序裏，重新拚殺出一
條生機勃勃的新路。要麼，就在新舊媒體生

產方式和發布渠道裏搖擺不定，然後手足無
措地錯失重新站在潮頭的機會。
很顯然，各家媒體機構都在行業遭遇的十
字路口，根據各自的媒體屬性和實際情況做
着選擇題。路透社總裁布魯克斯說，閱讀新
聞的受眾，向數字化、移動化、社交類平台
轉移的趨勢日漸顯著，作為一家老牌新聞機
構，內部人手緊張，外部新聞信心下降，能
堅持下去的就是努力把新聞的可靠性和杜絕
偏見落實到每一條報道之中。
相較於布魯克斯的感性，美聯社副社長陳
炎權就顯得更為直接。他說，美聯社至少在
10年前已經開始使用AI來輔助新聞工作了，
但美聯社絕不會用AI來撰寫報道，只是利用
AI技術優化報道內容，從而把記者從機械化
的工作中解放出來，去做更多有影響的報
道。法新社亞太區的總裁梅因維爾的發言，
似乎兼具了路透社和美聯社的觀點。他認為
AI作為工具，在新聞行業的使用確實可以提
高生產力，但整個行業需要共同面對和努力
的，依然是以負責任的態度和方式確保人工
智能新聞內容的誠信，從而守住整個行業的

公信力。
於是，就像世界媒體峰會執行主席、新華

社社長傅華在峰會上發表演講時所說的那
樣，新聞從來以信安身以信立命，媒體要把
事實作為新聞的本源。在當日即場發表的
《世界媒體廣州南沙共識》中，便寫入了這
樣一句話：面對資訊時代新技術的快速發
展，全球媒體在積極主動開展創新的同時，
應堅守新聞倫理和專業標準，合理利用新興
技術，向受眾傳播真實、客觀、全面、公正
的新聞資訊，抵制虛假新聞，反對謠言和偏
見，維護媒體權威性和公信力。
讓人頗為動容的，是俄羅斯塔斯社第一副
社長古斯曼在發言時的一個現場舉動。他呼
籲現場數百位來自各國的媒體同行，對在危
險衝突前線犧牲的所有記者默哀。來自不同
意識形態和媒體陣營的所有新聞從業人員，
都立刻自覺地從各自的座位上站了起來。那
一刻我突然覺得，人工智能再厲害，新聞傳
播的渠道和載體再轉換，來自人的情感、帶
有人的溫度，和新聞從業者所堅守的職業操
守，永遠都不會被取代。

媒體人的突圍

「月出皎兮」，億萬年的凝望
裏，敞開的胸懷之手臂，夠着，
夠着我親愛的姑娘。那一日的相
擁啊！誓言不必說出，目光撞擊
出的小星永恒。
「佼人僚兮」，她翩翩衣袖如

波，蕩漾在我的心。身旁的月河啊，讓
我有你的迷人的漣漪，贏得她的青眼一
顧吧，我願因之飄散或消融。
月河，你的水花和她的秋波都有糖味

兒。我吸吮，我沉醉。我永不拒絕呀，
那甜蜜。蜂蝶總追逐花朵，我心中只有
她。愛情，《詩經》一樣，亙古，魅
惑，被世代傳頌。愛情的明眸多麼善
睞。愛情，我的食糧，我的渴望！「靜
女其姝，俟我於城隅。愛而不見，搔首
踟躕。」詩句能解我的憂愁？
月河，請你淹沒我！她是我的火，也

是我的水，如你有激情，如你能滋潤。
掬起一捧月河水，似飴的清涼從掌紋浸
入。月河，我聽見了你的吟唱。她的朱
唇，因你而更柔軟，她的秀髮一絲絲，
匯聚在你纏綿的潺潺吟唱。水草傾倒，
魚的記憶不再只是7秒，當愛植入骨髓，
戀人銘刻在心，無物可將其磨滅。
再掬起一捧月河水，月影是她的琴律

搖蕩。那一日，她斜倚欄杆，風情繞滿
水鄉，河有多悠長，她映於水中的嫵媚
就有多悠長。遙遙地，她的長袖掀起我

心潮的波瀾。
蘆葦叢叢生的渴望，在月河水面飛
翔。愛的翅膀，一遇蒹葭，就向戀人的
方向振動。愛，將風蠱惑出金邊，愛，
醉倒了這江南小城。我的戀人和我是釀
造美酒的人。登舟，搖櫓。向她的桃花
岸，我正奔馳。爭渡，爭渡。春水的血
熾烈，月河是4月裏愛最濃稠的滋養液，
它的水簇擁着我，人間最癡心的情郎。
古老的愛情故事淒楚，我不會讓我和
她的愛情在化蝶中才修成正果，傳唱只
在琵琶弦美麗，我和她的唇間香吻要在
人世間飄滿芬芳。
從青春到暮年，我和她的愛在，桃花
就始終嬌妍，它們是月河最浪漫的風
景，黛瓦下的雨燕銜一枝桃裝飾婚房。
爭渡，爭渡。兩隻白鷺飛。牠們不是

被驚起，牠們在演繹戀曲，這水上的情
幻化芭蕾。她是其中一隻，另一隻就是
我。理解愛的純潔，樂曲先回到對兩隻
白鷺稚羽的感知。「庭院青青梅子小。
竹馬君來，樹下雙雙繞。蟋蟀螳螂捉滿
罩，金鐘芍藥花環俏。」這是她寫的宋
詞的上闋。這鄰家仙女，將我在月河岸
邊採的花，插在頭上，朝我眨着大眼
睛。我吃吃地笑。
一隻的輕柔霓裳，一隻的習習馨風。

脖頸的纏繞，冠後長翎的舒展，眼神裏
的心跳，啼鳴上月河濕漉漉的水滴搖搖

欲墜。那日，臨水的石階上，我吹着口
琴，她手執柳條依偎在我肩頭，都不說
話。月河靜悄悄。月光如水水如天。微
風連接天上、地下，我和她。
風，做我的信使吧，你無處不在，你

正牽她的手，你正拂她的面頰，你正吻
她的秀髮。風，給我她的溫度，她的肌
膚，她的雪白的頸。我的思念，月知，
月河知，風知。她此刻亦在月下，河
邊，思念我嗎？風，請你告訴我。
絲絲縷縷不盡的思念。月華照着思念
的柳條的詞語，月河為思念裁剪白綢的
嫵媚睡衣。傾聽夜寫的詩句我就知道它
們都懂我：半天星幾點，癡心岸上人。
我心愛的姑娘，我思念的樣子，因你
而被嘉許。輕呼你的名字時，黃鶯啼響
「愛」字，醉了我心，醉了水中月。一條
錦鯉露出小嘴，吐出的泡泡，透明中籠着
夜韻，多美麗的夢境！今晚，我就睡在其
中，讓它永恒在我的呼吸裏：最浪漫的約
會，將在月河發生。月河水淙淙地流，
流着……故事的尾聲，如霞染月河時我
在荷月橋上和她的宋詞半闋：「飛燕去
回年歲報。鬢染白霜，相看成翁媼。階
上清涼觀月皎，君搖蒲扇儂微笑。」
愛就是想。小舟擊水，我為我的思念

添加月河的漣漪。浪漫，一環又一環，
想你總是甜蜜，你是糖。想你，我不消
瘦，不憔悴，我生機勃勃。

月河畔的思念
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