
高膽固醇會怎樣
市民也要了解膽固醇是「三

高」的第二位，根據最新調查香
港有五成的人膽固醇也高，血壓
就三成，糖尿大概一成，以前糖

尿也有三成。
林永和醫生說：「膽固醇高跟血壓不同，因為
不可以在家裏量度，要驗血才可以知道，甚至會
有些人身材偏瘦，但驗血的時候也發現膽固醇很
高。反而有些可能比較健碩或肥胖的人，量度驗
血出來又很正常，所以有些複雜。」原來我們有
很多飲食不良的習慣或過分肥胖會令到膽固醇過
高，亦有些先天因素，血壓高也有遺傳因素，生
活習慣也會影響，加起上來膽固醇也不例外，如
果我們了解膽固醇是必須的化學物質，不是一個
毒素，不要想膽固醇有就不好，因為身體很多功
能運作也需要膽固醇，但過多的時候便會積聚在
血管內，就會影響心血管問題，造成中風或心臟
病發。
亦有聽過好的膽固醇，是不是很複雜？其實如
果看驗血報告，總會有一個總膽固醇數字，醫管
局標準5.2mmol/L便是正常，如果高過這數字便
會屬於高，而報告也會出現紅色字，所以要視乎
報告的各種關於膽固醇的數字是否正常。
林永和醫生續說：「其實膽固醇有七成受身體
的肝臟影響，因為膽固醇製造是靠肝臟，有三成
才是受膳食影響。甚至乎我們食得少、膽固醇飲
食很乖，肝臟會製造多些膽固醇出來，所以身體
需要足夠膽固醇運作。因為新陳代謝紊亂，就像
甲狀腺功能或糖尿病等問題或者吸煙也會令到新
陳代謝出現問題，這樣身體肝臟可能在協調上出
現問題，便會提升了壞的膽固醇而降低了好的膽
固醇，通常這種情況都是因為會有中央肥胖，就
是說有大肚腩出現，便會影響膽固醇的新陳代
謝，通常這些密切關係就會這樣出現。」
所以，三高其實都關乎很多不同身體上的狀況而

引致，最好是把三高也要控制得好，便身體健康。

《燃！沙排少女》
在巴黎奧運，
國家隊女子沙灘
排球組合在 16

強賽事不敵瑞士，無緣晉級。這
對沙排組合，由第四次征戰奧運
的薛晨夥拍夏欣怡，薛晨一直倍
受讚揚，2016年更成為了國際
排聯運動員委員會唯一來自中
國的委員。即使失利於大賽，
國民對她的支持，一點也不
減，在內地的女子沙灘排球比
賽很受歡迎，也可從最近的一
套國劇中看出來。
電影、電視劇不乏以運動做
主題的作品，西方的拳擊、馬
術、田徑、游泳，亞洲這邊的足
球、籃球、賽車都拍過不少，內
地近年有關電競、桌球、乒乓的
有不少製作，今夏為配合奧運
年，就又推出了一套。
《燃！沙排少女》是由宋洋

執導，張雪迎、許齡月、費啟
鳴、高旻睿領銜主演的青春勵
志劇。故事講述倔強少女李果
朵與沙排天才陳蔚藍為了沙排
夢想相互扶持、不斷成長的故
事。
演李果朵的張雪迎6歲
就開始演戲，一直演一
些活潑青春角色，這套
劇也不例外，穿着半比
堅尼在沙灘打排球，十
分吸睛，她的排球拍檔
陳蔚藍（許齡月飾）參
演過《清平樂》、《承
歡記》等劇，但都不是
有很多表現的機會，這
次機會來了，希望她的
人氣就此旺盛起來。

兩個男角，我比較喜歡由費
啟鳴飾演的邵年，費啟鳴因在
抖音發布了許多可愛及有男友力
的影片而得到網民的關注，是一
個著名的網紅，也是這類青春劇
的選角套路：憑網紅帶流量到
電視劇，與網劇效應無異。
《燃！沙排少女》寫的都是年

輕人為理想奮鬥的故事，當然是
以打排球做主軸，這些年來，國
家女排佔據了好幾代國民的心，
無論贏輸，都一樣支持和擁護
國家隊，最近看女排，國家隊這
一代的代表，如朱婷、李盈瑩在
不敵土耳其隊後都爆喊，那份
運動員的激情，表露無遺！
激情正好是年輕人的雙刃
劍，用得其所，能激發起無限
動力，相反則會難以自控。電視
台總愛在夏日、學生暑假期間
推出青春勵志劇，今年香港的各
大媒體，都要集中資源做奧運
節目，自然無空間製作其他的品
種，也因為青春劇的受眾、我們
的年輕人，已不會流連在大屏
世界，在緊絀的製作資源下，
更不會花費在這範疇。

清平樂．賀
張家朗勇奪巴

黎奧運金牌

皇宮奪冠，
落後頻流汗。
一劍終贏全場讚，
今日成男子漢。
回眸東奧成名，
劍神一路披荊。
逆境堅持勇鬥，
金牌旗幟高擎。

浣溪沙．賀江旻憓勇奪奧運
冠軍

圓夢巴黎勇奪金，

全才劍后報佳音。
十年一劍遂初心。
汗水流漓傷徹骨，
荊花爛漫淚沾襟。
善贏逆境感人深。

卜算子．賀何詩蓓巴黎奧運
贏取兩枚銅牌

維港美人魚，
東奧贏銀獎。
拚搏休言退役時，
碧樹荊花仰。
三載更艱辛，
逐夢池中漾。
喜訊巴黎接續來，
凱奏全城唱。

香港健兒閃耀巴黎（詞三首）
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波瀾壯闊，從開幕儀
式毀譽參半拉開帷幕，
無論如何巴黎奧運會還
是精彩的！

賽事已過大半，各國進入計算得失的尾
段；作為觀眾，除了為我們長出運動奇葩
的香港隊還有人強馬壯的國家隊運動員鼓
掌歡呼，也需為今次比拚失落獎牌的健兒
們繼續拍掌，延續鼓勵，感謝他們辛勞訓
練，不屈不撓幾乎整個人生的付出。
看着各國運動員身處驚濤駭浪之下，贏

得佳績，我們歡呼落淚。
看着競技一子錯滿盤皆落索的失意運動

員，自己同樣付出情緒失望與低迴。
難忍運動員及其表現遇到失實的指控，每

當運動員面對國與國不和，地區性及種族性
歧視及污衊，憤慨情緒更難以控制；比賽後
以為塵埃落定，上網回望評語，更覺本來
以國際和平為基礎的奧林匹克，近年愈演
愈烈除了作為運動體能競技場之外，更是
一個國與國、地區與地區、不同民族互相
污衊、咒罵，數盡是非的平台。
潘展樂創造歷史，100米自由泳項目破世

界紀錄46.40秒的驚人成績，讓人想起1984
年國家隊參加洛杉磯奧
運會，許海峰在50米
手槍慢射奪得金牌，那
是當屆奧運首面金牌，
也是中國歷史性首面奧
運金牌。
中間隔着 40年，從

許海峰到潘展樂，從第
一面金牌，到打破超過
一個世紀幾乎絕對性以
白人壟斷的賽事中，獲
得金牌，更是以超出世

人認知的超級速度破了世界紀錄；不用說
西方社會，甚至專業評判及泳賽名宿，都
走出來說三道四，語帶諷刺：潘展樂的破
紀錄成績，絕非人類可以達至！
間接指控我們的英雄服用了違禁藥，才
能拿到如此驚人的成績。
20歲潘展樂，不慌不忙回答訪問，告訴

全世界：中國隊，尤其泳隊成員在巴黎期
間曾被要求亦是破了世界紀錄的尿檢次
數；除了以尿檢紀錄證明自己及中國運動
員的清白，更以之控訴有關當局的不公平。
縱使如此，一些地區網上流傳潘展樂奪得
金牌的照片，雙手拿着藥物及注射針筒用作
污衊；雖然明知技不如人的小人物政治上
腦，看在眼裏仍然禁不住心中冒火。
我們香港的劍王張家朗，在巴黎奧運再
次奪得劍擊金牌，排名世界第一，證明他
的金牌絕對如假包換；3年前首次奪金，
不少人用僥倖的目光視他的獲獎純粹幸
運，再次獲得金牌證明張家朗無與倫比，
絕非幸運。
當然敗在張家朗劍下的意大利選手大喊
評判不公平，意大利人也心有不甘，以全
國力量指責評判及張家朗，又如何？我們

的選手實力確鑿，無謂爭拗！
誰想到，鄰近地區又發出怪
異回響：特區政府頒發金牌獎
金才不過600萬港元，而國家
對金牌選手頒發不過數十萬元
人民幣而已。想不到小學雞如
此；這些地區就算明碼實價贈
予金牌選手以千萬元計，甚至
過億元又如何？
根本他們國家或地區的選
手，連金牌的影子也未碰到，
無須當地政府付出5仙1毫！

奧運情緒
來廣州小
住，臨走，
與廣州波妹
和軍弟商議

去哪裏吃一餐，波妹提議去花
園酒店，馬上讚好。花園酒店
是中國改革開放後，引入外資
建設的第一批高端飯店之一，
是華南地區唯一一家被評為飯
店業最高級別的「白金五星
級」飯店，由廖承志和香港利
銘澤共同倡導建設，總投資近
10億港元。飯店於1979年開始
籌備，由美籍華裔建築設計大
師貝聿銘進行概念設計和繪製
草圖，1985年開業。
一進大堂，迎面是一整幅牆

的金漆壁畫，仔細看，原來是
《紅樓夢》中大觀園，金碧輝
煌閃閃耀目。門口照例站着幾
位高挑的小姐，現在叫門迎，
古時候叫「瞭高」，意思是瞭
望高人，見到穿着體面的富家
貴人，馬上笑臉相迎，引進店
門，這樣就拉住一批常客。現
在的門迎小姐，沒有這個職
責，她們只起招牌作用，幾位
小姐穿得像壁畫上一樣金光燦
燦，看得我眼花繚亂。
波妹先引導我上遊廊，這裏
是《維波樓》的古董傢俬展
廳，數量不算多，每一件都熠
熠生輝。那張古式羅漢床，朝
代不知是漢是唐，羅漢床的靠
背與扶手古稱「圍子」，以簡
練優美的格柵式線條欄杆，取

代傳統密不透風的屏風式床
圍，變得通透，有生活氣息又
富質感。一個外國遊客正坐在
上面感受，不知道他知不知道
坐的是什麼，當年又是什麼人
才能坐在上面。有我最喜歡的
屏風，中國傳統建築物內部擋
風用的一種傢具「屏其風
也」。屏風一般陳設於室內的
顯著位置，起到分隔、美化、
擋風、協調的作用，這裏展出
的幾幅不是屏風，因為它太
美，上面刻着戲劇故事，與其
它古典傢具相互輝映，渾然一
體。
在樓下中餐廳坐下，因為波妹
有面子，坐的是最好的位置，像
包間又是敞開的，望得見外面，
外面的客卻望不到裏面。菜單，
和香港茶樓差不多，腸粉、蝦
餃、牛肉球、瀨粉、燒賣、生滾
粥，每樣都點了。這裏的叉燒叫
荔枝燒黑毛豬，雞都是現殺，比
香港的凍雞新鮮多了，便也都叫
了。不一會兒，推來一輛小車，
現場點火，荔枝木燒叉燒，有點
意思。點心也都上來了，每樣都
與我們吃慣的香港味不同。粥很
鮮甜，腸粉是現拉的，瀨粉是現
做，是鮮上加鮮的美味，香港人
最講究新鮮，看來是被內地搶了
「鮮」。一頓飯有葷有素，有清
新有厚味，吃得很入味，喝的也
滋味，靚茶是「單欉」，別有味
道，軍弟說有一股乳的味道，沒
喝出來，但確是香濃。

花園酒店的下午

愛看電視的觀眾都在追看
奧運會比賽了，我仍在談
《反黑英雄》真是明日黃

花。不過，上星期說好了要繼續評論此劇，
只得續談。
《反黑英雄》大概播映不到一半，主線即轉

到數名年輕演員身上。本來觀眾想看的是多名
小生和花旦，他們卻竟成配角。
電視台這個安排令我想起多年前一位資深演
員的話︰「當年大受歡迎的《溏心風暴》和續
集是監製以我們多位中老演員為基礎，然後捧
一班年輕演員出來，即是『老帶嫩』，由我們
扶持他們上位。」
電視台的策略很成功。觀眾本來是被數位
資深演員吸引才觀看該劇，卻在觀看同時也
自自然然地看到那數名年輕演員。二三十集
的劇集播映後，這批較新的面孔都在大家的
腦海留下印象，有足夠的觀眾基礎再演其他
劇集了。

這個策略成功還有三個重要原因︰第一，他
們都是男的高大英俊、女的樣子漂亮，能令觀
眾看得舒服；第二，他們的演技都不差；第三，
他們都有觀眾緣。除了只有一人因演技關係無
法成為一線演員外，其他的都走紅了。
《反黑英雄》也是用上同一個捧新人的策略

吧？不過，這次卻是非常失敗，因為同一個方
法是要配合其他因素才能成功的。
我在上文已強調《溏心風暴》捧紅新人的三個
成功原因，而《反黑英雄》恰巧都缺乏。
《反黑英雄》的陳樂怡是一個很重要和戲

份甚多的角色，觀眾看她的時間比兩名女主
角更多。每晚都出現在觀眾面前的重要角色
如果落在一名樣子標致、演技不差和合觀眾
眼緣的年輕女演員身上，可能立即走紅了。
可是，若然缺乏這三個條件，那麼電視台反
而害倒了女演員。
觀眾的眼睛是雪亮的。他們可能不能夠作學
術分析為何那是好或壞演員，但是他們都知道

看到的是好或壞的戲，而這名女演員的條件
卻真的不能夠肩負起這個重要角色。我是否
指她沒有資格當演員？不是，但她最好還是
由飾演不需要美貌、面目模糊的小角色開始
演起，慢慢累積經驗。
有網民駁斥演員不是香港小姐，不用漂亮。

這是自以為很大體卻是錯誤的論調。第一，演
員是需要聲色藝的。即使不是三樣均有也不可
以三樣均無吧？她連唸台詞和發音也有問題
啊！第二，人物設定角色是一名美少女，因為
三名童黨一見到她便立即被她迷倒，其中一人
更立即追求，證明角色是很美的。這明顯是選
角有問題。
坦白說，我的一名家人看到樣子有問題的人

會反胃，曾經因為看了一名醜女的照片而嘔吐
不已。這次，他一邊吃飯，一邊用手掩着半邊
面。有人以為他牙痛，我解釋是因為他不想
吐，所以掩着眼角，引得大家哈哈大笑。這樣
的選角真「趕客」啊！

不是人人都可以飾演重要角色

更強
競技體育的美，終究還是得歸結到體育
本身，實力是競技之美的關鍵。巴黎奧運
會賽程過半，許多競技場面已深刻腦海，
永久定格。
孫穎莎（莎莎）和陳夢的乒乓球女單決
賽，我是輕鬆愜意地觀看的。她倆半決賽
淘汰了各自對手後，順利會師決賽，未賽
之前，金銀牌已屬中國。若陳夢獲勝，則
衛冕冠軍；如果孫穎莎獲勝，即可實現大
滿貫。兩人均為國乒運動員，較之國外運
動員，彼此更為熟悉。單看積分榜排名，
孫穎莎略佔優，但雙方均是世界頂尖高
手，實力爆棚，輸贏難料。
決賽現場，孫穎莎依然沉穩，陳夢則敢

打敢拚。在多拍相持時，陳夢臨場發揮更
佳。她倆聯手，為全世界觀眾奉獻了一
場乒乓大餐。正如賽後採訪時陳夢所言，
莎莎的實力毋庸置疑，她之所以取勝，只
是臨場表現更好一些。孫穎莎和陳夢的努
力，有目共睹。她倆誰輸誰贏都正常。
反觀球迷，倒是該理智剖析和反思了。
她倆均為國家爭得了榮譽，更喜歡誰多
一點還需斤斤計較麼？她倆誰都沒有輸，
都是勝利者。
與女單比，樊振東的男單金牌來得着實
跌宕。其對陣張本智和的比賽，我從頭看
到尾。開始兩局，樊振東狀態不佳，接連
丟分。好在他迅速調整，接連扳回兩局。
第五局再次失利後，樊振東的強大信念、
韌性和技戰術得以更大激發，再次於第六
局苦戰時艱難扳平。第七局，樊振東乘勝
追擊，最終獲勝。決賽中遇到的對手莫雷
高德，實力更是不容小覷。他能在十六強

晉級賽淘汰積分排名世界第一的王楚欽，
主要還是自身實力使然。雖然王楚欽臨陣
換拍受到一定影響，但莫雷高德真「菜」
的話，也照樣贏不了比賽。
此前，莫雷高德對陣排名高於自己的雨

果．卡爾德拉諾，贏得並不困難。反觀不
斷擦汗的雨果，對他的辦法似乎真不多。
雖然雨果也是世界名將，雖然他的積分排
名高出莫雷高德四五名，見招拆招的乏
力，注定了之後的失敗。樊振東的積分排
名，低於王楚欽且只比雨果稍高一點點，
對陣「比賽型選手」莫雷高德，很讓人捏
了把汗。
乒乓球是我國的國球，樊振東的決賽壓

力可想而知。不過，賽前我對他還是抱有
挺大期望的。與雨果比，樊振東的發球多
變，短時間內，莫雷高德未必能有辦法破
解和適應。還有一點，在樊振東逆轉張本
智和那場比賽上也能看出，其抗壓能力超
強，臨場應變超強，技術水平超強。從一
定意義上講，他的巋然不動，的確可以讓
人放心。
莫雷高德是個難纏的主，他能一路打到

決賽，足以說明一切。他倆決賽時，我們
正在吃飯。媳婦和小姨子並不太熱衷乒乓
球，但每見樊振東失分，都會大聲驚嘆，
一見其得分，又失態歡呼。樊振東是中國
球員，她倆知道，乒乓球男單金牌的重要
性，她倆也清楚。
乒乓球男單決賽互有攻守，打得十分膠

着，比分緊咬，交替上升。兩個人在技術
方面也各有所長，對拉場面更是「火星撞
地球」般火花四濺。樊振東在半決賽對陣

有着「歐洲小王皓」之稱的法國選手費利
克斯．勒布朗時，直打得他當場大喊「樊
振東」。而莫雷高德，顯然更加老練，還
非常之冷靜。
看潘展樂參加100米自由泳比賽時，我

的內心只有祝福，沒有太大期望。游泳項
目，之前一直都是歐美運動員的天下，這
不可否認。然而，內心深處，畢竟還是希
望潘展樂勝。入水、發力、折返、衝刺、
觸壁，他一路領先，以破世界紀錄的成績
摘得金牌。而4×100米自由泳時，潘展
樂再度爆發，一騎絕塵，與隊友一起拚得
了又一塊金牌。
女網決賽，鄭欽文沒有辜負期望，分別

以6：2、6：3直落兩盤，問鼎巴黎奧運
會女單冠軍，並創造了中國網球的歷史。
贏是贏了，但一定要知道，她一路下來的
對手可都不是泛泛之輩，更是不乏「世界
第一」斯瓦泰克這樣的名將。決賽時，拚
進決賽的維基奇同樣是個十足的硬茬，卻
被鄭欽文打得怒摔球拍宣洩。女網賽場上
強手如雲，想奪牌，談何容易！
國家隊鄧雅文，比賽現場何其果敢穩

健。自由式小輪車奪金，於中國隊而言，
也創了歷史紀錄。這樣的成績，足以令人
自豪！競技場上，中國健兒們你追我趕、
永不服輸的精神，值得國人學習。每當我
國運動員上場，我們的內心都是激動的、
懸着的、一起的。
你強，我更強。為了這一信念，能勇敢

地站上奧運賽場，奉獻上一場精彩的比
賽，無論輸贏，無論誰，無論何時，都已
是國人的驕傲。
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◆運動員歷盡艱辛，全身心
努力鑽研多年，有幸獲得好
成績，不論民族、國籍、膚
色，我們都應同聲讚好，予
以支持及鼓勵。 作者供圖

◆《燃！沙排少女》演員（左起）︰
費啟鳴、張雪迎、許齡月、高旻睿。

作者供圖


