
膽固醇高的影響
今個星期在這裏繼續分享，林永和醫

生告訴我們膽固醇高的影響。他說：
「如果發現膽固醇真的高了，我們要注

意了，膽固醇高會引致中風或血管閉塞。改善到三高可以
說是改善到心血管疾病風險。要改善三高還要改變吸煙習
慣，因為吸煙會令到三高的風險增加幾十倍。其次是飲食
方面，鹽分過高、反式脂肪或飽和脂肪吃得多，也會影響
膽固醇或者整體心血管風險。第三是飲酒，有些講法是對
心血管健康好或降血壓，但主流的醫學現在也會說滴酒不
沾還是最好。因為這對心血管也會有改善。而飲酒其中一
個害處便是引起癌症的出現，特別是口腔、腸胃及肝，當
然如果想飲酒的話，也有個安全標準，不要過量，最好就
是慢慢減少。」
除了戒掉吸煙、戒不良飲食習慣及飲酒之外，就是要運
動。因為運動非常重要，成年人最理想是一星期有大約
150分鐘有氧運動，分開5天或每天做也可以，只要加起
來有150分鐘就OK。而最好就是中強度運動，通常中度
運動量產生的表徵會微喘，所以快步行也可以改善心血
管風險。
如果一個人發現自己膽固醇高，先了解有沒有家族遺
傳，因為這是一種很常見的遺傳疾病。林永和醫生說：
「要市民亦有很多想法，已經在吃開血壓丸或膽固醇藥是
不可以停。很多時候也會跟客人說，沒有人知道將來會是
怎樣，如果你瘦了10公斤，我想你也很大機會不用吃藥，
但你要做得到。其實你問這個問題也要問自己，大家也嘗
試改善自己的飲食習慣，有機會不用吃藥。而醫生只是去
幫助你，但當然要維持去檢測自己或量度自己的血壓或血
脂、血糖有沒有回升。」
醫生在什麼時候才決定病人真的需要吃藥或做手術？林醫
生續說：「醫生說如果沒有即時的風險，就要注意自己生活
上的壞習慣。但如果檢測發現血管塞得非常嚴重的話，七成
或九成便要通波仔。通常通完了之後，大家應該都會聽話了，
在飲食時候會特別注意。如果情況沒有這麼差的話，還有空間
可以跟病人去談一談。就像求學期間，成績表現不好，老師也
不一定要你留級，但可能需要你勤力些讀書去改善。」
其實，林永和醫生跟我們分享這些保健貼士，大家應該
努力學習。

紀錄片《百年印記》
中共二十屆三中全會
提到，要深入推進「三
醫」聯動，充分發揮中

醫藥在治未病、重大疾病治療、疾病康
復中的重要作用，促進衞生健康服務更
加優質、更加高效、更加便捷、更可持
續，助力健康中國建設。在這個基礎要
求上，全國上下面向中醫藥的現代化發
展，似乎都定下了目標。
過去有關中醫或是以中醫藥作背景的
電影倒也不少，梁家輝2001年拍過一套
《刮痧》，說的是外國人對中醫術有
很大的誤解，他們誤會刮痧是對人體的
虐待！雖這些謬誤早已澄清，但中西醫
學似乎仍屬兩個陣營。
要在兩個體系中求同存異，當然是要
雙方面願意融合，從專業角度研討分析
是重要，但民間的認知度也同樣重要，
否則由上而下也會是徒勞無功。佛山市
新聞傳媒中心最近推出了5集以中醫藥
作題材的紀錄片，深入淺出，用說故事
的方式，目的是保護和傳承這份寶貴文
化遺產。在佛山市政協支持下，製作團隊
歷時10個月，跨越佛山、貴州、廣西、
香港、澳門以及馬來西亞等海內外多個
地區拍攝。這系列紀錄片《百年印
記——中醫藥在佛山》，8月中終於完成
製作及正式發布。
《百年印記——中醫藥在佛山》紀錄

片一共5集，每集15分鐘，分別以「名
廣四海」、「甘露和風」、「佛藥飄
香」、「正骨翹楚」、「如意祥華」為
主題，將從不同維度、不同角度，逐一
打開了解和傳播佛山中醫藥的窗口。
在創作過程，紀錄片團隊深入深山老
林取景、拜訪上百位名醫及其後人，行程
累計近2萬公里。通過深入採訪的影像，
攝製組記錄和再現嶺南中醫藥的歷史面
貌、人物事跡、標杆品牌和當今發展，希
望通過這樣的方式，讓更多的人了解和關
注嶺南中醫藥的歷史價值與時代魅力。
其中一集「如意祥華」的故事主角是
黃祥華，「黃祥華如意油」創始於清咸
豐十年，後人傳承中醫藥穿越三代，至
今香港仍有售。今次在紀錄片中，由後
人黃啟昌憶述家族歷史，香港觀眾看了
陪感親切。系列紀錄片在8月16日線上
發布，將在廣東、香港、澳門、馬來西
亞等海內外地區多個電視頻道以及新媒
體推廣傳播。

在嚴峻的賽場，高高
的跳水台上，有一個挺
拔而又輕盈的身影，當

她從高處輕巧地落入水中的那一剎那，
幾乎沒有水花濺起，全場如雷響一樣的
掌聲送給她。她就是全紅嬋，一個在跳
水界閃耀的小明星。
她的每一次躍起，都像是即刻就要與水
共舞。那輕盈的姿態，彷彿是風中的一片
葉子，在半空中舞動自己的生命。每一
個轉身、每一個落水、每一個旋轉動作，
都那麼流暢而優雅，我們都明白，她是經
過了無數次的練習，才達到這般完美。
她的臉上總是掛天真無邪的笑容，

眼中閃爍對跳水的熱愛與守望。每當
有記者問她，為什麼要這麼努力地跳水
時，她總會認真地回答：「贏得比賽！」
這是她的動力源泉，也是她持續進步的
動力。她的眼睛中透露出的，是堅定和勇
氣，是對祖國母親的愛！所以，她拿到了
屬於她的那些金牌！屬於中國驕傲的金
牌！然而在她光鮮的背後，也有許多不
為人知的辛酸。她的手指上磨出的繭
子、腳上的傷痕、每一次失敗的落
水……這些都是她為了追求完美所付出

的代價。但這些並沒有讓她退縮，反而
讓她更加堅定地追求自己的夢想。
全紅嬋的每一次比賽都像是一次挑
戰，她用她的努力和毅力證明了她的實
力。在跳水台上，她用自己的身軀與時間
賽跑，與命運較量。她的每一次跳躍都
是一次超越自我的過程，是對自己的挑戰
和對自己的證明。在全紅嬋的身上，我們
看到了勇氣、堅持和夢想的力量。她用自
己的行動告訴我們：只要有夢想，只要肯
努力，就一定能夠成功。她的每一次躍起
都讓我們為之歡呼、為之感動。
全紅嬋不僅是一個跳水運動員，更是一
個時代的象徵。她用自己的行動激勵更
多的人去追求自己的夢想，去為自己的夢
想而奮鬥。她像是一隻躍起的魚鷹，飛過
生活的波瀾，找到了自己的天空；又是一
個無憂的少女，站在時代的潮頭，為這個
世界增添了一份活力和希望。
讓我們一同為她的每一次躍起歡呼、為
她的每一次成功喝彩。全紅嬋，你是我們
的驕傲！你是那個在高高的跳水台上無懼
的跳水精靈！在未來的日子裏，願你繼續
勇敢地飛翔、追逐自己的夢想。我們相
信你一定能繼續書寫輝煌的篇章！

跳水精靈全紅嬋
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封建時代男女授受
不親，莫講公眾場
合，就算家中私人地

方，就算夫婦關係也未得公然親熱。那
些年，舞台上戲曲演員清一色全男
班、全女班；民初時期，最早將西洋
話劇搬上中國舞台的李叔同（弘一大
師），亦曾反串演出《茶花女》。
京劇大師梅蘭芳一生反串演旦角，

被形容美艷不可方物，誠當代劇藝第
一人。
男人天生五官輪廓身形骨架，跟女性

有明顯分別，反串並不容易；就算不用
反串，某些獨特角色演來也不輕鬆。例
如：表現溫馨浪漫《梁山伯與祝英台》
的梁兄哥；《紅樓夢》風流俊俏少年賈
寶玉；全屋寡婦，唯一子嗣《楊門女
將》文武雙全楊文廣。
除了唯一中的唯一張國榮，多年都靠

女演員反串，縱使紅透半邊天的新馬師
曾演賈寶玉唱做超群，唯獨那副尊容，
開腔滿口煙屎牙實驚人！花旦王芳艷
芬演祝英台，梁山伯由高
頭大馬羅劍郎出演總覺柔
潤不足，由反串不作第二
人想的戲迷情人任劍輝演
繹，立即水到渠成。
少女時期拍古裝片，陳

寶珠和蕭芳芳經常拍檔
飾演小情侶；拍過《七彩
胡不歸》再無機會演師
兄妹，長大了，蕭芳芳身
形相比同期幾乎所有女演
員都䠷長，寶珠再難反串
配合芳芳；她的影迷也不
容許影迷公主跟「對
家」成雙。

上世紀七十年代，邵氏拍攝巨製《十
四女英豪》，出動盧燕、凌波、李菁等
一級巨星，楊文廣本來由最近離世武俠
影后鄭佩佩演出最貼切，但伊人解約結
婚去了，由當紅何莉莉出演，身形高大
臉孔華美，可惜並非動作片專長，難掩
姐手姐腳。「反串王」任劍輝（任姐）
當之無愧，童年的我們不斷誤認及爭
拗：任姐到底男兒身還是女兒身？七十
年代末《紅樓夢》又再開拍，演繹林黛
玉和賈寶玉由頂尖林青霞及閃閃生輝張
艾嘉；聽到初選這兩個名字，立即想到
青霞反串百分之三百賈寶玉。艾嘉柔美
眉梢眼角傳送淡淡哀愁，這個林黛玉誰
都不能演得及她好。
彭美施（施姐）推出《忠烈楊門》，

極大面子請出汪明荃演出佘太君，成功
入型入格百分之三百。誰人來演俊俏少
年楊文廣？施姐合作的年輕粵劇演員
當中，不乏英才，跳上心頭第一人，不
是我對偶像心存偏私，由梁非同反串演
繹楊文廣，定必不同凡響。如願以償最

後公布楊文廣確定梁非同
演出，幾乎每天都在期待
進入戲曲中心大劇院好好
欣賞。
《忠烈楊門》大獲成功，
台上角色分配，人人都有個
別演出的戲份，鎮山之寶汪
明荃當然讓觀眾歡呼叫
好；筆者比較熟悉的紅角
兒梁兆明、林穎施、王志
良、梁非同等演出十分出
色；梁非同演楊文廣，令人
聯想下一波推出《紅樓
夢》，賈寶玉一角除了非同
再難有第二人選！

反串之美
不知從什
麼時候起，
全民、全體

都吃辣。
我們這些寫劇本的人，不用
返工，常常一個人吃午飯，時
常互相交流吃什麼？一個人吃
飯很難，吃前一晚的晚餐剩飯
是大多數人的選擇，家中賢良
的主婦，會把前一晚的菜分出
一小部分，留給第二天一個人
吃中飯的人。我是不大吃剩飯
的，要煮水餃、下麵條。這一
日，又是一個人的午餐，雪櫃
裏沒有什麼鍾意的食物，忽然
發現食櫃裏有一盒「蟹黃
麵」，正是吾愛。細看寫是
「香辣蟹黃麵」，香辣是什麼
意思？註明蟹粉澆頭，專選手
拆鮮活大閘蟹，不加蛋黃不放
雞精，雖是內地出產，能賣到
香港來的都是正貨。煮好麵，
把黃澄澄加紅色蟹黃的澆頭全
下到麵裏，看起來很地道，和
在上海吃的蟹粉麵一個樣，再
下一點點香醋，吃到口，是辣
的，大閘蟹的鮮香味都被辣味
蓋過，佐料包還外加一包香辣
油，誰聽說過，吃大閘蟹要點
辣椒的？
說起吃辣，香港台灣都不太
能吃，內地相反，不論東南西
北全吃辣。想起在重慶，朋友
請在名店吃麻辣火鍋，一口也
吃不下，陪我們吃的人，對
滿滿一鍋紅紅的辣湯還嫌不
夠，要再加辣椒油。在成都，

又是吃火鍋，鍋中飄滿一層紅
油，肥牛很靚海鮮齊全，但我
一口也吃不了，只能吃冰粉。
在杭州，這個上比天堂的地
方，一碗「片川」，就是麵
條，不明白為什麼叫「片」還
「川」？放了不少辣椒，不僅
是我，老杭州人也吃不下去。
網上的小紅書、快手，到處
都有教煮菜，把菜「切成厚厚
的薄片」「寬寬的窄條」就不
說了，所有調料裏必放小米
椒，不是一個，是一把，一個
已經很辣，放進一把，還有別
的味道嗎？如果是為了有些紅
色點綴色彩，除了小米辣還有
很多選擇呀。
川菜是辣的家鄉鼻祖，但有
名的川菜大師傅都不研究做辣
的菜，反而在不辣上下功夫。川
菜分為三派：上河幫菜、下河
幫菜、小河幫菜。上河幫菜，流
行於川西地區，以成都菜、樂
山菜為代表，講究口味溫和、
重色相，不是道道都是辣菜。
中國傳統文化，食品文化佔很
重要部分，食色，性也，屬於人
的本性。食是文化，欠缺文化，
一味追求刺激，會愈走愈偏。
為了寫作，也是愛好，曾經

和北京城大飯莊的有名大廚學
廚藝，大廚並沒有多高的文化
水準，也沒有「大師」、「教
授」的頭銜，就是喜歡動腦創
新菜，他一見我就說，做菜不
講究，弄什麼土豆泥裏放燈
泡，真是糟蹋手藝。

且說吃辣

為期兩個多星期的巴
黎奧運會落幕了。當我
告訴印傭姐姐她可以重

返追劇的日子時，她卻說︰「奧運會那
麼快便完結，我好像還未認真開始看
哩！」
對於喜愛運動和看運動的人來說，奧運

會真的是一個叫人目不暇給的體育盛會。
全世界的頂尖運動健兒都雲集在一起互相
較勁，很有華山論劍的格局，誰不會被高
手比拚屏息目瞪，看個驚心動魄？
我不是運動迷，只是偶爾才看一些比
賽，但是我衷心佩服所有在奧運會比賽的
運動員。他們可能為了不同的原因成為運
動員，但是他們全都是在過往的漫長日子
中付出努力、汗水和時間，面對無數的挑
戰，忍受各種身心創傷。若非有驚人的
毅力和意志力，實在很難繼續他們的運
動夢。
運動比賽並不是說你付出愈多，收穫便
會愈多。除了努力，亦要有天分和良好的

心理質素，還有很重要的運氣。冠軍只得
一個，當大家的功力相若時，運氣就是送
你上滕王閣的時來風。
因此，在高手過招的競技場上勝出自然
可喜可賀；輸了也不需要太難過和自責，
因為你與冠軍相差的只是百分之三的速度
或分數。能夠參與奧運會，你已經是世上
的一流高手。可惜獎項只有3個，輸了只
能說句欠缺運氣。
因此，我不贊同那些要大家不要忘記落
敗的運動員，要同樣讚賞他們的努力的說
話。運動員如果連接受落敗也未學會，他
們不要當運動員了，因為落敗比勝出的機
會多無數倍。輸給世上最頂級的選手還要
哭訴受傷之苦，要人安慰，還有人一臉正
氣地在旁教誨市民。哪個運動員不努力、
不傷患纍纍？到底是要培育內心強大的運
動員，還是要人呵護的巨嬰？
競技是要當眾展示自己的優點和不足，
真的很殘忍。看比賽也很辛苦，看得令人
熱血沸騰、緊張不已，我常常受不了那種

旁觀者無助的壓力。我這名擁護國家隊和
中國香港隊伍的旁觀者在是次奧運會中也
有付出。你們一定猜想不到我如何付出令
中國健兒奪金——離開電視不看下去便是
我的助攻之法。
此話怎說？不知多少次，當我觀看國家

隊比賽時，他們處下風；或者明明勝出兩
局，接也會連輸兩局。我受不了刺激和
緊張，離座去了。可是，每次我再返回，
家人都會告訴我國家隊贏了。因此，有三
數次家人看到國家隊形勢不妙時，立即叫
我離座。於是，男子乒乓球團體賽和男子
跳水選手最後如何奪冠，我是沒有看到
的。但不要緊，只要是國家隊贏了我便高
興。我這個「搞笑」的助攻方法唯一失效
是用在女子排球之上。中國女排真令人又
愛又恨。
這屆每當看國旗和香港特別行政區區

旗升起，都令人激動；又有「乒乓姨姨」
倪夏蓮和冷面射擊手Yusuf Dikeç的動人
場面，真是好看極了。

向運動員致敬

家鄉的村道
離開家鄉已經有近25年了，其間

也一直有回去，只是呆的時間都很
短暫。離家的前十年常感慨祖先為
何會選擇定居在這樣一個小山村
裏；後十年又常感慨住在小山村裏
也挺好；近5年更會常想回家看看。
為何會有這想法，我一直在深思。
老家是個四面環山，中間一點小

盆地的小山村。村裏房屋大多依山
而建，無規則的「七零八落」。但
各幢房子間串通的那一條條蜿蜒曲
折的小路，卻使小山村的村居比起
現代化的城鎮更具生機。記得小時
候這些小路兩旁常是些籬笆圍的
菜園子，我們會利用這些環境「打
游擊」，從村裏這頭跑到那頭，又
從那頭跑到這頭，儼然成了我們兒
時的嬉戲場。春節時這些小道則成
了敲鑼打鼓串門給家家戶戶拜年的
必經之路，路少人多，拜年時的隊
伍常常綿延上百米。行進中，鑼鼓
聲、鞭炮聲、歡呼聲此起彼伏，中
間又夾雜忽明忽暗的許多手電筒
光，小孩你追我趕地嬉鬧，大家都
非常歡喜。彼時村裏尚居住上百
戶人家，平時男女老少有五六百
人。春節時從外地務工、創業回來
的青壯年再回來一些，近八百上千
的人口聚集在這個小山窩裏，分散
在這一條條小道上，活生生是一個

安居樂業圖。
那時的村道少有水泥路面，天
晴時沒關係，下雨天則愁壞了大
人與小孩。小孩子沒法過家家、玩
打游擊了。也有頑皮點的，不影響
他們找樂子，卻總是在最後弄得和
泥鰍一樣的滑溜，回得家中總少不
得挨上一頓罵。大人則是很無耐的
又要為那一身髒衣服犯愁。就是這
樣，大家都還開開心心地過自己
的小日子。
1993 年後因為學業、工作，我
們大多走出了老家。開始體驗城
市那規整、潔淨的環境。隨見
識的不斷增長，想天真、快樂
的童年樂趣，總覺得是那麼的無
知。看城裏潔淨的道路，孩子
們一身潔淨的衣服，無形中產生
了一絲自卑。那時總覺得不用別
人叫自己是鄉巴佬，自己都能感
覺到自己身上的土裏土氣。偶爾
會恨自己怎會投身在這落後的小
山村，默默地發誓想辦法逃離這
裏。也時常想努力掙錢，在力
所能及的條件下，幫家鄉把村道
硬化了，讓自己的弟弟、妹妹們
不同自己一樣「土」。這些年，
回老家，看那一條條尚未硬化
的村道，心裏就是那個急。
2000 年後，村民的生活不斷改

善，村裏的公益事業在有為鄉賢的
帶動下，一年一變樣。我也偶爾參
與其中。村裏的同齡人也一樣，大
家都不服輸，都跟發力，力求改
善自己的村道和自己的人生大道。
村道因此在一段段地改善。隨之而
來的是一塊塊豎起的功德碑和這一
塊塊功德碑後面的一個個故事。這
一塊塊功德碑跟我年紀的增長一
樣，記錄的人換了一撥，又一撥。
有以「50後」為主力的，有以「60
後」為主力的，再往後「70後」、
「80後」也跟上來了，近幾年「90
後」的年輕人也開始熱心了起來。
村道硬化完了，又開始硬化通村公
路、硬化停車場……村裏總有做不
完的好事，呈現了一派活躍的鄉村
振興圖。此時的我雖已在城裏落
腳，再也沒有了「土」的感覺，卻
更喜歡回老家了。還時不時邀上幾
個好友到村裏散散心，每走過一段
村道，看到一塊功德碑，我總會滔
滔不絕地說起童年的趣事和村裏人
不服輸的過往。
回想兒時的趣事，再想20幾

年離家的經歷，我終於明白自己近
年怎會有常回家看看的想法。那都
是因為這裏有過自己太多的過往和
那麼一條讓自己魂牽夢縈、激勵自
己，並見證自己成長的村道。
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◆紀錄片《百年印記——中醫藥在
佛山》。 作者供圖

◆梁非同反串出演《忠
烈楊門》楊文廣，依然
靚得非同小可。（攝
影：陳二寶） 作者供圖


