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10月4日 說起鑽石山，許多人想到的是港鐵站旁的商場與人潮。但

在商場背後，卻藏着一片截然不同的天地。南蓮園池以唐
代園林為藍本，池中央的八角金塔配上紅色拱橋，倒
映水中，色彩鮮明。園內的中國木結構建築藝術館
展出山西佛光寺、南禪寺及應縣木塔的精密模型，
展示榫卯結構不用一釘一鐵的建築智慧。沿着石
橋往上，便是志蓮淨苑，這座全球最大型
的木構建築群以唐代風格重建，飛簷
翹角，氣勢莊嚴。逛累了，可到附
近的台式餐廳吃碗牛肉麵，牛
肉軟嫩，麵條彈牙，飯後再到
甜品店嘗一碗芒
果刨冰，冰沙綿
密，內藏芒果
脆，層層疊疊，
酸甜清爽。
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沿着石橋往上，就是志蓮淨苑。
成立於1934年，原為比丘尼靜修之
地，是香港首個「女眾十方叢
林」。1990年代展開重建，遵循唐
代建築風格，以敦煌莫高窟第172
窟壁畫《觀無量壽經變圖》為設
計藍本，採用傳統榫接工法，以
柏木手工打造出全球最大型的木
構建築群。全數逾二十
座單體建築由山門至萬
佛塔依山而建，沿中軸
線呈現三進院落與四合院式的對
稱格局。
第一進院落以天王殿為核心，四
面迴廊貫通山門與東西門，四座荷
花池對稱分布。第二進院落的大雄
殿參照山西五台山佛光寺東大殿唐
代木構遺風，飛簷翹角，斗拱層層
疊疊。第三進院落設有法堂、藏經
樓與齋堂，東北面半山上七層重簷
方塔巍然矗立，攢尖
頂與塔剎體現唐代
方塔傳統。整個寺
院不用一根鐵釘，全以
傳統榫接工法建造。

南蓮園池位於鳳德道、佔地3.5公頃，以始建於隋
代、確立於唐代的山西「絳守居園池」為藍本，按唐
代詩人柳宗元提出的「逸其人、因其地、全其天」的
原則建造，於2006年正式開放。園池的布局以水為主
體，堤谷地貌為骨架，花木柏槐為主題，構成以自
然風光為主的園林風貌。

園中最引人注目的，便是坐落於中央水池
的八角金塔「圓滿閣」，兩邊配上亮紅色
的拱橋，金色的寶塔與亮紅的小橋在水池
中形成鮮明對比。園內還有蒼塘瀑布、
水車磨坊、松茶榭茶館等景致，以及
「中國木結構建築藝術館」、「萬古
長新中國當代刺繡緙絲精品」展覽等
多種展覽。
其中，中國木結構建築藝術館，位

於南蓮園池西北角，是一座遵循唐代
制式的大木構建築。館內展出的為複
製模型，但一樑一柱、屋簷窗門皆刻
畫入微，精準再現千年之前的營造細
節。重點展品涵蓋被譽為中國建築「雙
瑰寶」的山西佛光寺東大殿與南禪寺大
殿，相傳山西佛光寺東大殿始建於北魏、唐
代重建，而南禪寺大殿建於公元782年，是中

國現存最古老的木構建築之一。以及被視為中國
建築藝術代表的山西應縣木塔（佛宮寺釋迦塔），

建成於遼代，以巧奪天工的榫卯結構聞名於世。展館細
緻梳理了中國木結構建築的技藝精髓，現場陳列一比一復刻

的斗拱實物，涵蓋宋、明、清等不同朝代的柱頭斗拱、補間斗拱
與轉角斗拱，清晰展示榫卯結構如何在不用一釘一鐵的情況下，讓
木構件緊密咬合、穩固抗震，同時更深入呈現「月梁」、「卷剎」、

「生起」等傳統工藝細節。
而在中央水池另一邊的香海軒內，則正在進行「萬古長新中國當代刺繡

緙絲精品」展覽。刺繡是中國歷史悠久的民間手工藝，早於商周已具規模，
唐宋臻於鼎盛，明清形成蘇、湘、粵、蜀四大名繡。緙絲起源於隋唐，以
「通經斷緯」技法織造，色間呈現刀刻斷痕，故稱「刻絲」，工序繁複，每
幅作品皆凝聚匠人心血，享有「一寸緙絲一寸金」美譽，深受皇室喜愛，惟
清代後式微，僅蘇繡完整傳承。時至今日，刺繡與緙絲仍應用於高檔服飾及
藝術陳設，承載深厚文化底蘊與收藏價值。

香港九龍鑽石山鳳德道60號

在不遠處的荷里活廣場內，有一間正宗的台味
餐廳「小玉台味」。店內最受歡迎的就是鹽酥雞
排，即點即炸，外層酥脆金黃，咬開時
雞肉依然嫩滑多汁，椒鹽的鹹香在舌
尖散開。店內還有許多經典夜市小
吃，鹽酥花枝丸與鹽酥菇同樣值得
一試，炸得酥脆不油膩，十分美
味。招牌的牛肉麵，牛肉軟嫩入
味，麵條爽口彈牙，配上酸菜提
鮮。若不喜歡藥膳風味的還可以轉
為番茄湯，同樣濃郁鮮美。而飲品
一定少不了珍珠奶茶，茶味濃郁，
珍珠Q彈，甜度剛好。

荷里活廣場3樓373號舖

甜姨姨
同樣在荷里活廣場內，一樓有一家許多明星都品嘗過的網紅

甜品店舖「甜姨姨」。這裏的刨冰口味多樣，不同季節還會推
出期間限定，而芒果味向來是長青之選。最外
層是綿密細緻的冰沙，入口即化，沒有尋常的

冰渣子。挖開裏面藏着芒果脆，與冰沙交織出有趣
的口感對比。頂部有新鮮芒果與雪糕，底層則是泰
國金柚與芒果布丁，整體層層疊疊，酸甜清爽。

木桶豆腐花則是另一番風味。豆腐花上桌時
還是溫熱的，豆香順着熱氣飄散開來。質地香
滑。甜度則依靠食客自己控制，樸實的豆香與
淡淡的甜味，吃起來格外舒服。店內還可以在
豆腐花表面寫上「加油」祝福字樣，讓一碗傳
統甜品多了幾分人情味。

荷里活廣場1樓177號舖

南蓮園池

志蓮淨苑

香港九龍鑽石山志蓮道5號

小玉台味

逛唐代園林逛唐代園林
吃牛肉麵吃牛肉麵

南蓮園池南蓮園池

小玉台味小玉台味

萬古長新中國當代刺繡緙
絲精品。
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中國木結構建築藝術館。

鑽石山半日遊鑽石山半日遊
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在數碼世代，人
人「機不離手」。
究竟對眼睛健康造
成最大威脅的，是
熒幕釋放出來的色
光，還是我們日常

使用電子產品的壞習慣
呢？
「 藍 光 傷 眼 ， 甚 至 有 機 會 致
盲。」——這印象早已深植不少人腦海
中。事實上，光線是眼睛探索世界的媒
介，只要了解色光與波長的特性，並掌
握正確的環境光線調配，就能輕鬆為靈
魂之窗提供最佳保護。

重新認識藍光
高劑量的藍光在實驗室的環境中，確
實可對眼睛造成光化學損傷，但市面上
電子熒幕及日常 LED 照明所釋放的藍
光劑量遠低於有害標準，日常使用並不
至於影響眼睛健康。而且，藍光幾乎無
處不在，並非減少使用手機就能避得
開，而太陽光正正是我們在日常生活中
最大的藍光來源，強度遠超於手機或電
腦熒幕所釋放的藍光。

藍光對眼睛的影響長久以來被人們
誤解。日間適量接觸藍光可以調節人
體的生理時鐘，有助穩定情緒並提升
專注力。對小朋友而言，戶外含藍光
及多光譜的自然光還能刺激視網膜釋
放多巴胺，幫助抑制眼軸過度拉長，
是預防近視加深的重要因素。廣州一
項研究便發現，小朋友每天進行40分
鐘的戶外活動，能有效降低出現近視
的機會。

傷害眼睛健康的真正元兇
既然手機及電腦熒幕釋放的藍光對眼

睛影響不大，那麼真正令我們眼乾、眼
部疲勞的問題出在哪裏呢？我們可以從
色光與波長說起。
我們日常接觸的光源主要由不同波

長的可見光組合而成。色溫較低的
「黃光」對視覺的刺激性較低，適合
休閒與睡前環境；而色溫較高的「白
光」因高能量波段較多，能抑制褪黑
激素分泌，適合工作與學習。當環境
光線過暗時，瞳孔為了捕捉光線會持
續放大，進而縮減景深並產生光學像
差，這會逼使眼球的睫狀肌花費更多

精力進行微調對焦，加重晶狀體調節
負擔。相反，光線過亮或有強烈眩光
對眼睛亦不是好事，會引起防衛性眨
眼與肌肉緊張。因此，適切的光線強
度與色溫，是讓瞳孔與睫狀肌保持舒
態運作的第一步。
即使有了適當的光線，長時間使用電
子屏幕亦會導致「數碼眼睛疲勞」
（Digital Eye Strain）。一般而言，我
們每分鐘的眨眼次數約為20次，但當
我們注視手機及電腦時，眨眼次數會大
幅減少，眼球表面變得乾澀。再者，人
們使用電子熒幕時會不知不覺向前傾，
距離一近，睫狀肌就會收縮，持續處於
緊繃收縮的狀態，想當然會導致眼部疲
倦。

紫外光的隱形傷害與護眼真相
談到光對眼睛的傷害，既然藍光是無
辜的，那麼紫外光是否同樣被人誤解？
答案是否定的。紫外光同樣來自陽光，
但其波長比藍光更短、能量更高。醫學
界早已證實，長期在缺乏防護下暴露於
紫外光，會對眼睛造成累積性傷害，例
如加速晶狀體混濁提早引發白內障，亦

會損傷視網膜，甚至會在眼白表面刺激
組織異常增生，形成「翼狀胬肉」。因
此，在戶外活動時，配戴具高效防
UV 功能的太陽眼鏡是絕對必要的護眼
措施。
此外，要打造健康的用眼環境，關

鍵在於減少光線對比度與避免眩光。
很多人習慣在睡前關燈玩手機，英國
一項研究發現，人們睡前側躺在床上
看手機，一隻眼睛可能會被枕頭遮掩
視線，我們會不自覺地單眼注視高亮
度的熒幕，當放下手機時，眼睛會因
為光線對比過於強烈而無法適應，出
現短暫失明，這種現象被稱為「暫時
性智能手機致盲」（Transient Smart-
phone Blindness）。
良好的日常習慣是護眼根本。請謹
記 「20-20-20」法則」：每看熒幕 20
分鐘，應小休20秒，並遠眺 20 呎外的
物體，讓睫狀肌徹底放鬆。此外，不要
吸煙、定期檢查眼睛、選購合適的眼
鏡，配合充足睡眠與均衡飲食，補充深
綠色蔬菜與富含Omega-3的食物如深
海魚類，自然能輕鬆擁有明亮健康的雙
眼。

重新認識「光」數碼世代下的護眼之道

麥雋愉
威爾斯親王醫院眼科及
視覺科學學系顧問醫生


