
唉！那一碗坑腩粉

深圳動物園
第一次去深圳動
物園，雖然不是新景
點，但實在是有了孩

子才會去動物園。復常通關後，第
一次帶孩子去玩，就選了地方大的
動物園。聽說一向人流很多，但我
們選了聖誕假，因為不是內地假
期，竟然意外地少人，完全享受到
寧靜，還可以欣賞園景。
作為一個現代化的動物園，它
擁有廣闊的面積和多樣化的動物
種類，吸引了許多遊客和動物愛
好者。深圳動物園成立於 1993
年，動物園內有超過 300 種動
物，包括大象、獅子、長頸鹿、
企鵝、猩猩等等。無論是陸地生
物還是水生生物，這裏都能找到
各種精彩的展示。園區內設有多
個主題區域，每個區域都模擬了
動物的自然棲息地。除了觀賞動
物，深圳動物園還提供了多種互
動和教育活動。孩子們竟然最喜
歡用奶樽餵豬仔，餵食活動是深

圳動物園的一大亮點，為遊客提
供了一個與動物互動和觀賞的難
得機會。首先，我們餵了大笨
象，牠們把鼻伸過來，捲走食
物，孩子都十分興奮。而最罕見
是遊客以乘搭「籠車」進入野
獸區，老虎和獅子就在身邊穿
梭吃肉——不過我們膽小，沒
有嘗試。
深圳動物園的馬戲雜耍表演絕
對是一場令人驚嘆的視覺盛宴。
訓練有素的表演者和動物之間的
默契配合令人難以置信——我實
在沒有看過豬和丹頂鶴表演。原
來牠們都能服從指令。小豬們也
是之前我們餵食過的，看得出湖
南豬十分聰明！另外例牌有騎馬
表演，表演人士甚至在馬匹上跳
繩，看得我們目不轉睛。
這個動物園最好是可以坐小火
車，不用行得太累。每種動物亦
有不錯的空間，設計很有人性。
如有機會，真的會再來一趟。

我是「愛吃鬼」
（閩南語）過去經
過天后，肯定幫襯
一家叫X姐清湯牛

腩粉麵專家。
這家食店出品的牛腩及魚蛋都
是頂呱呱的，加上幼滑的粉麵，
清甜鮮美湯底，吸引不少食客。
每次在這裏吃得滿心滿嘴高
興。後來個人遊開放，這家小店
客似雲來，高峰期要排隊輪候。
我最怕人多擠擁，一直不敢造

次。有很長一段時間沒有光顧，
3年多前某天下午到天后辦事，
路過這家清湯牛腩粉麵專家，見
不用排隊，便與同事入內覓食。
入到內，還是要搭枱，我叫了
一客牛坑腩粉。
這碗牛坑腩粉上枱，我簡直不
敢相信，所謂牛坑腩，只見一堆
網油，夾有一二塊腩肉。
我覺得貨不對辦，叫一個女夥
計來探詢，問起這碗牛坑腩河粉
為什麼只有一堆網油，不見坑
腩。這位女夥計愛理不理地說，
這就是我們的牛坑腩。我為之無
名火起，請喊你們老闆來看看牛
坑腩是這樣的嗎？
老闆始終沒出現，我只好丟下
錢，悻悻離開。這就是所謂香港
名店的作風：生意興旺後，一改
過去貨真價實嚴謹作風，一味搶

錢，自甘墮落。
且說1986年夏與幾位出版界同
事，首次登陸寶島台灣訪問。因
為是第一個中資出版集團出訪台
灣，受到台灣業界的熱情歡迎，
從早到晚頻頻出席於宴席之中。
台灣人好客出名能勸酒，有千
杯少的美名，弄得整天醉醺醺，
筋疲力盡。當地一個與我們書店有
業務來往的出版商鄭先生，特地
開車帶我們夜訪基隆的廟口街。
在廟口街尋得一家「紀豬腳原
汁專家」，這裏的豬腳與香港觀
念上的豬腳大異其趣，更像廣東人
說的豬手。閩南人把豬蹄統稱為
豬腳，沒有手足之分。這家豬腳專
家，供應的豬腳肥瘦均勻，開在
路邊，一海窩白烚豬腳在沸騰
着，香氣四溢，令人食指大動。
朋友每人叫了一碗豬腳麵線，
一碗通心菜，一碗豬腳筋（豬蹄
筋），豬腳爽脆又透熟，不必用
牙力，加上幼如絲的閩南麵線，
可稱絕配。
閩南人常常以豬腳麵線饗以遠
道的訪客（有洗塵的意思），這
家店湯底清腴美味，加上一碗綠
茸茸的旱蕹，一碗煮得軟熟而不
太爛的豬腳筋，食客讚不絕口。
此次廟口街之美食巡禮，最令
人印象難忘的還是這家豬腳專
家。 （「閒話食肆」，之四）

多年來一直被視為「年代金曲」之一
的歌曲《明天會更好》，前陣子又一次
被「重新」攝製推出樂壇市場，這次在
歌曲中獻唱的有中國內地及台灣地區

「實力唱將」的歌手及演藝人，有人批評這些獻唱者
的唱腔達不到該歌曲本來的澎湃氣勢，亦有「造謠
者」趁機塞入一些「敏感政治議題」，在網上弄虛作
假，惹得樂壇中人表示不滿，指「造謠者」仍「賊心
不死」，在侮辱很多人的「智慧」！
樂壇中人認為某些「造謠者」只要有半點能「見縫插

針」的事情上就會「無限作妖」，用歪曲別人的創意作
「妖言惑眾」的基調，掩飾他（她）們的「胡說八道」
言行，刷存在感：「說什麼演唱者是被『政治迫令』才
不得不獻唱？這簡直是將演藝人『當槍使』，難怪有台
灣演藝人馬上站出來澄清說：『受到邀請』！眾所皆知
《明天會更好》的創作人是台灣樂壇著名的歌手羅大
佑，這首歌曲在很多場合都可以拿出來唱，就是一些
『不嫌事大』，兼且別具用心的在『煽風點火』，明明
有事實真相他們被打臉仍『賊心不死』，然後『諉過於
人』；好像早前在香港過馬路，香港政府正派人檢舉
『亂過馬路』的民眾，有被檢舉的人在接受某些傳媒訪
問，不是說自己『趕時間返工』，就是說些令人『失
笑』的理由：『香港政府太窮，罰款就當幫政府庫房一
把吧！』自己做了『損人不利己』的事情，還在說『風
涼話』！總之千錯萬錯都是別人的錯，他們的腦袋能有
『清醒』的一刻嗎？亂過馬路易生意外最悲痛的是他們
的家人呀！」
因為有民眾「亂過馬路」致交通事故頻生，有人建議

政府利用現今的發達科技，在「紅綠燈」中設置播放當
年的一首「神曲」：「過馬路要小心，馬路如虎口，
交通規則要遵守，安全第一，命長久！」提醒民眾過
馬路緊記注意安全，歌曲有點「洗腦」，但效果還不
錯！不過亦有人指播放歌曲的設備如「喇叭」等，千萬
別綁在馬路邊的欄杆上，因為會有人故意將其「破壞」
或「偷去」的；如果有國家及地區適用此「神曲」，也
可以跟香港政府商討版權的事宜，提醒國民交通規則
要遵守的重要性，不失為一項利民措施哦！
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少爺兵少爺兵

最近全國都在召開省
市級的兩會，這也是迎
接新春後即將召開的全
國兩會。我過去擔任過

上海市政協委員，擔任全國政協委員
也已經進入第二個任期，我的感覺是
現在的履職要求和委員們參政議政的
水平都有很大提升。現在的委員不是只
有兩會時才參與，而是需要做很多調研
和學習，才能寫出好的提案和建議，同
時也在自己的工作和事業範疇做很多實
踐和交流，才能有所思考，給出良策，
推動社會各方面有所進步。
我對自己去年政協履職工作做了一

個小結，在藝術和教育方面，我很高
興做到了穩中求進，嘗試了不少創
新，也得到了不少收穫。我最高興的
兩點，第一就是我對中華文化之根的
堅持，特別是把中國民歌用西洋樂器
進行改編和世界首演，並帶到全港多
所學校，也帶到海內外，讓香港特
色、中華文化和精神都能通過中西結
合的方式，煥發新的活力。第二就是
我們堅持7年的音樂能量計劃，幫助了
愈來愈多的香港基層孩子，特別得到
音樂的鼓舞，甚至有孩子從劏房走上
了國家舞台，讓我感到欣慰、喜悅和
振奮。
政協的提案方面，我也很高興得到
國家的支持逐步落實。去年全國兩會
我提出《中國使館支持香港特區文化
藝術團體海外講好中國故事》，到去
年11月，我帶領香港弦樂團前往「一
帶一路」沿線中東歐國家巡演，我們
所到之處幾乎所有中國駐當地大使都
出席我們的演出，這讓我感覺到藝術
文化對於展現國家文化自信、促進民

心相通的重要意義，也對政協的責任
和意義有了更深入的體會。
去年12月29日全國新春茶話會，我
也特別受邀，親身聽到了習近平主席的
重要講話，他說：「2024年是新中國成
立75周年，是實現『十四五』規劃目
標任務的關鍵一年。我們要堅持穩中
求進工作總基調，把穩中求進、以進促
穩、先立後破的要求貫穿各項工作之
中。」「穩中求進」無疑是2024年的
工作關鍵詞，穩一方面是在世界大變
局中保持定力，管控風險，扎實推
動，但另一方面又絕不是消極怠慢，
而是積極地尋求突破，獲得進步。
從我個人的經驗來講，我也一直把
「穩中求進」作為人生信條，積極地
創造精彩的人生。最近我為了演出堅
持練琴，自己一個人的時間比較多。
我堅持多年的生活習慣，但也每天聽
一些鼓舞思想的視頻。因為我知道要
找到突破，一定要在保持習慣和耐力
的同時，嘗試改變自己，特別是自己
的思想。我對自己每時每刻想事情、
看問題的方式方法，要非常敏感，隨
時可以糾正，很多時候不能死做，要
巧做，學會怎樣用順勢而為的方式去
做事情。
當然要改變習慣是困難的，很多人
可能會放棄，但很多時候需要敢於嘗
試。今年我會受邀兼任香港中文大學
深圳音樂學院的教授，我的出發點就
是希望在保持文化教育事業的同時，
順應大灣區的東風，開拓出新的空
間。當然「穩中求進」還有一個重要
的基礎就是沉下心來，專注思考和感
悟，堅持走適合自己的道路，這樣才
能發現突破點，達成初心和目標。

穩中求進

過往每聽到小朋
友演粵劇，總覺得
那是小朋友的玩

意，所以不會有想看的念頭。因
為工作跟劉千石（石哥）接觸多
了，其間他介紹了幾位小朋友給
我們認識，都是十幾歲的青少
年，有利文喆、黃安晴、莫鈞
麟、蔣卓婷、謝星海、鍾天睿，
這些小朋友我曾在其他粵劇演出
中見過他們的功夫，如利文喆、
黃安晴在去年《帝女花》65周年
的十多二十場中見過他們演出。
去年，石哥讓我去沙田大會堂，
那是我首次看整場由「星輝」粵
劇的學生擔任演出多齣折子戲。
小朋友雖然稚嫩，但起碼的演唱
動作走位都有板有眼，甚少出錯，
這已經是一件很不容易的事。相信
石哥及劇團的老師們悉心教導，
耐心引領，為粵劇做傳承工作所
花的心血時間是我們難以想像得
到的。完成一個演出他們並沒有
停下來，除了為小朋友的正常訓練
之外，原來他們又開始為西九戲
曲中心5周年籌備演出項目。
這一天石哥先邀我聽演奏，一隊
叫伍人粵Band的隊伍，作「Chill
粵香港」的十八區巡演，5位對廣
東音樂粵劇有熱誠的青年朋友，
帶着二胡、箏、小提琴、長笛到
各社區免費演出。首先由廣東音
樂始祖尹自重、呂文成開始講，
穿插著名的曲目，亦由主持聲演
多個粵樂的幾個重要階段。他們
的演奏和演繹都很不錯，更特別

是穿插了現在演藝圈的潮人如尹光
等，煞是有趣！
晚上另一個活動是觀看一齣百
位演員演出的《鐵馬金戈家國
情》，由2歲的小娃娃到十六七
歲的少年擔演的一齣3小時的劇
目，在演出期間我稍稍跑到後台
看看，看到很多已上了妝紮了髮
髻、穿戴好的小演員，眼前幾個
小不點由2歲到五六歲，非常可
愛，由父母照顧着或者哄着，那
邊有十幾個十歲八歲、作男女兵
打扮的，十分不耐煩地等着，老
師在勸慰他們，再走進化妝間，
見幾十位化妝師忙着，再轉過去
見到衣箱大姐大哥在為要換服裝
的大小朋友緊張地穿上尾場的大
靠，看來大家都很緊張，爭分奪
秒，其中有位小花旦要換裝穿大
靠，但穿了很長一段時間也穿不
好，她難過地哭了，一臉眼淚不
停流，最後還是媽媽來哄她才搞
掂，小花旦應該是太瘦所以背上
大靠很辛苦才喊！看到這龐大的
演出團隊背後，大家所知道投放
了很多的心血汗水！他們是真心
真意地去為它的傳承而付出！

真心為了它

香港今年首項國際體壇盛事
「渣打香港馬拉松」，上周末已
經跑完，參與的跑手數量，比上

一屆整整翻了一倍，名額從3.7萬人增加到了
7.4萬人，恢復到了疫情前的水平。從賽後的
成績來看，僅本地跑手中，便有446人在3小
時30分之內跑完了全馬，贏得了1萬港元獎
金，這個數字也比上屆的218人多出了一倍。
令人遺憾的是，有一位年僅 30歲的男性跑
手，完成半馬賽程後，搭乘港鐵返回時突然暈
倒在天后站，最終不治離世。翻看主辦方公布
的數據，這次比賽中，有842名跑手受傷，其
中大部分是擦傷、扭傷或其他不適，有39人
甚至需要送院治理。
跑步本為健身，如果反倒招致身體受損，實
在有些不值。雖然從未參加過任何競賽性質的
馬拉松賽事，但作為一個喜歡跑步，且戶外跑
齡近十年的跑手，我還是有一些實用的跑步體
會，可以發出來分享。總結起來就兩句話：跑
前熱身，跑後拉伸，跑中呼吸平穩。速度不重
要，跑鞋很重要。

跑前熱身說起來簡單，但也最容易被初跑者
忽略。跑步並非拔腿就跑，尤其是戶外的長距
離跑步，跑前的熱身運動一點都不能敷衍。我
習慣的做法，是跑步前在瑜伽墊上完成兩項運
動。一項是空中蹬單車，操作起來很簡單，仰
臥在瑜伽墊上，雙臂緊貼地面，雙腿交替屈
伸，像是在蹬一輛單車，動作緩慢，幅度到位，
每組200個即可，做4組。另一項是仰臥交替抬
腿手觸腳。就是平躺在瑜伽墊上，保持背部貼
地，用腹部發力帶動一條腿抬高到與地面垂
直，然後伸出與之相對的手臂向前觸摸空中的
腳尖。簡而言之，抬高左腿，伸右手去摸左腳
尖，抬高右腿，伸左手去摸右腳尖，每組60
個，也做4組。這兩項熱身運動完成，肩背微微
有發汗的感覺，腰腹、小腿、大腿、手臂、脖頸
就都全部活動到位，可輕裝上陣出門跑步了。
跑中呼吸平穩，對初跑者來說有點困難，需
要逐漸調試和練習，但有一點切記，跑步當中
切忌跑跑走走、跑跑停停，始終不能掌握一個
適合自身的跑步節奏。我的經驗是從起跑開
始，到跑步結束，即便是途中要等紅綠燈、爬

坡、避讓行人，都要保持平穩跑步節奏。在這
個過程中，可以因應路況放慢速度，甚至是原
地跑，但不要輕易停下來或變成步行，以免打
破跑的節奏。稍微堅持一段時間，就能從中掌
握符合自身體能的呼吸節奏，不喘也不累。
跑後拉伸，相對簡單多了。跑步結束後，找
一處有欄杆的地方，勾住腳尖進行腿部拉伸，
每組30個，也做4組。做完之後，腰腿都有微
微的酸脹感，晚上睡覺前再熱水泡一個腳，第
二天一點疲乏感都不會留下。
奧林匹克的格言是「更快、更高、更強、更
團結」，對於普通的跑步愛好者，以及希望通
過跑步改善體能的人而言，跑步速度並不是最
重要的。今年渣馬10公里挑戰賽冠軍的成績
是36分47秒，這是運動員級別的水準。普通
的成年人1個小時跑10到12公里，已算是不
錯的成績。我自己10公里跑，最快紀錄47分
左右。相較於跑速，我更注重跑鞋是否合腳，
跑鞋的設計是否符合人體力學。畢竟，孤獨漫
長的路上，一雙匹配舒適的跑鞋，不亞於蒼鷹
飛躍山巔的翅膀。

給愛跑步的人

前些時日，我乘坐高鐵送孩子上
大學。全程約2,000公里，僅需10
小時，享受到了快速度所帶來的便
捷。返程時，為了體驗久違的慢速
度，我選乘火車，耗時24小時。

記得第一次坐火車到南京讀書，一天一
夜的行程根本不覺得慢，反而是我坐過的
最快的車。初入社會那年的春運高峰期，
我從江蘇回家過年。南京火車站人山人
海，數條購票長龍延伸至大廳外。進入月
台時，旅客密密麻麻湧動着。車廂門一
開，大家爭先恐後向上擠。慌亂中瞧見幾
人爬窗而入，我也趕緊先把行李箱塞入窗
戶，然後快速爬進車。就在火車鳴笛啟動
的一霎那，有些扛着大包小包或拖兒帶女
的阿姨們，因沒擠上車而急得哇哇大哭。
往年，火車每到江西上饒，便有一群小

商販奔於車窗外叫賣雞腿，把裝滿雞腿的
籃子高舉到窗沿或直接上車兜售，誘惑着
眾多飢餓的眼神。文友陳文波憶起上饒雞
腿，在《晃晃悠悠的吃喝》一文中，他生
動寫道︰「深夜列車，硬座車廂裏，每個
人都半夢半醒。此時的烤雞腿，絕對是一
針強心劑。你睡着了也沒事，『樸實』的
小販會用那裝着雞腿的籃子一直在你鼻子
底下晃悠，夢中驚醒的你，睜開眼就是噴
香的雞腿，再抬頭，是一張謙恭微笑的
臉。此時，除了擦掉口水，你還有什麼理
由不掏錢呢？」不曾想，茫茫人海間尚存
心有靈犀的惦記者，而且他通過文字把畫

面感恢復得那麼逼真有味。朝花夕拾，彷
彿闊別多年以後，我瞬間又踏上了那趟腦
海裏塵封已久的列車。
我特愛在火車上拉起一條窗縫，吹着微
微的自然風。透過車窗遠望，或白雲飄
盪，或江河奔流，或小雨淅瀝，沉浸於若
有所思，時光也自願放緩腳步。多彩世
界，靜觀萬物皆有趣。當我們為生計而四
處奔波時，不妨偶爾擇一角落，坐下來放
鬆緊繃的神經，靜賞世態風情，品味生活
之妙曼。這不，此趟火車之行，我一邊小
飲啤酒，一邊歡快地回想着與孩子同行的
點點滴滴。高鐵車窗外的樹木、湖泊和高
樓呼啦啦閃過，一會兒工夫便從一個城市
抵達另一個城市。車廂整潔亮堂，列車員
服務周到。座椅可隨意調整到躺椅狀態，
暢享豪華小轎車式的高級待遇。最神奇的
是，車頭換方向時，每個座椅同樣能實現
180度的調頭，齊刷刷朝着前行方向。高
鐵上禁止抽煙，逼得我這個老煙槍三番五
次掏根煙貼於鼻尖聞了又聞，最終只能老
老實實塞回煙盒。
孩子自從上了高鐵，像極了劉姥姥初進
大觀園，對一切都感到新鮮和好奇。他不
時問七問八，諸多問題我也蒙圈。譬如，
高鐵為什麼能跑這麼快？不斷拍照的他發
現手機沒電後，無奈地趴於簡易小桌埋頭
小睡。臨近終點，經鄰座善意提醒，我方
知座椅底下有固定插座。狂喜之餘，父子
倆情不自禁為各自的無知而偷笑。

若說高鐵是長跑國際級運動健將，跑起
路來風馳電掣，而火車哐噹哐噹，似晨曦散
步的老者，一階一程間，習慣慢節奏。最近
網絡上有個熱門話題說︰「為什麼高鐵上
的人很安靜，而火車上的人卻嘰嘰喳喳？
因為高鐵上坐的是兒女，火車上坐的是父
母。高鐵是理想，火車是歸途。高鐵是中
國速度，火車是中國溫度。高鐵很快，快
得讓你記不住鄰座的樣子。火車很慢，慢得
可以讓你聽一個人講完一生的故事。高鐵是
朝九晚五的奔波，火車是人間煙火的相
逢。」以我坐高鐵與火車的切身感悟，此
話不無道理，且飄散出幾縷哲思。
想當年，靠鴻雁傳書維持親密關係的女
友乘長途火車至福州找我，因見面心切，
兩人都埋怨火車慢慢騰騰。一晃20幾年，
社會面貌發生了翻天覆地的變化。而今，
吾輩乘高鐵送孩子上大學，飛馳在祖國四
面八方，不免感慨人生匆匆，日子就像高
鐵一樣快得稍縱即逝。一方面是父母老
去，一方面是孩子成長，熊和魚掌不可兼
得。我們不老，孩子怎麼長大？高鐵不
快，時代怎麼前進？火車不慢，哪裏去感
懷？晃晃悠悠的人生旅途中，承載着美好
記憶，飽含着追夢情結。
高鐵火車快慢並存，實際上是社會的演
進和世事的變遷。歷史車輪滾滾向前，時
代潮流浩浩蕩蕩，行走在高鐵與火車的快
慢之間，歲月鐫刻下無數成長故事和奮鬥
足跡。

行走在快慢之間
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◆「星輝」粵劇參演的大小朋友
與老師一起合照！ 作者供圖


