
如何解決血糖問題？
今個星期我又繼續分享林永和醫生在我
電台節目分享過的三高問題之血糖。他
說：「所謂第三高，就是血糖，如果血糖

高會引致糖尿病，很多人有時也很驚，嚴重可致截肢甚至
乎變盲。而三高中，血糖是比較麻煩，甚至乎有一型同二
型糖尿，其實這都是跟平時生活習慣有關。例如過分肥胖
或飲食上吃得不健康影響，無論一型或二型也好，都有一
定的遺傳因素。」
最近有一個「慢性疾病共同治理先導計劃」（簡稱︰慢

病共治計劃），是醫衞局跟很多醫生合作，為搵出有高血
壓及糖尿病的隱藏患者，在45歲以上的市民便可以參加這
個計劃，由家庭醫生負責篩查。因糖尿病、高血壓及膽固
醇都被稱為「隱形殺手」，最初病徵沒有這麼明顯。而這
三種慢性疾病都有一個共通點，通常都是中央肥胖及缺乏
運動或飲食不健康的人。
有時吃快餐沒煮飯，只食外賣就是這個情況。而我很有
趣地問林永和醫生，你會不會吃快餐？他說：「經常也會
吃外賣，不過就要求廚師不要加太多鹽或油。」但我便是
經常叫外賣的人，因為一個人生活，如果每一餐也要買餸
煮飯，其實很不容易，相信讀者也贊同，所以我一定要注
意三高的問題。
而林永和醫生也分享了他的日常生活習慣：「我會揀選

一些在室內或室外也可以做的運動，而且我很堅持一星期
打兩天網球，其中一天是跑步或游水，每星期保持300分鐘
運動。而且我會在早上5點或6點起身，6點多便會出門做
運動，其實這樣可以令到自己早睡早起。」
至於血糖問題，要驗血才知道，因為早期未必有病徵，
但我們要特別注意如果經常會口乾，很開胃，喜歡吃東西
的話，這些都可能是糖尿高的人的病徵。當要驗血檢查血
糖水平，必須空腹血糖測試，早上不能吃東西，然後抽血
檢驗，得出來的報告就知道血糖平均數值是否正常。
其實，好多時我們是因為身體出現一些問題，才去看醫

生，這可能已經很嚴重了，需要做手術或藥物治療。正如
林永和醫生所說，給自己一些時間去做運動，而且在飲食
習慣上注意一些，身體也會對你好一點。

《九部的檢察官》
張譯加上秦嵐這
個配搭，對香港觀
眾來說，肯定是一

個超強組合，雖然不能說他倆會締
造很高的CP值，但沒人會反對，他
們一定可以把劇本演活，必定是演
技較勁的舞台。《九部的檢察官》
（見圖）把這兩位近年在國劇製作
超火的演員拉在一起，擦出火花已
可預期。
劇中描述秦嵐飾演的檢察官都子
瑜，與分手10多年、音訊全無的前男
友雷旭（張譯飾）在檢察院重遇，張
譯是主任，秦嵐是副主任，橋段看起
來略似早前羅晉演的那套《執行法
官》，都是一些查案、上司下屬戀情
的故事，不過這次不是調查破產賠償
案，而是青少年罪案。
張譯自從演過《狂飆》後，他的鐵
探形象已深入民心，他演什麼角色
時，都像在辦案。在《九部的檢察
官》裏，張譯飾演專門負責少年事件
的檢察官，他曾對記者表示過，從來
沒有演過檢察官角色，一直以為這
崗位很神秘，穿上制服、戴上檢察官
徽章，有無上的神聖感，但這次演檢
察官主管，面對4個強勢又能幹的女
同事，他卻位居弱勢，有苦難言。
秦嵐出場時，肯定令劇迷耳目一
新，她在《九部的檢察官》裏的造

型引來網友討論，罕見的一束短髮
加上檢察官制服，沒有華麗服飾及
美艷濃妝，換上咄咄逼人的氣場，
一登場就顯露了那女強人霸氣。
這陣子看的國劇都很有主題性，這
套劇明顯是希望藉沉重的青少年問
題，展現社會壓力與家庭環境對孩
子身心健康造成的影響，劇中張譯以
法制副校長身份進入校園做法律宣
傳，收到自稱受到性侵的女學生求
救，但是當他展開調查後，女學生竟
離家失聯，引來同事、上級與社會輿
論，但卻再次把這對昔日戀人重新
結緣，兩人聯手追查，結果發現事件
背後牽扯甚廣，於是他們以公正、溫
和的方法，設身處地與被害人站在一
起，劇情把原本嚴肅的議題灌注人
性溫度，故事打動了許多觀眾。
對於國劇的題材，我還是喜歡這
類反映社會狀態，揭露陰暗面的寫
實題材，作為一套針對青少年問題
的作品，尺度已是很到位，開劇看
最初是為了看秦嵐、張譯，看下來
就是看劇情了。

周末埋頭讀了兩
天長篇小說，人暈
暈乎乎的，連夢中

都是小說中的人物故事。新的一周
開始，又在糾結路上的時光是讀小
說還是背詩詞。下樓等電梯的時
候，看看包裏裝着的一本小說，又
返回去，拿了袖珍本的唐詩。
坐上車，先是翻開小說讀，低着

頭讀起來。可能有些暈車吧，頭沉
沉的，一段文字反覆看，愣是沒看
懂。本是很喜歡的故事，卻看不下
去了，一時只覺得乏味枯燥。只好
收起小說，拿出唐詩來讀。
不知道是不是袖珍的唐詩輕薄，
手上的重量減輕，心裏也輕鬆了。讀
詩的好處首先就是不必一直低着頭，
一句詩讀兩遍就可以在心裏反反覆覆
地揣摩其意境和詞句的精闢典雅。
讀的是一首長篇敘事詩，竟讀出
一種清新的味道來。車窗外，馬路上
車流湧動，人行道上也到處都是忙着
趕去上班的人，這樣的光景在清新的
心境裏也是秩序井然，不喧不鬧。
遠遠看到一棵開着粉色花朵的
樹，淡然明媚地立在一座大廈前，晨

光在花間跳躍，硬朗嚴肅的大廈看起
來也十分柔和順眼。
小說和詩都是美好的藝術形式，各
有千秋，沒有高下，不分伯仲。我喜
歡詩，也喜歡小說。因為時間的緊
張，兩者常常在生活裏交織矛盾，顧
此失彼。沒想到，在這個平平淡淡的
早晨，慣常的切換，卻無意中捕捉到
一種生活智慧。
那就是清新。清新一般是形容詞，

實際上，我們應該讓它成為人生中
的動詞。清新，最慣常的意象有兩
個。一個是一場風雨後，草木掛着水
珠，散發着清新的氣息，令人心曠
神怡。另一個是清晨時分，經過一個
黑夜，清晨的空氣尤其清新爽朗，萬
物也披上了一層嶄新的光輝，讓人很
愜意，心情明朗。這兩種意象的清新
有個共同之處，都蘊含着希望，帶着
勃勃的生機和活力。
在現實生活和理想間，讓跋涉過黑
夜和經歷過風雨後的清新之氣成為心
靈的常態，不只是自然的意象，而真
正成為人生的動詞，清新做事，清新
為人，清新處世，活得清新，活得明
朗，實現自我的價值和人生意義。

活得清新
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自從遺傳性耳疾
從年輕時逐漸惡
化，數十年來剩下

的聽覺所餘無幾，更影響到五官聯繫
的其他部分病痛浮現，說蕭芳芳百病
纏身並不為過！但她沒有放棄：「過
去出門一次，雖然聾掉幾乎95%的聽
覺，卻仍然吸收街外人聲車聲一眾噪
音，回家透過雜音轟轟隆隆引起的耳
鳴，足可以讓她臥床休養一星期，才
可以再次站起來活動……透過練習氣
功，好運地體質進步了，臥床3天便
足夠！」她笑着說……
這個便是芳芳，筆者大半生由衷深

深欣賞的人物、偶像、影畫女神；如
此幽默，甚至以搞笑形式面對生命
波瀾。
疾病及喪夫之痛並沒有將芳芳的生

命力消磨，眼前的她，仍然是我多年
前筆下一串《沒有季節的女性》其中
常青的一員；無論沒有染黑自然呈現
灰白的一頭短髮，還是挺直苗條的肩
膀腰肢及一雙長腿，另加自小予人無
可爭議的衣着品味，你看她那條半
新不舊的牛仔褲就是不平凡，而是
形相不浮誇，卻擁有與眾不同細節
的設計。肩頸披掛紅色為主百納被
般拼湊保護肩頸防止着涼的披肩，
還有防濕避雨猶如現代藝術調校藥
水藍色的大風衣；作為多年來大家
心服口服，人們眼中的最佳衣着人
士，芳芳當之無愧。
疫情之後，張先生不幸病逝，芳
芳痛失良人；差不多整整一年，重
拾生命碎片釘釘補補再次站起來。

友好在靠近她生日發起餐敘，她堅持
切莫準備生日蛋糕，也不要以她生日
為目標團聚，張先生離世對她打擊深
遠，必須放下一些舊事習慣，重新調
整生活作息。兩名女兒是最重要的支
柱，養育小狗作為她第三個「小女
兒」給予精神上意義重大的填補，逐
步走出陰霾。
這天，楊凡導演發起新知舊雨一起

到香港電影資料館，觀賞芳芳數十年
前身兼監製及出演女主角的著名電影
《撞到正》重演；除了當年導演許鞍
華的助理關錦鵬（現貴為導演）及外
籍攝影師，還有編劇陳韻文，許鞍
華製片助理、女配角之一劉天蘭，美
術及服裝指導李樂詩博士之外，還有
大夥幕後團隊，更有數量不少的當年
記者及重量級文化工作者，例如陳
果、嚴浩等，同來再次感受曾經失而
復得，讓大家歡笑不已的著名電影；
最重要還是大家聚首一堂，圍繞着風
采依然芳芳這個中心人物，歡度數小
時感動時光！

風采依然蕭芳芳
這些天，網
上傳出一則王
家衛的視頻，

很短，他說，他原來做編劇，做
編劇就像是被判了「無期徒
刑」，所以改行，做導演。這則
消息流傳得不廣，畢竟編劇是個
偏門，做的人不多，加上做過
的，也像王家衛一樣改了行，大名
導李安原來也是編劇。請留意，
從編劇改做導演的，幾乎都是好
導演。編劇，就是個寫字的，寫
字為生固然不容易，但有「無期徒
刑」這麼大的「罪過」嗎？我是做
編劇的，有切身感受。
一個項目啟動，第一個找的是
編劇，第一個忘掉的也是編劇。
編劇從一無所有開始，搭起架
子，起承轉合，一字一句填補血
肉，左改右改，千誦萬讀，如同
十月懷胎，絕不止十個月，少則一
年半載，多則幾年十年，千辛萬苦
生出一個有血有肉有骨架的「小人
兒」來。下一步，把這個「小人
兒」交付給「託兒所」，編劇
「生」的任務就此完成，在「育兒
成人」階段基本可以不出現，但要
隨時聽召喚，隨叫隨到，隨到隨
改。因為畢竟是自己親生，心裏
掛念，偶爾會出現在現場，看見
「孩子」能按照自己的意願長
大，感恩不盡，若與初心不同，
也不會說什麼，反正已經「託」
出去，就得遵守固有的規則，別
多說少道，招人煩。

舞台劇，是另外一種模式。編
劇生出「小人兒」，要親自看着
他長大，雖然也得交給「託兒
所」，但「親娘」需經常到場，
有「娘」看着，他人不會亂來，
有什麼改動都要請示匯報徵求
同意。好說話的編劇、沒什麼
底氣的編劇，比較好對付，不
好說話的，又生過幾個「好樣
的」的「娘」，則是「改我一
字，男盜女娼」。
電影、舞台兩種藝術形式不
同，各有各的特點和規矩。電影
是導演的藝術，編劇提供的就是
生一個「初生兒」，之後交給導
演養育調理，這是藝術規則，連
觀眾都認同，說起電影，都說誰
導的？很少說誰寫的。舞台劇以
編劇為主導，權力和地位就大得
多，場刊上編劇從來排第一名，
電影編劇能排名在什麼位置，就
很難說了。不論是電影還是舞
台，編劇都是「無期徒刑」，永遠
有責任，永遠有義務，要改就得
改，沒得拖延，不得「緩刑」。
既然做這一行，判了「無期徒
刑」也願接受，還有不少有志者
要上這條船，甘願受此「刑
罰」。不能接受的是，一個項目
不論原創還是改編，不成功的
緣由，問題大多出在劇本上，
重蹈覆轍多少次。必須重視編
劇，乃一劇之本，這是一個永久
的話題，卻就是有人看不見，或
者裝作看不見。

「無期徒刑」

我不是運動迷，偶然才
會看一些賽事。在看今屆
巴黎奧運男子乒乓球賽時

我聽到馬龍這個名字。我略為定神，忽然叫
起來︰「噢，馬龍！上屆我不是很捧他的場
嗎？每每為他鼓掌，怎麼忘了他呢？」原來
我對運動員有嚴重失憶症，隨着東京奧林
匹克聖火熄滅後，我竟然完全忘記了這名
譽滿國際的國家隊乒乓球員。直至他這屆
再次參賽，我才記起這個名字，真慚愧。
記得我首次聽到馬龍的名字，愛看戲劇
的我自然立即想起美國演員馬龍白蘭度
（Marlon Brando）。後者被譽為「最偉大
的演員」，前者自然是「最偉大的乒乓球
員」。大家有沒有留意自馬龍在世界乒乓
球壇上被封神後，便出現了以The GOAT
來稱呼他？GOAT？不是山羊的意思嗎？我
們可以叫馬龍為馬，或者龍也可，但為何是
山羊？
GOAT全是大寫，並非指山羊，而是4個

英文字的簡寫——Greatest of All Time，即
「在任何時代都是最偉大」或「史上最偉
大」的意思。馬龍出戰4屆奧運合共取得6
面金牌，亦是他職業生涯第 31個世界冠
軍。相信這個前無古人，後難有來者的稱譽
會永遠用在他身上。
不少運動員在某屆奧運會比賽的風頭一時
無兩，翌屆卻連參賽資格也沒有。馬龍卻連
續4屆出賽，即是橫跨16年的時間，每次都
是冠軍，為自己和國家奪得6面金牌。他到
底怎樣能夠保持 16年來在體壇上屹立不
搖、永處巔峰的地位呢？
今年他不再參加單打比賽，轉戰團體賽。
我覺得雙打更難打，因為要兼顧更多的事
情。他最後如常勝出，奪得金牌，打破了國
家隊3名「五金王」選手的紀錄，為自己在
中國和國際體壇留下青史。
據說馬龍要退役了。能夠在成績最輝煌時
光榮引退，永遠保持着乒乓球神的形象，讓
大家以後想起都是他的光輝歲月，退得好。

看馬龍最後一次比賽，也看到一些有趣動
人的事情。例如馬龍每次都要代表樊振東和
王楚欽接受訪問，二人只是乖乖地站在他身
後點頭表示支持。影片旁述說馬龍像一名單
親父親帶領兩名兒子，可是這兩名「兒子」
都是世界冠軍啊！
還有一條影片是一名在觀眾席上穿上中國

乒乓球衣的外國小孩向馬龍索取簽名。小孩
獲得偶像簽名後開心得差點昏去，頻說「謝
謝你，馬龍」，他與朋友們興奮萬分的場面
令我感動。
還有一些影片令我有另一種感動，就是塑

造日本乒乓球手石川佳純對馬龍的癡戀。剪
輯者把石川眾裏尋他千百度的情景配上《她
才是你的天賜良緣》的歌詞，盪氣迴腸之餘
又令人為癡心女子求不得而心痛。不過，網
上世界不能輕信，要Fact Check。我問日本
朋友日本人有沒有提及此事，她上網搜查後
回覆說石川早已兩度被人這樣塑造了。唉，
枉費我還為此嘆息了一會。

「The GOAT」馬龍

榴槤季節說筍
朋友聽我說要寫篇筍，她認為應在
春天動筆，但在南洋的我，刻意選榴
槤季節來說筍。
長久以來，一直把筍拒之門外。拒絕
筍的程度，不止是不吃，單就聞到筍的
味道，立馬退避三舍。對味道格外敏感
的人，餐桌上從不見筍。因此我便以為
南洋人少有喜歡筍的。我的一位馬來朋
友卻說筍是天下美味。不同民族彼此不
太了解，確實。對馬來人癡迷筍難以理
解，他們在巴剎一有機會買到筍，就喜
孜孜趕緊拿去煮咖哩，還說那餐肯定要
加飯。聽得人張口結舌無法回應。沒有
誇大其詞地說，倘若有人拿出一盤筍，
不必趨近，遠遠的距離就可以嗅到酸醙
的尿味，如何讓尿味食物入口？難度太
高。所以之前都沒吃過筍。
今年3月去福州，年輕的小吳請吃飯

叫來春筍，客隨主便，靜靜地沒有出
聲。心裏生出煩惱，為什麼會有人喜歡
吃筍？我們那邊少有華族「好」筍者，
就算有也大多為高齡人士，小吳乃年紀
輕輕的。同去的熱帶年輕人說好呀好
呀，我們試試，剛剛走進來，看見「當
季嘗鮮」的廣告牌，照片上正是春筍。
據說過了立春，雨後才會出現清新
水靈鮮嫩爽脆的「春筍」。關於筍還有
名句「嘗鮮無不道春筍」。難以想像筍
也有機會入詩。不僅如此，強而有力的
春筍支持者居然是唐太宗。對春筍朝思
暮想的李世民，每年春筍一上市，他便
下令籌辦筍宴，邀請群臣一起來品嘗。
皇帝唐太宗甚愛食筍，身邊那些權貴也

爭相仿效，可是長安不產筍，在沒有
速遞物流的年代，要吃新鮮的筍，必
須像楊貴妃的荔枝一樣，快馬加鞭從
南方運來，到了京城的筍因此身價百
倍，供不應求。
李商隱還寫詩記錄當時的盛況：

「嫩籜香苞初出林，於陵論價重如
金。皇都陸海應無數，忍剪凌雲一寸
心。」歌頌筍的詩原來多着呢！白居易
吃筍「每日遂加餐，經時不思肉。」聽
來筍比肉好吃，楊萬里在《煮筍》一詩
中代李商隱做證「可齏可膾最可羹，繞
齒蔌蔌冰雪聲，不須咒筍莫成竹，頓頓
食筍莫食肉！」怎麼煮法都有可口滋
味，到嘴裏嚼出冰雪的蔌蔌聲來，不
要罵筍會老得變成竹，應該把握春
光，每一頓都吃筍，有筍的季節別吃
肉呀！那個說自己肚子裏吃掉十幾萬
根竹的蘇東坡，一再和黃庭堅為了吃筍
而唱和作詩「飽食有殘肉，飢食無餘
菜」，有很多菜餚時，多吃筍吧，把肉
剩下來，沒什麼菜時，先把筍吃光再吃
其它的，看來，筍比肉好吃，不是說
的。蘇東坡直截了當叫大家都來吃筍，
當「無肉令人瘦，無竹令人俗」這名句
出來後，許多文人雅士把食筍當作與
彈琴下棋吟詩繪畫一樣風雅的事。
不止是唐宋詩人們都愛筍，明末清初
的李漁在他的《閒情偶寄》「飲饌
部」把筍讚譽為冠軍食品：「此蔬食
中第一品也，肥羊嫩豕何足比肩。」筍
是蔬中至美，即使肥羊嫩豬也比不上。
對筍有恐懼的人，從小在巴剎裏見到南

洋筍，是黃黃色的圓尖塊狀物，泡在
黃水裏，懷疑那黃水就是尿，不然怎
麼會有那麼強烈刺鼻的阿摩尼亞味道
呢？總找藉口繞個彎不想經過。聞着
都怕，遑論買回家煮吃。
我告訴小吳我從來沒吃過筍。輪到他

以驚訝臉色看我的時候。記得有一年冬
季到武夷山，每一餐的桌上多道佳餚都
是山裏的菌菇和筍。武夷山朋友大力推
薦，無論是涼拌、煎炒或者熬湯，味
道鮮嫩清香，冬筍被視為菜中珍品。
還說這是「金衣白玉，蔬中一絕」，且
有「蔬菜皇后」的美譽。特別推崇的朋
友說：「山珍海味，這筍就是其中一個
山珍。」但在山上那幾天，我嗯嗯嗯點
頭，手上的筷子卻只選其他二珍菌和
菇。以為永遠不會後悔，直到那天福州
「三生石」閩菜餐廳的炒春筍出現。
當鹹香的肉，搭配脆嫩的春筍炒在一
塊，咀嚼時候才叫絕配。第一次食筍，
被清香爽脆鮮甜驚艷了。一口接一
口，不斷地給自己夾菜，忘記當客人需
要客氣。回到南洋家裏，了解唐太宗
的朝思暮想是什麼感覺了。到處覓
筍，甚至在網上詢問會烹飪的學生，哪
個巴剎可以買到沒有尿味的筍？
學生送筍到家來，這才知道在南洋，
榴槤季節正是筍的季節。最近榴槤盛
產，終於吃到沒有尿味的筍，滋味比不
上福建的春筍，更大可能是與煮婦有
關。卻是讓我不再拒絕筍的開始，同
時，明白了執着有時候是對的，有時候
過於固執己見是錯的。
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