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在急速的生活節奏
中，你是否曾因沉重
的工作、學業或生活

壓力而感到喘不過氣來？身邊的人或許會拍
拍你的肩，說一聲「撐住呀！」但很少人教
你如何照顧自己的內心世界。在這個機不離
手的年代，科技不僅用來追蹤生活或「打卡
呃Like」，更可用來收集活動及身體數據，
幫助我們走出情緒低谷，開展復元旅程。
精神「復元」（recovery）並非強求負面情

緒徹底消失，而是培養在困難或逆境時重拾
希望與目標的心理韌性。在香港，愈來愈多
年輕人因學業、工作或生活壓力而感到焦
慮、失眠，甚至抑鬱。這些徵狀絕非代表
「不夠堅強」，而是身心超出負荷的警號。
研究顯示，缺乏運動的年輕人更容易出現

情緒低落、自我形象不佳及社交困難等狀
況。相反，規律運動能有效減少抑鬱與焦
慮，並提升自尊與社交功能。運動不僅能改
善心肺功能、肌肉力量，亦可提升專注力及
記憶力，有效應對壓力。
年輕人在參加團體運動時，獲得朋輩間的

互相支持和鼓勵，尤其能有效減輕孤單感與
無力感，這些正是身心復元的重要基礎。
傳統運動對復元有很大幫助，但要持之以

恒不易。當運動遇上科技，對年輕人的吸引
力和持續性便更高。「運動遊戲」（Exer-
gaming）結合身體活動與電子遊戲，例如利
用感應器偵測身體活動數據，或利用虛擬實
境（VR）進行沉浸式運動。最新研究指出，

這類結合科技的運動除了能提升體能和平衡
感，也能改善記憶力、專注力和執行能力。
近年亦興起利用視像鏡頭配合人工智能
（AI）來偵測身體動作。系統會透過電腦視
覺技術（computer vision）辨識人體的關節活
動，分析身體各部分的活動幅度和移動速
度。這項技術既可量度和評估學生的平衡
力、協調度和動作質素，亦能用於運動遊
戲，例如透過鏡頭追蹤身體動作來控制遊戲
角色，讓使用者在玩遊戲的同時完成指定運
動練習。
在都大的護理及健康本科課程中，教學團

隊曾讓學生實際操作體感偵測和運動應用程
式，學習如何利用數據，包括心率、活動
量、睡眠時間等，來評估服務使用者的身心
狀況，並為他們設計個人化的復元支援計
劃。我們發現，在復康訓練中加入運動遊戲
元素，能大大提升服務使用者參與復康的動
機和持續性，為傳統復康治療注入了新動
力。

運動遊戲化提升參與動機
對於抗拒或不擅長運動的年輕人，科技輔

助運動尤其吸引。例如，善用運動應用程
式、穿戴裝置及AI系統，便可按個人當天的
精神狀態、心率和以往運動紀錄，自動調整
運動強度與時間建議，提供個人化訓練，減
少因太難或太吃力而帶來的挫敗感，讓即使
不擅長運動的青少年也能輕鬆開始。
此外，VR結合遊戲中的「闖關」、「升

級」、「取得獎章」等元素，能大幅提升運動
的趣味與動力，推動年輕人建立運動習慣。
在個人層面，年輕人可嘗試將體能活動融

入日常，例如挑戰多走樓梯、少搭升降機，
讓身體動起來。在校園層面，學校可添置簡
易的運動遊戲設備，設立「運動遊戲康樂時
段」，鼓勵學生在課餘時間主動參與運動。
社福機構與大學可建立合作平台，共同推動
運動與心理健康計劃，為學生提供更多支
援。
年輕人透過運動遊戲建立恒常的運動習
慣，身心都獲改善，包括提升自尊感、改善
人際關係、學會情緒管理和增加歸屬感和安
全感。
若持續感到情緒低落、缺乏動力或失眠，
應主動向老師、家人、社工或醫護人員求
助，讓專業人士協助設計適合的運動與復元
計劃。
根據世界衞生組織的建議，5歲至17歲的
兒童和青少年平均每天應進行約60分鐘中等
至劇烈強度的體能活動，如急步走、跑步、
球類運動或運動遊戲；而成年人每周亦應累
積至少150分鐘中等強度的運動，例如踏單
車、慢跑等。大眾若能善用科技輔助並建立
恒常運動習慣，如同為自己建立心理「保護
層」，提升個人抗逆力，在風浪中也能穩步
前行，開展屬於自己的身心健康新旅程。

●吳文東
香港都會大學

護理及健康學院高級講師

激發學生閱讀激情 回應AI時代挑戰

數據分析結合運動遊戲助精神復元

在「一鍵生成」的
時代，演算法根據個
人喜好和閱讀習慣極

速推送個人化書單，按鍵即可撮要全書內容，
閱讀的便利、速度與廣度正不斷提升。聯合國
教科文組織將每年的4月23日定為「世界閱讀
日」，在人工智能（AI）重新定義閱讀模式的
今天，別具意義。
我們需要探討如何協助老師及學生善用科

技，透過搜羅優質的內容，培養學生閱讀的興
趣，激發好奇心和創造力，建立正確的價值
觀。
AI閱讀工具日益普及，學生在廣泛接觸各

類「內容」的同時，如何保持投入長文的專注
力成為挑戰。閱讀是一種慢功夫，我們需要浸
沉當中，即使有AI輔助，過程也必須經過個
人的思考和內化。因此，應用科技時，我們也
應該提升整體閱讀的體驗，讓AI成為閱讀的
「起點」，同時引導學生培養三種「力」：選
書的判斷力、閱讀的專注力，以及思考力。

將書籍轉化為教學資源
教師是推動閱讀的關鍵人物，國家頒布的

《全民閱讀促進條例》要求「加強對教師的閱
讀指導培訓，提高教師的閱讀指導能力」。香

港教育城（教城）一直積極支援教師專業發
展，透過向教師提供實用資源，內容涵蓋閱讀
策略教學、閱讀評估工具及多媒體資源應用等
範疇，讓教師可以按需要自學或應用於校本課
程。
我們亦早已意識到，閱讀不但能提升學生的

語文基礎，更是跨學科的學習工具，因此鼓勵
教師撰寫導讀、討論問題或跨學科學習建議，
並分享至網上平台，讓書籍直接轉化為教學資
源。
讓閱讀成為有趣、有深度的學習歷程，為下

一代厚植文化底蘊、建立文化自信，一直是教
育界的共同使命。
多年來，很多學校透過晨讀、好書分享等活

動，讓閱讀融入日常；亦有閱讀比賽、作家分
享會及親子閱讀活動，將閱讀帶入社區。在數
字化時代，坊間有一些探討數字閱讀與跨媒介
閱讀的工作坊，共同構築香港的數字閱讀生
態。今年，由香港出版總會主辦的「香港閱
讀+」，以「閱讀的N種理由 —— 閱讀心
旅」為主題，強調閱讀的多樣性與跨形式體
驗。無論是電子閱讀、實體文本，閱讀都能觸
動人心，啟發思考。
教城作為教育界的橋樑，一直配合閱讀文化

演變，整合優質圖書資源。我們的「香港閱讀

城」平台，除了提供電子書訂閱服務，亦不斷
優化多媒體資源，並配合輔助功能，例如短片
及動畫，支援文字轉語音、字典及筆記等，讓
學生透過電子書平台建立閱讀習慣。
每年舉辦的「十本好讀」選舉也見證着閱讀

模式的轉型，剛過去的一屆就以「雲端悠遊書
海」為主題，寓意線上閱讀無遠弗屆，引領讀
者跨越時空。我們的目標不只是打造更豐富的
「一站式」數字閱讀體驗，更希望激發學生對
閱讀的內在動機與熱情。
閱讀的目的不只是獲取資訊，更是啟發思

考。在「一鍵生成」答案的年代，這種能力尤
其珍貴。如何協助教師善用科技，將優質內容
與個人化學習結合，讓學生在數字環境中享受
閱讀樂趣，同時培養思想力與文化素養，這些
問題值得教育工作者、家長與業界持續對話。
今年6月，教城舉辦的「學與教博覽」，將
特設討論平台，其中一個主題便是探討未來圖
書館的角色，如何由提供資訊到進一步培養學
生判斷與應用資訊的能力。分享數字閱讀和人
工智能賦能閱讀的未來趨勢，是學校、教師、
家長及業界交流的好機會，一起探索數字時代
的閱讀新模式。

●林峯博士
香港教育城行政總監

該研究以多種不同土地利用類型的土地為研究對象，包括
牧場、可可種植園、原生古老森林，以及農地棄耕後自

然恢復的熱帶次生林。
研究人員選取了土壤細菌、甲蟲、飛蛾、蜜蜂、青蛙、鳥類、
蝙蝠及樹木等超過一千種物種，系統分析了這些生物在上述各類
生境中的種群豐富度、多樣性以及物種組成結構。研究數據更涵
蓋了恢復年限各異的次生林（例如棄耕後歷經三十年恢復而成的
森林），從而得以一窺從農地向森林演替的動態過程。
研究分析可分為兩個層面：其一探討了物種對環境壓力的耐

受性，即在森林轉變為農地過程中物種的適應能力；其二則考
察了不同物種如何隨森林一同恢復。
研究結果表明，森林的恢復進程相對較快。經過三十年的演
替恢復，次生林中物種的個體數量與多樣性水平即可恢復至鄰
近古老森林的九成左右。儘管在物種組成相似度上稍顯遜色，
但也已達到約七成半的水平。
當森林被墾為耕地時，善於飛行或地面活動能力較強的物種
能夠遷移至鄰近森林中避難，因而對生境改變的適應能力較
強。相比之下，樹木則需依賴其他生物進行授粉與種子傳播，
恢復速率因而較低。
此外，樹木的生長周期較長，一旦佔據林冠與林下空間後，

便不易為其他物種的拓展騰出空間。
然而，本研究在對比不同恢復階段的森林時，實際上隱含了
一個假設：即所有森林均遵循相似的演替軌跡進行恢復。這一

前提未必完全準確。

土壤差異或左右重生進程
例如，地理位置、海拔高度及土壤類型等環境差異，均可能

導致森林的恢復過程有所不同。這或許可以解釋研究中某些看
似與直觀認知相悖的發現：例如，繁殖速度本應較快的土壤細
菌，在該研究中似乎並未顯著恢復。原因可能在於古老森林的
土壤性質較為特殊，原生於其中的速生菌群未必能夠適應其他
土壤環境。
值得欣慰的是，該研究指出，自然恢復的次生林具有使已喪

失的生物多樣性重返原有水平的潛力。當然，這一過程仍需滿
足若干前提條件：例如，此前森林土壤所承受的干擾程度不可
過重。這可通過在樹蔭下種植可可，或實施輪作制度等方式來
減緩對土地的破壞。
此外，在農地中保留部分樹木，亦可為其他物種提供臨時庇

護所，以便它們在未來協助森林的恢復進程。

小結

本研究揭示了森林再生的可能性。這意味着，只要在農業開
發過程中秉持審慎原則，未來促使森林恢復或並非難事。

●杜子航 教育工作者
早年學習理工科目，一直致力推動科學教育與科普工作，近年
開始關注電腦發展對社會的影響。
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飛禽走獸易「逃難」參天樹木難「重生」？
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在近代中國歷史上有一位
傳 奇 人 物 —— 呂 碧 城
（1883–1943）。她擁有女

詞人、報人、教育家和佛教居士等多重身份，也是一
位矢志篤行的女性主義者。她早年在報章撰文倡導女
權運動與女子教育，並出任天津公立女學堂總教習，
致力於女性啟蒙事業。二十世紀二十年代，呂碧城多
次遊歷歐美，受西方素食思想與佛教觀念影響，逐漸
形成「戒殺護生」的理念，並皈依佛教。她積極引介
西方素食文化，參與推動了中國保護動物會於1934
年的成立。

奇牛跪地訴生機
在呂碧城看來，動物是「有情」的生命。她寫道：

「禽獸亦是生物，其感覺及慾望，與吾人相似，所異
者程度之高低而已。」
在《奇牛》一文中，她記述了上海一頭即將被宰殺

的小黃牛，倉皇中逃入一家商店，流淚跪地乞生，似
知人意，最終獲救的故事。她主張一切生命皆有平等
的生存權，尤其關切代人勞作的動物，如牛、馬、
驢、騾，認為牠們應被稱作「工獸」或「次等工
人」，不僅應該禁止屠宰，更應通過立法保障其作為
「合法勞工」的權益。針對「非我族類、不得以人
道」的觀點，她駁斥道：「人類與物類，本族與他族
之間，其差別僅親疏遠近而已。」
呂碧城對動物的關懷，並非居高臨下的憐憫，而是

源於深刻的共情。她將動物議題與性別、種族、階級
等權力結構相貫通，指出動物、女性、黑人、勞工等
同處被剝削、被壓迫的境地，批判弱肉強食的利己邏
輯。這正是女性主義動物倫理的核心關切之一：揭示
對女性的壓迫與對動物的壓迫之間的內在聯結。

「蔬食主義以公道為本，乃人生最高之標準，概括一切道
德之運動，鏟除一切罪惡之根株。」在當時，呂碧城的主張
即便是對於西方世界來說，也更為先鋒和激進。在歐美主流
的動物保護和素食運動仍以反對虐待動物為訴求的時候，呂
碧城已經公開倡導徹底「戒殺」和「食素」。
1929年5月，她作為唯一受邀的中國人赴奧地利維也納出席

國際保護動物會議，並發表《廢屠》的主題演說。次年8月，
美國蔬食會刊物《蔬食月刊》專文介紹她，譽其為「中國著
名詩人、知名人道主義者、典型的素食者」。
1940年後，呂碧城因日本侵華戰爭避居香港，居於東蓮覺
苑，潛心修佛，直至1943年因病去世。遵其遺願，親友將她
的骨灰和麵為丸，撒入南海，供魚吞食，以身體力行其眾生
平等之願。
筆者認為，回顧近代中國與世界動物保護及素食提倡議題
時，不應忽視女性及女性主義思想在其中所起的重要作用。
呂碧城以其融貫女權、佛理與科學的女性主義動物倫理，在
近代中國開啟了超越人類中心主義的深刻思考，為公道與正
義的實踐留下了珍貴的思想遺產。

●杜春媚嶺南大學歷史系副教授

古古嶺嶺今談

科學講堂
熱帶森林能夠承載極為豐富的生物多樣性，然而

其面積正在急劇縮減。其中相當一部分土地被轉變

為農業用地，原有的森林生態系統因此無法繼續維

繫過往所容納的生物群落。然而，這些耕地是否有

可能在廢棄後重新恢復為森林，令生態系統得以

「重煥生機」？近期一項研究便對耕地棄置後演替

為森林的潛力進行了分析，本文將就此課題與讀者

分享相關發現。
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●森林在迅速地消失。圖為亞馬遜被砍伐的森林。 網上圖片

●東蓮覺苑。 作者供圖


