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「香港飛魚王子」方力申
「香港飛魚王
子」方力申（小
方），前香港泳隊

代表，屢破香港紀錄，他來自游泳世
家，父親是游泳健將，祖父更是上海
復旦大學的游泳冠軍。自從2019年
香港慈善環島泳，甚至小泳手事件
和奧運採訪之後，外界對他改觀
了，小方認為人最重要有進步，要
向那些愛惜自己的人有交代。
身為前香港代表隊成員，這個身

份是否能幫助到與運動員採訪時的
交流？「沒有的，其實這並不代表
什麼，我參與其中就是我喜歡看游
泳比賽。還記得何詩蓓在東京取得
第一面獎牌，我激動到戴着口罩滴
下眼淚，因為游泳是全世界競爭最
大的運動項目，不同國家投放多少
資源在其中？」
「能夠站上奧運頒獎台，只有做

夢或寫我的志願時寫過，我激動因
為她完成了我的夢想，也完成了年
輕一代的夢想，小小泳手看見大師
姐領獎，可能想像10年或15年後
我也可以，心中有一個長遠的目
標。現在正是一個好時機去優化總
會的制度。他日，如果何詩蓓退
役，能夠達標去到奧運的人數一定
沒有現時的多，她是世界級，因為
她參與接力賽取得了奧運入場券，
一個可以帶4至6個選手去比賽，
所以今屆巴黎奧運我們的游泳項目
能夠有6女1男的代表團參加。真
的，何詩蓓是香港的福氣，才會有
這樣一位土生土長世界級的游泳運
動員，好難得的。」
9歲開始正式受訓的小方為了栽
培更多游泳精英，6年前開辦了游
泳學校，感情方面也展開了一段新

戀情，奧運後在內地佛山舉行演唱
會反應熱烈，滿有氣質的女朋友也
親自到場打氣，接着就到江門和珠
海開Show，到底何時回來香港？
「實在場地難求，另外，回想疫情
時工作驟減，也曾經懷疑自己是能
力問題？際遇問題？還是年紀問
題？但當完成了去年的舞台劇，自
信又回來了，肯定自己是個演員，
但自從去年11月的舞台劇後，至今
我沒有接過任何演戲工作，不是推
戲，只是未有被邀請。」
外界指小方是隱形富豪，生活應

該無憂的，但女朋友可有什麼意
見？「她說不用這樣辛苦賺錢，賺
這麼多錢有什麼用？其實她是一個
毫不物質很簡單的人，我向她解釋
事業對男人很重要，是自信和安全
感的源泉，並非只為金錢。我要做
一個有成績的人，正如我的游泳學
校時有賺蝕，但賺到的都不是發達
的，見小朋友由不懂到喜歡，由恐
懼到開心享受游泳，到可以參加錦
標賽，就是為了那份滿足感！」
小方笑言自己是個「游水仔」，

他在我心中是個熱愛游泳，非常
「重情」、為愛發電的校長、泳
手、歌手和人家的男朋友！

作為一個中年人的
我，年紀超過50歲便
要留意自己身體機

能，要避免自己的機能衰退，需要採
取一系列的措施來保持健康和活力。
有很多教練朋友提供其方案，以下是
一些建議：
首先，開始適當地運動是非常重要
的。中年人可以選擇一些適合自己的
運動方式，比如慢跑、快走、游泳、
瑜伽等。運動可以提高心肺功能，增
強肌肉力量，改善身體的靈活性和耐
力。建議每周至少進行 3次有氧運
動，每次持續30分鐘以上，這樣可以
有效預防機能衰退。
其次，飲食方面。中年人應該保持
均衡的飲食，多食新鮮蔬菜水果，適
量攝入蛋白質和碳水化合物，減少油
脂和糖分的攝入。此外，可以選擇補
充一些維生素和礦物質，如維生素
C、維生素D、鈣等，以增強免疫力，
預防疾病。
改變心境同樣也是很重要的。中年
人常常會面臨各種生活壓力，需要學

會調整心態，保持積極樂觀的心情。
可以通過參加一些興趣愛好、社交活
動，與朋友家人交流溝通，來緩解壓
力，保持心情愉快。
消除壓力也是關鍵。中年人可以通過

一些放鬆的方法來減輕壓力，比如冥
想、按摩、深呼吸等。可以找到適合自
己的放鬆方式，每天花一些時間來放鬆
身心，緩解壓力，保持身心健康。
以上都是一些經常做運動的朋友分
享的保持身體健康的心得，但是他們
缺乏一樣最重要的是，好像我這類型
的人着重偷懶，不喜歡運動，只喜歡
吃，他們就沒有一個方法可以改變我
這樣的習慣，所以作為一個中年人，
最大的動力便是自己改變自己，才能
夠改變自己的健康同心態。
總的來說，作為一個中年人，要避
免機能衰退，需要通過適當的運動、
均衡的飲食、積極的心態和有效的壓
力管理來保持健康和活力。只有保持
健康的生活方式，中年人才能擁有更
加健康、積極和有活力的生活。願每
位中年人都能擁有健康快樂的生活！

如何改進自己？

又到新學年。9月2日開學日當天，已見
不少朋友在社交媒體，上載廿四孝父母
們送年幼子女開學的親子放閃照片。如有

子女往海外升學者，不少父母都會照顧周到；而解決留學
子女的住宿需要，更屬重中之重。
近年，香港各大院校都積極推動國際化，增加招收非本

地生的名額，當中以內地生為主。現時，內地生已成為香
港住宅市場的重點租客。據仲量聯行3月份公布的《解鎖私
人學生住宿市場增長潛力》報告估計，非本地生湧入及學生
宿舍供應不足．將於未來4年為私人住宿市場帶來額外2.23
萬個宿位的需求，帶動私人學生住宿成為新興的投資物業，
更推高將酒店及住宅改裝作私人學生宿舍的趨勢。
如果由需求與供應的角度推敲，目前私人學生住宿市

場，供應量約為1,000個可租用空間。按整體專上院校學生
人數計算，供應率僅為0.4%，較歐洲平均約5%為低；入住
率高企於98%以上，每個住宿空間月租介乎港幣5,200元至
14,800元。據仲量聯行指出，過去12個月，本港私人學生
住宿租金升幅可高達15%。
香港的大學宿舍，一向僧多粥少，文公子上世紀八十年

代讀大學時，已是一宿難求。不少同學為方便上課，往往
會違規寄住在宿舍內，成為宿舍的「蛇客」，而收容同學
寄住的行為是「收蛇」，相關宿生就被稱為「蛇主」。宿
舍舍監會突擊檢查宿生是否有「收蛇」，名為「打蛇」；
如果有「蛇客」被發現要繳交臨時留宿一晚的費用，俗
稱「買蛇飛」。「蛇客」除可和「蛇主」二人同床外，
還可以躺地板、睡窗台，在一間本來只能容納3位宿生的房
間，竟然往往會有兩三位「蛇客」長期盤踞。當年的宿舍
沒有空調，一室6位，夏更熱，冬越寒，但可能大家都習慣
刻苦生活和守望相助，相處下來，倒也相安無事，甚至樂
在其中。
近年非本地生急速增多，需求開始浮面。文公子有朋友

將唐樓翻新後，拆租予內地學生，據悉幾乎一見即合，而
且內地生習慣預繳全期租金，幾乎沒有租霸欠租的問題，
未來相信仍是一項回報相當吸引的投資。近月更有上市公
司宣布推出全港最大私營學生公寓，提供逾1,400個床位，
以滿足日益增長的學生需求，將於今年第三季開幕。
市場需求大，供應少，回報穩定增長，經營學生宿舍的

確是一條生意好橋，但政府亦應如應對劏房一樣作出合理
規管，以防影響香港形象。

時興投資學生宿舍

似乎有着這樣的一個定
律，凡是那些長壽並且獲
得人生成就的人，往往都

擁有着極好的心態。以前我們說到心態這
個詞，第一時間會想到要積極樂觀面對挫
折，要能夠及時看開，這當然是好心態的
一種表現，但是好的心態，不止是針對於
在不如意時所表現出來的積極，因為人生
有着各種不同的時刻，落寞悲傷、成功得
意、尷尬難堪等等……這千千萬萬種的心
情是相對於人的內心來說的，而除了這些
內心的情緒，我們又與不同的人打交道，
同時也會經歷着數不清的事情，所以不僅
要保持好心態，還要時刻注意心態有沒有
出現偏差，需及時擺正。
比如說，在生活中較常遇到兩種極端的
人，有些人年紀輕輕就獲得了很大的成
就，於是整個人都是非常傲氣，總是覺得
自己不同凡響，這樣在他的人生後面也不

會取得更大的成就，而另一類人，就是在
人們眼中覺得是個很不幸的人，這是相對
於社會一些成功標準來定義的，然而最可
怕的是，他也覺得自己非常不幸，於是陷
入漩渦當中，就像洩氣的氣球從此之後都
覺得自己做什麼事情都做得不好，潛移默
化當中也就真的很難把事情做好了。
曾有句古語：「不以物喜，不以己悲，
不以人憂，不以己樂，此乃君子之風。」
達到這個境界，需要有很高的領悟，可是
我們可以時刻提醒自己，來到這個世界
上，只有自己才能夠執掌自身的內心，我
們是可以主宰自己的人生，不必因為外界
那些不和諧的聲音就氣餒，不要自暴自
棄，更不要驕傲自滿，用平視的眼光和心
態，眼前的風景才能開闊。
擺正自己的心態，也表現在對待別人的
態度上，對待他人應該做到不羨慕也不嫉
妒，其實人的煩惱許多都是因為自己進行

了不正確的對比，以自身的短處去和別人
的長處比較，於是心理失衡或者看到別人
的成就而產生了妒忌，心裏也逼自己往別
的方向去做，可是在不良心態的推動下，
事情往往難以辦好，還讓自己倍受煎熬。
人這一生，總會與不同的人產生交集，

這些人當中會有比自己過得差的，也會有
比自己過得好千百倍的，也許有些人確實
是憑着運氣，一下子飛黃騰達，對此，我
們不需要過度羨慕，也不需要產生妒忌，
在人生這條江河裏，我們就像行駛在其中
的一葉扁舟，如果一直在張望着別人的成
就，重心便會失衡，最終陷入不堪設想的
災難之中。
擺正或是建立一個好的心態，其實以平

常心便好，人生沒有那麼複雜，不用太多
疑慮糾結其中，應享受當下所得，保持着
平和心態，努力奮鬥活出自己的人生氣
象。

擺正心態

「鐘」愛一生
從前，在我們這座小城裏，若誰擁

有一座鐘，便如同如今擁有奢侈品般
的驕傲。因為有了它，自己儼然成了
時間的主人。
父親有個時鐘夢，一直就想擁有自
己的一座時鐘。
一次，不知他從哪淘來一些掛鐘的零
部件，只見他興奮得迫不及待地擺弄開
來。先將所有的零部件放入一鋁飯盒
中，倒些煤油浸泡潤滑；再將已斷了的
發條找來洋戲匣子那鋒利的唱針，在發
條上打孔，還找些釘頭與之鉚接；爾後
再用鑷子將一個個齒輪和零部件夾起組
裝。當零部件組裝好扭緊發條可聽到嘀
嗒嘀嗒勻速走動的聲音後，便開始找三
合板和木料，製作起鐘盒來。一塊鋁板
剪成鐘盤，用黑漆分格畫好時段，兩塊
小白鐵皮剪成指針，再用塊銅片敲圓鑲
製成鐘擺，還找了個小銅碗用於敲打報
時用。這座掛鐘做好後，父親仔細端
詳，又感鐘盒不夠美觀，於是便從母親
睡覺的床圍杆上鋸下一木葫蘆，開成兩
半，張貼在鐘盒兩旁，一座美輪美奐的
時鐘便大功告成。
父親對自己能成功組裝時鐘感自豪
和驕傲，更喜去市場地攤上淘些破鐘
的零部件拼湊時鐘。掛鐘擺弄多了，
父親便萌發出收藏古鐘之意。
父親有個朋友，曾是個紈絝子弟，
解放後因家道中落，開了個藥材舖子

維持生計，父親空餘時常到他店裏坐
會。一次，父親見這朋友有座很時尚
的德國鐘壞了沒人會修理，準備拿來
出售。父親問起賣價，此人總是支支
吾吾不肯出價。父親百思不得其解，
旁敲側擊後才恍然大悟，原來此人困
難時父親曾借了一些公債券給他兌換
成現金度日，至今尚未歸還，他想一
旦這鐘賣給父親必會從中扣款。父親
了解情況後，為獲得這座古鐘，只好
咬了咬牙說：我再給你20塊錢現金，
你欠我的那些公債也算兩清吧。此人
見父親這麼執着，再無拒絕理由，無
奈之下只好將這座鐘賣給了父親。
父親得到這座鐘後如獲至寶，因為他
知道這座鐘製作非常考究，上一次發
條，能走上一年，機械鐘極少達到如此
工藝水準的。父親將零部件一一拆開，
十分仔細地研究起來，買了一套專用工
具，甚至畫起圖紙來進行分析，後來終
於發現其奧秘就在那組來回轉動的重錘
上，但那組重錘的吊線已斷，要採用什
麼金屬材料來替代呢？父親大傷腦筋，
最後父親試着採用遊絲來取代，不料竟
獲得成功，上一次發條還真能運轉一
年，父親喜出望外，一年後小心翼翼地收
藏起來。直到我結婚，父親才將這古鐘當
禮物贈予我，意為「鐘」愛一生吧。
一次，父親到一學生家中進行家訪，

見這家人的神桌上擺放着一座八音琴西

洋古鐘，鐘背有香港大東公司字樣。但
這座鐘已不能走了，完全成了擺設。問
學生家長，他說送修多次，總是走走停
停，便不想再修。父親想給他買下，但
這位家長說這是祖上留下的東西不想
賣。父親正準備走人時，突然看見其大
廳擺放座新的尚未油漆的高低櫥，高
櫥上原本應安裝鏡子的地方因無法買到
合適的鏡子，只好用塊布進行裝飾。父
親靈機一動，提出幫他做塊帶花樣的鏡
子換這座鐘。這家長因家中馬上要辦喜
事，櫥上有塊別具一格的鏡子自然是
好，於是便滿口答應。
父親來到玻璃店，選了塊平面上少有

波紋的玻璃，請店裏按尺寸裁好，回到
家釘了個架子，用水平尺調平，將白蠟
融開，倒在玻璃上，然後用刻蠟板的筆
在這玻璃上面刻上個雙龍戲鳳圖，再
倒些硫酸腐蝕，刮去那層薄蠟後，玻
璃上便顯出一幅栩栩如生的圖案。父
親再按自己實驗過的配方調製水銀，
倒在玻璃上，待水銀乾後再上一層薄
漆，一塊美輪美奐的鏡子便製成了。
當這塊鏡子送到這位家長手裏時，這
位家長喜出望外讚不絕口，立即將那
座古鐘用塊紅布包上送給父親。
父親一生中用了許多時間專注和癡迷

於鐘，也曾用自己的智慧製作了幾座掛
鐘和收穫了不少古鐘。我想，就用「鍾
愛一生」來表達父親對鐘的摯愛吧。

李
大
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妙不可言奇英堂
奇英堂是東方書
畫院的4位平均年
齡75歲的書畫家組

織的一個畫堂。
大家天天合作畫畫，為的是要給
香港東華三院和香港保良局每間老
人院都送一幅畫。香港東華三院有
76間老人院，保良局有17間老人
院，合共93間老人院，所以，他們
要畫93幅畫。
奇英堂4人畫畫本身是學習、練

手，也是養心、養生。他們有時畫
牡丹水仙，題為《神仙富貴圖》，
有時畫松、竹、梅，便題《歲寒三
友》，畫松、鶴圖則命名《松齡鶴
壽》。內容愈來愈廣泛，連熊貓都
畫上了。除了畫，也要在畫上題
詩，畫幾隻小雞，便題首《詠小
雞》詩：

茸茸雛羽貌天真，
嫩喙輕啼喚曉晨。
踱步庭園憨態足，
萌姿靈動意猶純。

因為做的是公益事業，大家畫畫
並無半分功利心，所以沒有壓力，
大家都很開心。如果說怎樣養生最
好，我覺得這樣養生比整天吃什麼
補藥、練什麼功來得更好、更有
效。
書畫家職業與長壽之間似乎存在
某種關聯。根據統計，一些著名的
書畫家，如齊白石、黃永玉、劉海
粟、黃賓虹、吳冠中等，都活過了
90歲，有的甚至更久。例如，齊白
石享年93歲，自署97歲；黃永玉
99歲；劉海粟98歲。這些數據表
明，書畫家確實是一個長壽的職業
之一。進一步地，有報道稱，一些
當代的書畫家，如張傑三、朱屺

瞻、蔣思豫、梁披雲等，壽命甚至
超過了100歲，其中最高的達到了
110歲。這些數據進一步證實了書
畫家職業與長壽之間的聯繫。從醫
學角度來看，書畫家的創作過程，
如懸肘懸腕的書寫或繪畫，被認為
有助於體內微循環的良性運轉，同
時也有助於全身的氣血流通。這種
說法在一定程度上解釋了為什麼許
多書畫家能夠享有較長的壽命。綜
上所述，書畫家確實是一個長壽的
職業，這可能與他們的生活方式、
藝術創作過程中的身體活動，以及
心態有關。書畫家通過練習書畫來
修身養性，這種生活方式和心態可
能對他們的健康和長壽產生了積極
的影響。
奇英堂畫家畫畫，本是為了娛
人，實則也自娛，達到共同養生延
壽的目的，真是妙不可言！

古稀四子聚一堂，
翰墨丹青韻意長。
奇英妙筆書千古，
東方院裏綻華光。

七十五齡藝未休，
奇英堂內繪春秋。
東方書畫留佳作，
歲月難遮壯志酬。

前文提到首席評審
何文匯教授在頒獎禮
總結時認為，舉行徵

文比賽有助推動年輕人真正去讀《論
語》，思考箇中道理，繼而表達出
來，就是作文的好處。
何教授續說：「我很榮幸，看到很
多好的文章，在這裏我要恭喜得獎的
同學，其實得獎與否，同學們都是拿
了獎，因為在《論語》這個寶庫裏，
你得到好多寶。你在日常生活裏常常
用到《論語》的金句，好像『己所不
欲，勿施於人』、『每事問』，其實
都是非常有用。『己所不欲，勿施於
人』是我的座右銘，如果熟讀《論
語》，還可以隨時拋書包呢！剛才Ka-
tie（復生）也不經意地說了，我相信
她也沒有特別準備，就是『德不孤，
必有鄰』，我們大家今天能夠有緣在
一起，我們都是《論語》迷，所以我
們是『德不孤』，都是『有鄰』！大
家在《論語》中尋求生活的理想，生
活的意義！恭喜各位！多謝大家！」
作為著名語言學家及文學家的何文
匯教授，言簡意賅地總結了這次徵文
比賽的精髓，讓大家獲益良多。難得
的是我們年輕的香港教育局施俊輝副
局長，也不遑多讓，他一直支持整個
比賽，推廣中華傳統文化，娓娓道來

的開場致辭，還以為他唸文科出身，
卻原來他是2003年香港中學會考十優
狀元的理科生，獲得獎學金到史丹福
大學唸書，堪稱「文理雙全」。
施副局長表示很高興獲邀出席2024
年的「《世說論語》全港學界徵文比
賽」頒獎禮，見證各位同學在比賽當
中獲得豐碩成果，並且分享大家獲獎
的這份喜悅。這屆比賽分初中組、高
中組、大學組，總共有19位同學脫穎
而出，他衷心祝賀大家，並致辭說：
「今次大會主辦的『《世說論語》全
港學界徵文比賽』，以《論語》為主
題，同學透過論語當中的內容，以文
字去闡述論語的思想，探討中華文化
內涵，表達個人從閱讀當中所得到的
啟發，這項比賽跟教育局一直推廣的
價值觀教育和中華文化教育，理念相
同，非常有意義……」 （待續）

從《論語》探討中華文化
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●奇英堂四子：（左起）梁君
度、張成浦、黃明堂、葉永潤。
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●左起：陳復生（作者）、何文匯教
授及施俊輝副局長出席頒獎禮。
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