
民 間 有 句 諺 語 ，
「日長長到夏至，日
短短到冬至。」幾乎

每年6月21日，在北半球正是一年當中白天最長的
一天，這個節點被稱為夏至。相對的，南半球則迎
來一年當中最長的夜晚。
地球自身圍繞太陽公轉時，其在天球上的視運動
軌跡（也稱黃道）並非是垂直的，傾斜了約23.5
度，這使得地球在繞日公轉的過程中，南北半球會
輪流接受到較多的太陽光照。當北半球傾斜面向太
陽時，我們便迎來夏季；而南半球則相對處於冬
季。半年後，情況剛好相反。

節氣對應地球公轉位置
中國傳統的二十四節氣，便是古人觀察到天文現
象與季節變化的聯繫後總結而來，每一個節氣分別
相應於太陽在黃道上每運動15度所到達之位置。
立春、春分、立夏、夏至、立秋、秋分、立冬、冬
至，又稱八位，是區分公轉運動對於地球影響的八
個關鍵節點；雨水、驚蟄、清明、穀雨、小滿、芒
種、小暑、大暑、處暑、白露、寒露、霜降、小
雪、大雪、小寒、大寒等則反映了四季中更細微的
氣候變化。
夏至前後，地球傾斜角度造就的季節交替現象非
常顯著。在6月21日前後，北半球接收到最強烈的
陽光照射，白天也最長；相比之下，南半球則相對
較冷，夜晚也較長。而到了12月22日前後，南北
半球的光照和溫度狀況恰好相反，這就是冬至的由
來。
這種有規律的季節變化對生態環境和人類活動產
生了深遠影響。農業生產需要根據氣候變化調整耕

作時機，動物也會隨季節改變棲息地和食性。人類
也需要適應並利用自然的周期性，以便更好地適應
環境和規劃活動。
夏至當天，日照時間最長，意味着北半球從此步

入夏季。這個時候正值炎熱酷暑，不少地區會迎來
最高溫，需要採取降溫措施以應對酷暑。人們可能
會在這個時候開啟冷氣、使用電扇或選擇涼爽的避
暑地點度假，動物則會在水源和樹蔭周圍躲避烈
日，待到落日時分再去獵食。
此外，夏至前後也是許多地區進行特色活動的時

候，這些活動與當地的民俗文化息息相關。人們以
慶祝夏至為契機，舉辦各種傳統的民俗活動，並且
這些活動源自人們順應自然節奏的生活方式。在一
些地區，人們會舉行篝火晚會以慶祝夏至的到來。
這象徵着溫暖和光明的季節，人們圍坐在篝火旁，
共用食物和歡樂時光。
從天文學的角度來看，夏至是地球繞太陽公轉軌

道上的一個重要時刻。它代表着地球北半球迎接夏
季，而南半球則步入冬季。然而，對於普通人來
說，夏至更多地象徵着一年中最明顯的季節交替，
是自然界重整步伐的標誌。
自然界遵從一種普遍的秩序和規律，這種秩序超

越了個體生命的短暫與有限。它是宇宙間恒久不變
的法則之一，使得地球上的生物和環境能夠和諧共
存。
當我們欣賞感受這一自然規律所呈現的美好景象

時，也在反思人類與自然的關係。作為自然的一部
分，我們的存在與自然界的運行息息相關。
欣賞季節的變遷、感受大自然的美好，是一種哲

學思考的方式。這種思考讓我們更加謙遜地面對宇
宙的偉大，同時也激發我們去探索和理解這個複雜

而神秘的世界。
在此向有興趣的讀者介紹一些夏至日會出現的有

趣天文現象：
立竿無影：在北回歸線（北緯23.5度）地區，太
陽高度角達到90度，因此不會產生任何陰影。
極晝：在北極圈內，夏至期間會出現連續不斷的
白晝。
最長日照時間：夏至標誌着北半球的日照時間達
到全年最長，也就是一年中白晝最長的一天。這

些現象都與地球軸傾角和繞太陽公轉的軌道有直
接關係，造成了一年四季和日照時數變化。

◆ 洪文正（香港新興科技教育協會）
簡介：本會培育科普人才， 提高各界對科技創

意應用的認識，為香港青年提供更多機
會參與國際性及大中華地區的科技創意
活動，詳情可瀏覽www.hknetea.org。
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◆夏至日，寧夏的星空夜景。 資料圖片
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香港是一座文化多元的城市，在歷史發展中，
漢人南移時亦會將家鄉供奉的神明信仰帶來香
港。現時香港非物質文化遺產清單中便有不少與
道教文化相關的名錄，尤其是「社會實踐、儀
式、節慶活動」中便有關於車公、大王爺、天

公、關帝、洪聖、觀音、三山國王、北帝、真君大帝、天后、譚公、
李靈仙、金花娘娘、龍母、楊侯王、魯班、齊天大聖、黃大仙、地母
元君、華光、張飛、土地爺爺、土地婆婆等與神明相連的項目。
洪聖街道
由於香港社會深受中國傳統信仰影響，部分街道亦以神明命名。例
如建於1773年的鴨脷洲洪聖古廟，主要是庇佑島上漁民和海上商旅，
現時廟宇旁便有一條洪聖街貫穿鴨脷洲大街。
此外，洪聖爺又稱洪聖大王，位於灣仔的洪聖廟，前面兩條街道便
稱作大王東街和大王西街，原名分別是大王里和大王街。另外，筲箕
灣亦有洪聖古廟，當區亦有大王里。
天后地區與街道
隸屬港島灣仔區的天后，本來不是正式地名，自1985年香港地鐵港

島線通車後，便在維多利亞公園東部設一車站名為天后站。該站名為
天后，是由於附近有天后廟道，而天后廟道便是因為經過銅鑼灣天后
廟門前而得名。另一方面，現時「香港夜繽紛」之廟街夜市，已成為
著名的美食街。廟街之名，早於十九世紀末已出現，分為廟北街和廟
南街，並以油麻地天后廟為界。筲箕灣亦有天后古廟，旁邊的街道則
稱廟東街。
北帝和譚公
北帝，即玄天上帝，是統理北方的大神，亦是海上保護神。九龍馬

頭圍道的鶴園角北帝廟於1876年興建，1921年遭清拆，1929年再於
現址重建。廟前的北拱街，「北拱」就是向北拱手敬禮，亦有拱衛的
意思，而馬頭圍道北端便有一條北帝街。
在北帝街旁又有一條譚公道，該處在戰前亦曾建有譚公廟，後遭日

軍炸毀。譚公，是明代廣東惠州的神童，能呼風喚雨，羽化後亦成為
海神，現時土瓜灣區的北帝街和譚公道，正見證了舊日民眾的信仰習
俗。雖然土瓜灣譚公廟今已不在，但街道就是歷史的見證。
另一條名字相近的街道是譚公
廟道，在筲箕灣阿公岩譚公廟
前。阿公岩原為石礦場，清末廣
東梅州五華的客家石匠來到這裏
開採石礦，這些石匠亦從惠州九
龍峰迎請譚公來到筲箕灣建壇。
1905年，筲箕灣街坊集資擴充建
廟，由於香火鼎盛，廟前整段道
路亦稱譚公廟道。
城隍廟與城皇街
城隍，是城鎮的守護神，也是
冥界的地方官，現時香港島筲箕
灣、九龍油麻地便各有一所城隍

廟。不過，港島中環區原先是有一所更古舊的
城隍廟，在香港開埠初期已出現。1876年，港
府收回該處土地作中央書院校舍之興建，城隍
廟遭拆除，現時只餘下城皇街的名字。
黃大仙地區與黃大仙道
黃大仙，是香港十八區之一的行政區，戰

前屬新九龍的九龍城區。由於戰後該區的黃
大仙祠已成為地標，居民都習慣稱自己的住
處叫黃大仙，九龍巴士亦將附近的站頭稱黃
大仙站，而連接馬仔坑道及沙田坳道的道路
亦稱作黃大仙道。1969年，民政署將九龍劃
分為六區，黃大仙區正式成為香港地區行政
區之一。
其實，香港每個街道名稱都有獨特的故
事，現時不少旅客來港四處尋找特色地方打
卡，這些與神明相關的街道會否也成為打卡
熱點？只要發掘出更多的歷史和文化資訊，
相信可以吸引更多旅客深度認識香港。

◆ 凡言

學生經常會問：
「老師，我的普通話
考試成績已經很好，

為什麼生活中還有人說我講的是港式中文呢？」遇到這
樣的疑問，我總是笑着回答：「倘若你解決了變調的問
題，相信沒有人會再說這樣的話了。」
在多年的教學過程中，我發現聲調一直是香港學生學
習普通話的難點，很多人在學習了多年的普通話之後，
還是「洋腔洋味」，易受方言干擾。尤其聲調中的變調
問題，更是讓他們覺得不知如何去掌握。根據我的經
驗，作為老師，在教學中我們可以根據學生年齡、性格
特點選取不同的教材，採用不同的教學方法，讓他們逐
步掌握變調的技巧。
兒童學習普通話變調應注重語言環境的浸潤，潛移默
化，自然而然去掌握。特別是低年齡小朋友，他們對很
多發音方法概念無法理解，但他們模仿力極強，所以我
們可以讓他們多聽、多讀、多講，在模仿中學習。
例如，在「一」「不」變調的教學中，我們可以收集

一些含「一」「不」詞語比較多的兒歌、詩詞讓小朋友
們練習，我常用的就是「一花一柳一魚磯，一抹斜陽一
鳥飛。一水一山中一寺，一林黃葉一僧歸」，在這首詩
中，有十個「一」字，只有在「寺」字前「一」念二
聲。小朋友理解不了「一」字變調的規律，但這首詩朗
朗上口，也極具畫面感，當你給小朋友們解釋完，教他
們讀，當他們一邊用畫筆畫出他們想像中的這首詩，一

邊模仿你的正確發音來朗誦，你就知道他們已經慢慢地
掌握變調技巧了。
而對於成年人來說，他們理解力強，概念清晰，但最

大的問題是較難改變自己固有的方言發音習慣，這樣就
需要我們老師在教的過程中掌握一些技巧和方法，讓他
們少受方言音的干擾。例如，還是在「一」「不」變調
的教學中，我首先會讓學生數調，數調是一個感知聲調
的好方法，通過讀出yi的四個聲調，感知四個聲調的不
同，並告訴他們「一」「不」變調的規律，然後讓他們
朗讀準備好的文章，從材料中找出所有「一」「不」詞
語，根據規律進行分類，並在字上方標註變調後的調
號。這種方法讓學生們可以簡單、快速、高效地改掉以
往的發音習慣。學生可以根據這個方法進行強化練習，
日後也可以時時提醒自己。
在日常生活中，同學可以注意多收集「一」「不」詞

語比較多的文章。《普通話水平測試實施綱要》一書
中，就有許多很好的練習文章，例如朱自清的《春》，
姜桂華的《將心比心》，季羨林的《清塘荷韻》，巴金
的《鳥的天堂》等等，都是「一」「不」詞語出現頻次
較高的文章，尤其適合進行變調的學習。
我相信，老師們因材施教，學生們掌握一定的方法，

多加練習，一定會學好變調，人人講好一口標準的普通
話。

◆ 賴海燕老師

孔子（公元前551年至公元前479
年）名丘，字仲尼，春秋時代魯國
陬邑（今山東曲阜）人，是我國著
名的思想家和教育家，儒家學派創
始人。孔子三歲喪父，十七歲喪
母，六十七歲喪妻，六十九歲喪
子，他帶領弟子周遊列國期間，經
常遇上戰亂和飢荒，他提出的王道
政治和仁愛思想又被各國諸侯婉
拒。由此可見孔子一生大部分時間
都在逆境中度過，然而他仍能活到
七十二歲，在春秋時期人均壽命不足四十歲，孔子可算
相當長壽了。
孔子在困頓和不得志的情況下仍能享高壽，這和他的
思想態度及生活飲食習慣有一定關係。孔子雖然生於亂
世，但他並沒有逃避現實，而是積極進取，令自己活得
充實。他奉行有教無類的精神，打破貴族壟斷教育的局
面，讓平民百姓也可接受教育。他以六藝（禮、樂、
射、御、書、數）教授學生，道德文化修養和技能兼
備。他在教學過程中也不斷地學習，「發憤忘時，樂以
忘憂，不知老之將至。」終身樂於學習，令孔子一直保
持頭腦清晰，思想意識敏銳的狀態。
孔子善於鍳賞音樂和閱讀古籍，他聽韶樂，「三月不
知肉味。」他讀《易經》，書編三絕。令人陶醉的音樂
和富於哲理的古籍，令孔子心理及精神得到極大的愉
悅，有利他的健康長壽。此外，孔子主張在逆境中要善
於自得其樂，「飯疏食，飲水，曲肱而枕之，樂亦在其
中矣。」即使生活困難，吃粗糧和喝冷水，彎着胳膊作
枕頭，也有樂趣。
孔子經常啟發弟子「君子坦蕩蕩 ，小人長戚戚」「君

子不憂不懼，內省不疾，夫何憂何懼？」說明君子坦然
寬廣，小人經常局促憂愁。君子不憂愁不畏懼，自己問

心無愧，有什麼值得憂愁和畏懼呢？
孔子上述的說法，得到現代心理

學家的高度認同。現代心理學家多
認為道德高尚，做事問心無愧，沒
有心理負擔，時常會感到快樂。而
內心感到快樂，能夠提高人的免疫
力，令生病的幾率降低，壽命自然
會延長。此外，孔子所說的「中
庸」之道，不僅是道德修養最高境
界，也是心理達到平衡的體現。在
生活和處事中能夠做到不逞強不示

弱，無太過無不及，不高腔不低調，不憂傷不耽樂，不
狂喜不憤怒，不仇富不安貧，時刻保持平和的心態，便
能減低情緒病或精神病的產生了。
孔子認為，「仁者樂山，智者樂水」，人們應該多些

戶外活動，享受大自然的樂趣。孔子重視鍛煉身體，以
保持健康的體魄，他經常習武，例如舞劍、射箭和駕駛
馬車。孔子也很注重飲食方法和食物衞生，他主張「食
不語」，一方面吃飯時說話容易噎着，另一方面食物來
不及細嚼就咽下，會增加腸胃負擔。再者，邊吃邊談意
識不到飽的感覺，容易吃過量。
為免病從口入，孔子認為那些變色、變味或者已經腐

爛的食物不可以吃。肉類要切得細小一點，吃肉時要慢
慢咀嚼，吃肉不可以太多，喝酒只可以喝少量。
此外，凡藥三分毒，若果對某些藥物的性質和副作用

不了解，便不可以胡亂服用。
現代各國政府、醫學界及世界衞生組織所提倡的健康

指引，例如飲食均衡，食物衞生，適當運動，戒煙限
酒，慢食，心理平衡和積極樂觀等，和孔子所主張的大
體相同。
◆緩圓（資深中學中史科及中文科老師，從事教學工作
三十年。）
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孔子長壽秘訣 重視心理健康

季節變化有規律 夏至白晝最長

◆灣仔洪聖古廟 資料圖片

◆油麻地天后古廟 資料圖片

◆黃大仙道 作者供圖

◆北拱街 資料圖片

◆孔子雕像 資料圖片


