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我家•焦點
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危掛跳板石　剪盛放芒草
　　大嶼山大東山近月人山人海，原來是市民爭相到芒草海打卡拍照，抖氣放電本是好

事，但有自私遊人疑剪走盛放的芒草據為己有。另外，到大東山跳板石的遊人亦急

增，上月底就有遊人在跳板石拍照時失足跌斷手，最後要由直升機送院。近

期郊遊意外急增，有行山專家提醒切勿為拍照而犯險，「唔好為咗張相，

無咗條命」。

　　藝人麥明詩早前在社交網站分享到訪跳板石的行山
照，其中一張相見她左手扶住大石，右手拿着電話，借
位影相。她更留言：「老地方見。」似是向電視劇角色
「Laughing 哥」致敬，由藝人謝天華演出的該個角色，
曾有一幕單手攀石講電話的經典場面。

＃假驚險真跌傷　女山友送院
　　其實，在該處拍攝以手支撐雙腳騰空照片並不太
難，因為石頭騰空距離只有不足一個成人的高度，底下
有另一塊石頭可當腳踏，只要按下快門時用力撐起雙手
雙腳離地，就能拍出「驚險」照片。正因可以「就角度
呃 like」，因此令跳板石成為打卡熱點。
　　然而在 11 月 30 日，一名女山友遠足期間，在跳板
石也一度想試試身手，惟當她雙手掛石上，雙腳吊起騰
空時，突然疑失重心失足墮地跌斷手受傷。雖然女子其
後清醒並坐在石下，惟幾經休息後也未能復原，最終也
要召喚飛行服務隊直升機送院。
　　當時同在現場的藝人文雪兒女兒張筠，事後留言表
示：「今日爬呢舊石嘅時候有位朋友跌斷了手，大家記
得打卡還打卡，要注意安全。」

＃背囊裝大堆芒草　坐港鐵離開
　　除了攀爬作高危拍照外，有山友日前更發現有遊人
摘去芒草拍照，甚至用剪鉗剪走芒草後，用背囊裝走一
大堆芒草，坐港鐵離開。
　　有山友看過照片後批評網民更留言指，行為破壞大
自然，亦破壞景觀令其他人不能夠欣賞。亦提醒芒草被
摘後未必能再栽種，摘去也沒有用。不過亦有人替拿走
芒草的人辯護，指有可能遊人只是將山上已折斷的芒草
帶走。

＃專家：唔好為張相無咗條命
　　中國香港攀山隊及攀登總會前會長梁念豪指出，不
少郊遊人士熱愛拍照「打卡」，為求照片拍出理想效果，
不時站在石景、瀑布及懸崖邊等危險地方自拍，一不小
心發生意外，輕則跌傷，重則可能釀成嚴重後果。他指
近年許多行山新手亦因拍照而受傷，呼籲巿民切勿為拍
照而犯險，「唔好為咗張相而無咗條命」。
　　梁續指，社交網站上不難發現有行山人士會攀爬石
頭，如跳板石或上黃竹角咀石景「鬼手」拍照。他提醒，
這些大自然景物來之不易，如經常被人攀上拍照的黃竹
角咀組岩石，是本港最古老的岩石，經過千萬年來的地
殼變動、風化侵蝕，才成為形狀獨特石景。雖然這些石
景難免有一日會因風化而自然消失，但若遊人不愛護，
只為拍照便攀爬上去，便會加速岩石的損壞。
　　他提醒，若山友愛惜大自然，不要做出破壞景物行
為。

藝 人 文 雪
兒 女 兒 張 筠
提醒大家打卡

亦 要 注 意 安
全。

有 女 子 疑
在 跳 板 石
拍 照 時 失
手跌傷。

有 人 提 起
切 口 整 齊
的 芒 草 打
卡。

有 人 疑 摘
走 芒 草
做「 戰 利
品」。



今年至少 25人死於山嶺危掛跳板石　剪盛放芒草 　　疫情下行山人數大增。警方表示，今年首八個月在
行山搜救行動發現 124 人受傷，當中有 21 人不幸死亡。
期間警務人員的搜索時數超過 3,500 小時。
　　求助個案中，有行山人士因準備不足，未能應付突
如其來天氣變化而被困荒野；或因偏離合適行山路線而
發生意外的個案，主要涉及中暑、跌倒、受傷或迷路等，
數字更在六月起持續上升，情況令人擔憂。

＃七旬翁行山遭石擊斃
　　而在今年今年九月，西貢榕樹澳一名 70 歲男子於
石澗行山期間，被一塊面積約一米乘一米的石頭擊中，
傷者一度陷入昏迷，其後證實不治。
　　11 月 21 日中午時份，一名行山客在獅子山郊野公
園行山時，驚見山腰之處，有一名婦人疑由山上 30 米
高斜坡失足墮下昏迷，惟直升機救起後宣告不治。12 月
五日，一名中年男子被露營人士發現在蒲台島燈塔附近
昏迷，送院時不治，令今年的郊野搜救行動中最少有 25
人死亡。

大嶼山將升級百公里行山徑
　　現時大嶼山有一條全長 70 公里的行山徑——鳳凰
徑。日前有報道引述消息指，計畫透過連接現有及建造
新的行山徑，整合成一條總長度約 100 公里的環大嶼遠
足徑。

＃長度將與麥理浩徑相若
　　政府近年積極於大嶼山一帶發展生態旅遊，並透過
制定了大嶼山保育及康樂總綱圖，把大嶼山發展為香港
的度假勝地。
　　可持續大嶼辦事處最新已完成總綱圖，擬分階段把
大嶼山打造為全港市民的遠足樞紐，透過連接現有及建
造新的遠足徑，以增設電訊網絡等配套，整合出一條總
長度達 100 公里的環大嶼遠足徑，長度將與麥理浩徑相
若。
　　而現存的鳳凰徑於 1984 年啟用，全長 70 公里，共
分成 12 段，並以島上的最高山峰鳳凰山命名。鳳凰徑
路線主要圍繞南大嶼郊野公園而行走，由東部的梅窩
起，攀過二東山及大東山繞行西面海岸到大澳，然後經
嶼南海岸線如水口、貝澳再返回梅窩。

近期不少人到大東山拍攝芒草美景。

藝人江若琳與丈
夫早前亦曾到訪
跳板石拍照。

梁念豪呼籲切勿為拍照而犯險。

警方表示，首八月行山搜救發現 124 人
受傷。

大嶼山大東山近期成為郊遊熱點。
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① 行 Catwalk
　　學模特兒般走直線，踏腳時腳趾微微向外，
再配合踏步自然地左右擺動腰部，促進血液循
環。

② 雙手互拉
　　左右手放胸前，手指緊扣，再出力同時左
右拉扯約七秒。然後舉起雙手，左右手互相緊
扣放腦後方，拉扯約七秒，令肩膊及手臂暖和。

③ 兩人手牽手轉圈
　　兩人面向對方手拉手，再各自提起一邊的
手，並向該方向轉圈，期間兩人的手保持緊扣。
當變成背對背，就提起另一邊的手，向同一方
向轉圈令兩人再次面對面，至此就是完成了一
組動作。此舉可增強新陳代謝。

　　踏入 12 月，香港氣温驟降，有時穿不夠衣服，在

街上總會忍不住縮起身子，幻想這樣會感覺暖和一些，

但這個動作其實無助取暖，只會令人變成「寒背」。

想要保暖，原來只需做對三招動作。

　　日本電視節目《R 的法則》教授了簡單的保暖動作，原來
覺得冷時，不只不應該縮起身子，更要盡量想像自己向上伸展、
快步走，令體温因運動而逐漸升高。如果想再暖一點，就要學
習模特兒「行 catwalk」，幻想自己走直線，踏腳時腳趾微微向
外，再配合踏步自然地左右擺動腰部，便能令血液循環變好，
自然感覺暖和。
　　在街行 catwalk 怕尷尬？也有較「低調」的方法，靠伸展動
作加速血液循環，例如左右手的手指緊扣，兩手用力同時向外
拉扯，保持約七秒，然後不停重複做。手部伸展動作能夠令上
身感到暖和，尤其是肩膊和手臂，受不了辦公室冷氣時也適用。

＃蓋被識分先後  冬天瞓個好覺
　　此外，保暖不夠可能影響睡眠質素，想要冬天「瞓得好」，
蓋被的順序也大有學問。《R 的法則》邀請專家教授「三文治
蓋被法」，先在床上鋪一塊毛毯，躺上去後，再在身上蓋羽絨被，
被窩內的温度竟比同時蓋上毛毯和羽絨被，高出攝氏 4 度之多。
　　原因是最底的毛毯能夠減少體温從背部流失，而羽絨被則
要靠體温令它膨漲，才能達到保温功效，因此愈貼近身體，保
温效果愈好。
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傳統宣傳費用高  海外參賽闖名堂

大學研究促成專利紡織產品

    「逢發織造」以紡織廠起家，一直以來主要做
加工生產（OEM）業務，奈何時代變遷行業面臨巨
大的挑戰和競爭，「在香港人工各方面都會比其他
地方貴，所以現在不做一些增值的東西，反而做一
些很便宜的東西，根本都不夠印度或者東盟那些國
家爭。」
    兩位總監吳錦權（Stephen）、郭志雄（Stanley）
為抵抗外來競爭，研發出「針織發熱」技術，從傳
統紡織業轉型打造出「KnitWarm」創科品牌，在行
業繼續站穩陣腳。

# 護膝眼罩加入「針織發熱」
    上回「Tech 館」提及的大學創科研究室，除了
培育院校轄下創新科技項目外，其研究成果更與業
界共享，以知識數據作為傳統行業轉型的藍本，在
香港創科發展鏈發揮著重要作用。
    抱著「試一試」力求革新的心態，Stephen 與
Stanley 帶領公司團隊斥資 8 位數開展創科項目，
首要步驟是進行創科研究。「我們在理工大學拿了
一個研究報告（針織發熱）回來，之後我們用了差
不多一年的時間去做改良，改良了之後就是現在的
『KnitWarm』」Stanley 分享著。
    「KnitWarm」一系列的專利紡織產品，例如護
膝、眼罩、保健暖帶等，皆結合了獨特的「針織發熱」

技術在其中。簡而言之，就是在自家布料中織入一
些特別纖維、導電紗線，並在紗線外面鍍上純銀，
其後只需連接一個細小的「可攜式充電器」，便可
利用電阻原理令紡織品發熱。

    從傳統行業改革創新，Stephen 與 Stanley 表示洞
悉社會需求的觸覺非常重要，以疫情為例，二人即
着手在織暖口罩的基礎上改良，加入膠原蛋白物料，
抗菌之餘亦起親膚作用，「有些人可能帶即棄口罩
的時候會有敏感，所以用我們的口罩，他們戴的時
候就會舒服很多。」

「要時刻保持洞悉現代社
會需求的觸覺。」＃

    研發費用昂貴，加上從業者要重新出發，學
網上營銷的代價較高，當產品推出後，Stephen 與
Stanley 沒有選擇傳統廣告宣傳方法，而是藉參加本
地及海外的比賽和展覽累積知名度。
    由一間中小企紡織廠躋身成為科學園培育機
構，透過業界助力，推動成為本地傳統轉型而成的
創科品牌。
    同樣地，粵港澳大灣區文創科技聯盟執行主席
李嘉俊接受《我家》訪問時提及，自己從傳統媒體
轉型到文創科技，多年來累積不少參與創投比賽及
路演的經驗，有助尋找潛在合作方增加技術應用機
會。

吳錦權（右）、郭志雄（左）
打 造 出「KnitWarm」 創 科
品牌。

    本港近年不少傳統行業銳意加入創科元素升級轉型，過程當

中需要大量的資源投入，時代的變遷加上激烈競爭，舊經濟產業

如何求存？

團隊研發織
暖口罩。

本地企業可參與不同比賽增
加曝光率。

相比在傳統媒介谷宣傳，參
賽奪獎往往更有效果。

將 織 暖 技
術 運 用 到
不 同 產 品
中。



　　傳統保鮮紙由難以自然分解的塑膠和其他化學物質製成，用完即棄，無法重複使用，每撕

一塊都會增加地球負擔。近年提倡走塑生活，除了飲管可以走膠改用不銹鋼飲管外，保鮮紙也

可以由蜜蠟布所取代。我們不妨學習一下如何 DIY 蜜蠟布，慳錢之餘，又可以為環保出分力！

07無綠不歡
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唔用 保 鮮 紙？  

　　蜜蠟布是由一塊棉布、荷
荷芭油（jojoba oil）、樹脂和
天然蜂蠟製成，英文是Beeswax 
Cloth。荷荷芭油和蜂蠟具抗菌
防霉功能，而油脂和樹脂令布
變得柔軟和容易塑型。布的蠟
質表面是防水的，但具透氣性。
可適用於保存食物，也可作飲
料器皿。蜜蠟布既可重複使用，
也可被生物降解，家中只需幾
塊就可不用再買保鮮紙了！

乜嘢係
Beeswax Cloth ？

˙ �代替保鮮紙：把蜜蠟布蓋上器
皿後，於邊緣施壓，雙手的溫
度即可令蜜蠟融化，做到密封
效果。

˙ �用作飲料器皿：可摺成杯形盛
載飲料，既輕便又環保。

˙ �用作食物袋：可摺成袋或盒，
用以包裹蔬果、麵包等小食乾
糧，隨身攜帶，輕便又可避免
使用膠袋。

˙ �用作餐具袋：當作包裹餐具布
安全又不含毒性，直接包住餐
具，避免使用即棄餐具。

有乜用途？

　　市面上有售的蜜蠟粒有
黃、白色兩種，均適用於自製
環保蜜蠟布。近年香港環保用
品雜貨店愈開愈多，普遍都有
在賣蜜蠟布。圖案、顏色以及
大小也有不少選擇。實體店之
外，大家可以留意一下本地以
及外地的環保網店都有售賣蜜
蠟布。不過，提醒大家要按實
際需要購買，重覆善用，否則
就達不到環保原則，反會增加
廢物。

邊度可以買到？

材料及工具：

˙ �38x38cm 已清洗及消毒的全
棉布 ( 適用於包裹大碗盆、大
份蔬菜、原條麵包等食物，也
可摺成袋 )

˙ 蜜蠟  約 25 至 30 克

˙ 焗爐紙 / 牛油紙  1 至 2 塊

˙ 四面刨  1 個  

˙ 食物刷 1 支

˙ 焗爐 / 熨斗 1 個

做法：

˙ �用四面刨將蜜蠟刨碎， 然後
均勻放在全棉布上

˙ �放入焗爐約 2 至 3 分鐘，直
至蜜蠟全部融化。另一個方法
是蓋上一層焗爐紙，然後用熨
斗將蜜蠟融於棉布上

˙ �用食物刷將棉布上的蜜蠟掃得
愈均勻愈好

˙ �晾乾 5 至 10 分鐘即成。如使
用熨斗的話，可以小心地將焗
爐紙慢慢撕走

點樣 DIY ？

˙ �用洗潔精或梳打粉清洗後，晾
乾，即可以再重用。

˙ �不能盛裝過熱或者油膩的食
物，否則會令蜜蠟融化，影響
防水效能。

用完點樣清洗？

用途 製作
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門外有個朋友
他想進屋裏
他是煩惱雪人他靜靜哭
來了活潑朋友拉手轉圈走
開開心心歡欣起舞沒憂愁

客廳擺棵樹  門外有雪人

　　「又到聖誕，又到聖誕……」不經不覺又到聖誕節，在這普天同慶日子，有宗教信

仰的人會去子夜彌撒，紀念耶穌誕生，有些人會外出食聖誕大餐，到處觀賞聖誕燈飾。

可惜，估計今年大部份的慶祝活動都被迫取消，大家只好留在家中歡度佳節。

Christmastime means laughter
To buckets in the snow,
Caroling together
With faces of Love
Stockings on the mantel,
A wreath on the door
And my Merriest Christmas
Means just one thing more
Christmas Tree,
My Christmas Tree,
Lit up like a star;
When I see my Christmas tree,
Can loved ones be far?
Christmas Tree, I'm certain
Wherever I roam,
The glow from your branches
Will light my way home.
Ornaments collected
From every Christmas night,
Memories reflected
Through tin-sel and light;

Gratefully we gather
As ever before
To rejoice in the season
And sing out once more.
Christmas Tree,
My Christmas Tree,
Lit up like a star;
When I see my Christmas tree,
Can loved ones be far?
Christmas Tree, I'm certain
Wherever I roam,
The glow from your branches
Will light my way home.
It's Christmas!
It's Christmas
And I'm going home!

Frosty the snowman was a jolly happy soul,
With a corncob pipe and a button nose
And two eyes made out of coal.
Frosty the snowman is a fairy tale, they say,
He was made of snow but the children know
How he came to life one day.
There must have been some magic in
That Old top hat they found.
For when they placed it on his head
He began to dance around.
O, Frosty the snowman
Was alive as he could be,
And the children say he could laugh and play
Just the same as you and me.
Frosty the snowman was a jolly happy soul,
With a corncob pipe and a button nose
And two eyes made out of coal.
Frosty the snowman is a fairy tale, they say,
He was made of snow but he came to life one day.
There must have been some magic in
That Old top hat they found.
For when they placed it on his head
He began to dance around.
Frosty the snowman
Knew the sun was hot that day,
So he said, "Let's run
And we'll have some fun
Now before I melt away."
Frosty the snowman
Had to hurry on his way,
But he waved goodbye saying,
"Don't you cry,
I'll be back again some day."

噢　聖誕節托它歸家　我阿媽話幾貴㗎
噢　聖誕節托它歸家　放喺廳度閃閃吓
聖誕樹的膠氣幾臭㗎　我阿爸貪佢夠呀咋
噢　聖誕節托它歸家　放係廳度幾靚㗎
噢　聖誕節托它歸家　放係廳度閃閃吓
聖誕樹膠氣飄飄吓　發泡泡膠雪快落下
噢　聖誕節托它歸家　放係廳度幾醒

　　雖然沒有了戶外慶
祝活動，我們仍可以在
家中佈置聖誕樹，播著
聖誕歌曲，享受一頓豐
富的聖誕大餐，我深信
濃厚的節日氣氛，不會
因抗疫的制肘而冲淡。
　　以下介紹幾首關於
聖誕樹及雪人的歌曲，
快把它們加入播放清單
裡，陪伴過聖誕吧！

① �可以先播放全首歌
曲聆聽。

② 與孩子每段練習。
③ �比較困難的生字可

抽出來解釋，令孩子
明白吸收。

④ �純熟後，還可以自
製動作伴舞。

My Christmas Tree
快樂的雪人

噢！聖誕樹

Frosty the Snowman

如何與小朋友
一起唱歌？

在 親 手 佈 置 的 聖 誕 樹 旁 唱 My 
Christmas Tree ！

「 噢！ 聖 誕
樹 」 令 小 孩
領略廣東話的
助語詞，例如
「噢」、「㗎」、
「吓」！

雪人進來了。

與快樂的雪
人一起。

親子時間，歌詞中
找 出 生 字 學 習，
如 corncob pipe， 
fairy tale。



　
　Chris

與
丈
夫
多
年
前
在
康
復
中
心
認
識
，
拍
拖
7

年
直
至2008

年
締
結
婚
姻
。
兩
人
的
愛
情
道
路
今
年

踏
入
第
20
年
，Chris

回
想
當
年
，
母
親
反
對
她
和
殘
疾

人
士
拍
拖
，
因
此
結
婚
一
個
月
後
才
勇
敢
和
母
親
坦
白

交
代
，
幸
好
母
親
之
後
漸
漸
接
納
。

　
　
兩
人
的
共
同
信
念
是
互
相
扶
持
，
縱
然
有
工
人
姐

姐
如
親
人
般
對
待
，Chris

他
倆
出
門
從
不
用
工
人
陪

同
，
因
為
想
享
受
二
人
世
界
的
時
光
。
許
多
貼
身
細
節
，

Chris

親
力
親
為
處
理
，
包
括
外
出
用
膳
餵
食
、
用
搬
移

機
替
丈
夫
洗
澡
，
還
有
是
每
晚
隔
三
小
時
起
床
一
次
，

幫
丈
夫
轉
身
，
「
因
為
唔
轉
身
，
佢
好
容
易
生
褥
瘡
。
」

　
　
她
憶
述
一
次
經
歷
，
就
是
在
結
婚
數
月
後
，
丈
夫

曾
入
醫
院
檢
查
，
因
為
被
編
入
普
通
男
病
房
，
沒
有
殘

疾
人
士
病
房
的
吊
機
，
院
內
也
沒
有
人
願
意
為
丈
夫
轉

身
和
提
供
額
外
照
顧
，
她
唯
有
三
日
三
夜
留
守
男
病
房

陪
伴
丈
夫
。

　
　Chris

深
深
記
得
，
一
位
病
房
助
理
看
見Chris

出

盡
力
氣
抬
起
丈
夫
，
在
旁
閒
言
閒
語
說
：
「
畀
著
係
我
，

我
一
早
走
佬
啦
！
」Chris
坦
言
當
時
有
一
刻
很
沮
喪
，

但
最
終
站
起
來
心
裡
告
訴
自
己
：
「
當
初
因
為
互
信
走

在
一
起
，
不
應
輕
易
放
棄
。
」

　
　Chris

說
， 

平
日
盡
量
視
丈
夫
為
平
常
人
，
因
若

以
病
人
身
份
去
看
待
丈
夫
，
他
心
裡
會
感
到
不
舒
服
。

Chris

說
：
「
人
生
學
習
了
許
多
非
一
般
人
學
得
到
的
事

物
，
慢
慢
理
解
到
任
何
事
情
均
取
決
於
自
己
看
法
，
自

己
可
選
擇
屬
於
自
己
的
人
生
。
」

　
　
在Chris

眼
中
，
照
顧
關
係
就
是
自
己
對
丈
夫
完

全
的
照
顧
與
愛
，
這
是
一
種
承
擔
，
互
相
照
顧
依
賴
，

支
持
對
方
，
大
家
才
會
對
這
段
關
係
有
歸
屬
感
。
照
顧

丈
夫
的
確
很
勞
累
，
但Chris

仍
非
常
享
受
照
顧
丈
夫

的
過
程
，
「
雖
然
丈
夫
是
全
癱
人
士
，
無
法
在
行
動
上

支
持
，
他
給
予
我
大
量
心
靈
上
的
支
持
，
支
撐
著
我
的

最
大
力
量
。
」
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盼
社
會
提
供

　
　
更
多
暫
托
服
務

生
活
從
來
不
容
易
，

但
總
有
人
擁
鋼
鐵
般
意
志
，
咬
緊
牙
關
挺
過
去
。

C
hris

是
一
名
神
經
肌
肉
病
患
者
，

自
理
頗
見
困
難
之
餘
，
她
還
是
殘
疾
人
士
照
顧
者
，

每
天
需
要
時
刻
照
顧
全
癱
的
丈
夫
。

肌
肉
病
患
者
照
顧
殘
疾
丈
夫

　
　
或
許
，
並
不
是
每
一
位
照
顧
者
可
像Chris

樂
觀
積

極
面
對
生
活
，
照
顧
者
的
辛
酸
有
很
多
是
不
為
人
知
的
。

Chris

期
盼
透
過
分
享
，
令
眾
人
相
信
摯
親
對
照
顧
者
的

支
持
及
鼓
勵
至
為
重
要
。

　
　
此
時
此
刻
，Chris

亦
藉
此
機
會
，
為
殘
疾
人
士
照

顧
者
發
聲
，
期
盼
相
關
機
構
能
提
供
更
多
有
暫
托
服
務
，

讓
殘
疾
人
士
照
顧
者
可
以
釋
放
更
多
時
間
空
間
，
緩
解

個
人
情
緒
壓
力
，
或
處
理
其
他
家
庭
事
務
。

　
　
以Chris

丈
夫
為
例
，
她
曾
諮
詢
社
工
有
關
院
舍
服

務
。
「
我
老
公
需
要
長
期
使
用
呼
吸
機
，
好
多
院
舍
都

會
卻
步
。
」
她
選
擇
面
對
現
實
，
把
握
與
伴
侶
餘
後
的

日
子
，
「
老
公
都
50
幾
歲
，
能
夠
去
到
60
歲
已
經
好
好
，

我
哋
開
開
心
心
在
家
過
餘
下
日
子
。
」

開
開
心
心
在
家
過
餘
下
日
子
！

因
為
互
信
走
在
一
起
，

不
應
輕
易
放
棄
。

Chris 珍惜每天與
丈夫的相處時刻。

在 C h r i s 眼
中，照顧關係
就是自己對伴
侶完全的照顧
與愛。

女 障 協 進 會
收 集 了 包 括
Chris 共 12 位
殘疾照顧者故
事，並編書出
版。

Chris 讓寵物爬上丈夫身上，一
同玩樂。

親自拍下學習使用吊機移動伴
侶的情景。
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難關遇貴人  誓傳承家鄉味道

　　中醫理論裏有一個「藥食同源」的概念，是周
建華非常推崇的。簡單而言，就是藥材和食材沒有
絕對的分界線，一些食材只要應用得宜，亦能有食
療的功效。
　　「是藥三分毒，我們這些 ( 產品 ) 沒有藥，全
部都是瓜瓜菜菜煲出來，但它有療效可以幫到人」
周建華說道，「特別是後生一代不喜歡煲湯，也不
喜歡回家吃東西。如果出街都有一些湯水，隨時喝
一枝，我覺得是一件好事。」

　　周建華在 90 年代中期在天水圍賣童裝，並在店內
烹煮粟米汁，除了給自己子女，也常分給鄰店的小朋友，
深受大家歡迎。周女士因而多了一個別名——「粟米媽
媽」。
　　加租壓力下，童裝店難於經營，粟米媽媽只好將之
結束。她當時思索未來路向，決定在荃灣宏龍工業大廈
設廠，並以子女「嘉怡」和「嘉新」的名字，創立「怡
加新」這天然健康果蔬飲品品牌，以生產粟米汁為主打。

　　創業的路從來都不易，尤其是在陌生行業。周建華
坦言初初很辛苦，完全不懂得怎去做飲食業，期間遇到
不少難題以至危機。
　　周強調粟米汁要原汁原味，故此延長保質期是個大
挑戰。她回憶，在最艱苦的時候，幸而遇上在九龍城做
餐飲的 80 多歲許老先生。許老先生飲過粟米汁後，指
出要改進的地方，並親自帶周建華到台灣購入做飲料瓶
物料，保質期問題始得以解決，令「怡加新」順利攻入
零售市場，自此生意漸上軌道。
　　言及至此，周建華表示，懷念已去世的許老先生：
「很好的這個老人家，香港（人）真的好好！」
　　三年前，周建華遇上另一次危機，令她一度想尋死。
當時她辛苦儲下來的 200 萬元，原打算買設備在廠房做
一條流水線，奈何在網上購入原材料時遇人不淑，200
萬辛苦錢化為泡影。
　　周建華直言該次打擊很大，後來總算挺過來，子女
在大學畢業後加入「怡加新」，替她分擔大部份的繁瑣
公事。

　　嘉怡與嘉新加入「2+3」當時，月薪一度平均僅得
數千元，情況維持一年多。幸得子女的支持，周建華得
以重新振作，繼續傳承家鄉的味道，「在成功路上是要
一個坎一個坎這樣走上來的。」

推
廣
健
康
飲
食
唔�

輸

　　「 粟 米 媽

媽」周建華自

小在雲南貧困

山區長大，粟

米就是主食，

亦等同家鄉味

道。嫁到香港

後，周建華常

做粟米汁給子

女喝，也會分

享給其他人品嚐，「粟米媽

媽」的名字便是由此而來。

你想得到就要去嘗試，
你嘗試就做得到出來的！

子女都很生性孝順，
知道我遇上危機，
都加入公司幫忙。

「藥食同源」
  出街袋住隨時飲

粟 米 媽 媽 母 愛
十足，喜見小朋
友愛飲粟米汁。

周建華：家鄉的味道，仔女來傳承！

粟米汁每日新鮮製成。

仔 女 接 手 搞 得
有 聲 有 色， 媽
媽 依 然 落 場 支
持！

創業路不易走，當日「一
個樽」考起粟米媽媽。
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作  者：�聞 西 Simon
簡  介：�任職金融界的美食達人，筆名聞西，

報紙飲食專欄作家、食譜作者，最

愛家庭小菜，尋覓人生美味

    一年容易又冬至，過往都
係阿媽一個人煮十幾個餸，而
你你你哋只係識得影相拍片放
IG story 呃下 like。今年大家都
咁得閒，唔係仲打算兩手 fing 
fing 咁返屋企做節呀？不如每
人煮一味，等阿媽無咁辛苦，
多咗嘅時間又可以用嚟傾下
偈。今次介紹一個好啱做節嘅
食譜：懷舊芋頭碌雞。呢個餸
可以預先喺屋企整定，食之前
將雞斬件，再加熱啲汁淋上面
就搞掂。如果唔食芋頭，轉做
生菜底都好夾啲汁㗎。
    碌雞呢個餸，係我由客家
菜碌鵝「進化」出嚟嘅食譜。
整碌鵝首先要將鵝身煎到金
黃，之後用磨豉醬、南乳、片

糖等調味料煮成醬汁，再將鵝回鑊。為咗要令鵝身上色均勻入味，
要將隻鵝不斷咁慢慢碌嚟碌去，碌得次數越多時間越耐味道就會越
濃，色澤會越均勻。係咁碌，有時廚師真係手都軟。依家買隻靚鵝
都唔係咁容易，就算換做鴨，都要有隻咁上下大嘅鑊先放得落，所
以我就用咗隻又平又靚嘅冰鮮雞代替。
    我就冇咁好心機將隻雞碌嚟碌去，我又粗手粗腳怕整散隻雞，
所以決定先將隻雞炆熟，然後重複將醬汁淋上隻雞度，教細爐火啲
汁就自然會慢慢收水。收到差唔多，就可以拎起隻雞攤凍，啲汁就
留返食之前先加熱淋上面，就係咁由功夫菜變咗懶人菜，哈哈！

改
生
菜
底
又
得  ~

   

得 

咗



12 奇美仔遊記
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作  者：�奇 美
簡  介：�熱愛戶外生活和海洋本地插畫師，最喜歡扒著獨木舟四

出尋幽訪勝，或到田野學習，到山上四圍觀察，希望藉

著插畫向大家介紹香港海洋和山林原野的美好，在我們

身邊，還有很多值得我們珍惜和保護的好地方。



13古蹟古鄉
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＃晉源押正門
麻石作為基階，再以青
磚築成。大門為傳統的
「趟櫳門」

＃珍貴的雕花瓷器
門額書有「晉源押」，屋簷仍
保留雕花瓷器

＃晉源押木招牌
香港現存歷史最悠久的
當舖招牌，現存香港歷
史博物館內。

{ 古蹟資訊 }{ 溫馨提示 }

{

古
物
的
故
事}

晉源押
評　　級：一級歷史建築
地　　址：元朗南邊圍長盛街
開放時間：�不對外開放

•�晉源押為私人地
方，不對外開放，
但大家可在遊覽
南邊圍古蹟時從
外觀看欣賞。

　
　

古
蹟
古
鄉
以
往
都
帶
大
家
走
訪
了
不

少
新
界
知
名
的
歷
史
建
築
，
當
中
有
不
乏

政
府
建
築
、
宗
族
祠
堂
、
書
室
、
甚
至
是

廟
宇
，
但
要
介
紹
當
鋪
類
別
的
建
築
，
大

家
又
可
知
一
二
？
今
期
的
古
蹟
古
鄉
就
帶

大
家
走
進
南
邊
圍
，
認
識
香
港
現
存
最
古

老
的
當
鋪─

─
晉
源
押
。

　
　
這
座
位
於
元
朗
舊
墟
長
盛
街72

號
的
古
老

當
鋪
是
由
已
故
元
朗
鄉
紳
鄧
佩
瓊
的
先
父
鄧
廉

明
創
立
，
至
今
已
有
二
百
多
年
的
歷
史
，
現
為

一
級
歷
史
建
築
。

　
　
晉
源
押
樓
高
兩
層
，
整
體
建
築
用
麻
石
作

為
基
階
，
再
以
青
磚
築
成
。
大
門
為
傳
統
的
「
趟

櫳
門
」
，
極
為
古
色
古
香
。
建
築
物
的
門
額
書

有
「
晉
源
押
」
三
字
，
兩
側
原
本
書
有
「
晉
饒

萬
寶
、
源
匯
百
川
」
對
聯
，
但
現
時
已
不
知
所

終
。

　
　
屋
簷
仍
保
留
雕
花
瓷
器
，
值
得
留
意
的
是
，

以
往
外
牆
上
的
木
質
蝙
蝠
金
錢
葫
蘆
形
招
牌
彌

足
珍
貴
，
蝙
蝠
在
上
，
金
錢
在
下
的
形
狀
，
寓

意
福
在
眼
前
。
至
於
防
衛
深
嚴
的
屋
後
，
則
是

用
作
貨
倉
保
存
典
當
物
品
。

　
　
隨
著
元
朗
舊
墟
日
漸
式
微
，
當
鋪
在
二
次

世
界
大
戰
後
早
已
結
束
營
業
，
但
業
權
人
仍
不

時
打
開
當
鋪
的
大
門
讓
遊
人
參
觀
。
只
是
數
年

前
年
老
的
業
權
人
離
世
後
，
晉
源
押
現
時
就
是

私
人
地
方
，
門
外
的
橫
木
趟
櫳
被
深
深
緊
鎖
著
。

屋後貨倉。

精美木雕。

昔日晉源押內部。

全
港
最
古
老
當
鋪

當
押
業
在
港
興
盛

全
因
賭
博
？

　
　
當
押
業
是
一
個
源
遠
流
長
的
行

業
，
早
在
唐
朝
便
已
經
形
成
，
而
在

香
港
開
埠
前
，
不
少
的
墟
鎮
已
設
有

不
少
當
鋪
，
當
中
就
以
元
郎
居
多
。

要
知
道
，
早
年
的
當
押
業
興
起
，
都

與
沉
迷
賭
博
有
關
。
不
少
貧
苦
大
眾

在
工
作
過
後
都
喜
歡
「
賭
兩
手
」
，

時
常
需
要
典
當
身
邊
的
物
品
以
換
取

金
錢
，
因
而
令
到
當
押
業
十
分
蓬

勃
。
舊
式
當
舖
建
築
物
都
有
一
大
特

色
，
窗
門
是
鋼
板
構
造
，
牆
是
耐
火

的
青
磚
築
成
，
本
身
已
經
是
守
衛
深

嚴
，
部
份
更
會
聘
有
神
槍
手
以
防
盜

賊
。

大門為傳統的「趟櫳門」

麻石作為基
階，青磚築
成的防火牆

屋簷的雕花瓷器
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    生老病死是自然界不變定律，

人人要經歷，寵物亦然。插畫師羅

家永（Morning Gary）是愛寵物之

人，曾養一隻龍貓叫阿 Zii，幾近相

依為命。當阿 Zii 離世，Gary 卻發

現沒有阿 Zii 生前的照片，連睹物思

寵的機會也欠奉。為了寄託情感，

Gary 決定創作插畫，以另一種方式

延續阿 Zii 的「生命」。

    Gary 自小在青衣長大，對社區感情深厚。
他表示，住家一帶寧靜清幽，給他有置身大自
然的感覺。「我其實擘大眼、外出吃飯都會圍
繞着很多樹和山，所以我時常都幻想在山裏面
有什麼動物存在？會有怎樣的生活？」Gary 說
道。
    從小喜愛大自然的 Gary，閒來無事最愛登
上青衣一座叫「三支香」的山，在那兒眺望香
港島。Gary 表示：「每次上到去就覺得有一種
回到大自然的感覺，我很享受這個感覺，所以
都很喜歡畫一些樹木的東西、大自然的東西。」
這份對自然的嚮往，影響着 Gary 的繪畫風格。

# 母親因病臥床 兒子接手照顧
    學生時代的 Gary，比較獨來獨往，成長裏
除了家人，陪伴他最多的就是一班小動物。家
中的寵物，曾有兔子、雀鳥、金毛鼠、倉鼠等，
亦幫人照顧寄養的小狗和貓。在芸芸寵物中，
龍貓阿 Zii 與他最有緣。阿 Zii 是 Gary 母親買回

來飼養，後來母親長期病臥在床，阿 Zii 就由
Gary 照顧。
    家庭環境的變化，Gary 從成長地青衣搬到
荃灣租住劏房，由那時開始阿 Zii 便與他相依為
命，「牠就很可憐地陪我搬了去那間劏房，困
在一個籠裏，牠平時的活動空間就是一張床」
Gary 慨嘆道。隨着阿 Zii 年紀漸長，身體開始多
病痛，晚年患上白內障，最後離世了。
    此時，Gary 才發現沒有阿 Zii 生前的照片，
他說道：「我影了牠一張遺照，但之前那些相
一張也沒有，所以很不開心。」這份遺憾令
Gary 決意畫出一隻叫「阿 Zii」的龍貓角色，他
坦言：「算是給我媽一個寄托，我媽還在那張
病床上不能動。對於這個寵物，我是有一點抱
歉、內疚，因為我照顧得他不夠好。」

插畫師寄託情感
離世龍貓成創作藍本

愛寵長存二次元

插畫世界中，阿
Zii 回到森林自由
自在。

商場顧客可與動物們合照
及玩遊戲。

阿 Zii 在 2D 平面世界發光
發熱。



在森林和原野，是多麼的逍遙

    今年聖誕節，Morning Gary 帶「ZiiZiiJaJa」進
駐民坊商場，參與「熱鬧森林聖誕 Chill 好玩」一
系列活動，由阿Zii 與動物伙伴陪大家歡度聖誕。

    Gary 說，獲商埸邀請合辦聖誕活動時，
內心有點抗拒，因為怕節日宣傳活動不
環保，會浪費很多如包裝紙等資源，
惟考慮現時社會充斥負能量，遂
決定答應邀請，盡自己一分力

去傳播正能量。他說：「現
在香港人困在家中
很 久， 趁 聖 誕

可來這個森林開心一下、笑一下、看一下書、就
算一起弄一棵很小的聖誕樹，已經可以好開心。」
    Gary 亦親身上陣與小朋友一起畫聖誕樹。
對於首次與一大班小朋友畫畫，他坦言很開心：
「過往的創作都是獨自在家中完成，但漸漸意識
到一個人會進入死胡同，出來就可以捕捉更多可
能性。」Gary 亦希望可以從中學習到小朋友的童
真，以增加自己畫東西的趣味，說不定創作繪本
給小朋友看。
    Gary 表示：「因為我畫的風格或者我自己喜
歡的東西，都是比較小朋友方向的。不少生活訊

息由下一代開始做起，整個社會也可以輕鬆
一點，講環保亦是從小時候做
起會比較好一點。」

    在 Gary 筆下，阿 Zii 用另一種方式和身份延
續「生命」。Gary 喜愛大自然，心中盼望阿 Zii 來
生回歸自然生活，所以他將插畫中的阿 Zii 放進
森林，讓其自由自在生活，並畫了長頸鹿阿梅、
獅子阿光、大象阿樂、兔子阿喳和阿沙五個伙伴
陪伴牠。
    在插畫世界的創作設定，阿 Zii 化身成森林
守護者，傳遞環境保育、愛護動物的訊息，Gary
談道：「小時候看宮崎駿先生的動畫《龍貓》，
發現龍貓本是設定為一個森林的守護者。可是動
畫中除了睡覺，沒有什麼具體行動保護森林和動
物，於是我希望能補完這一部份，既可豐富阿 Zii

的『貓生』，又可與我喜歡繪畫森林契合，亦偏
向環保方向。」

    一次偶然的機會，Gary 看到環保觸覺為野生
動物發聲，他便想出一點力。Gary 以阿 Zii 和五
個動物朋友為骨幹，創作了海報投稿，獲對方賞
識，於是展開了每年一度的環保觸覺無冷氣夜的
海報設計合作，至今已到第七年。

漂書傳送正能量。

Gary 心愛的阿 Zii，用另一種
方式延續「生命」。

筆下角色活力十足。 森林守護者傳遞環保
訊息。

Gary 享受一筆筆，勾畫大自然的
美好。

與小朋友一齊畫出快
樂聖誕樹！

Gary 認為小朋友的童真可激發他的創
意。
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    近年日系三文治機十分流行，品牌亦花多眼亂，小編這次就

推薦三款品牌給讀者，分別是 Miyamoto、Bruno 以及 récolte

的。熟悉日系小家電的朋友，大多知道這三個品牌不時推出充

滿北歐風或 ins 風外形的小家電，深受本港一眾女生和文青們喜

歡。當然其產品功能和操作安全上，也給用家留下良好體驗。

    Miyamoto 三文治機附送 3 個烤盤，可以製作三文治、窩夫及雞蛋
仔等食物。烤盤亦可用作簡單煎蛋煎餡料，再放入麵包做成飛碟。快
速升溫設計，雙面加熱，好容易就做到外脆內軟的效果。沒記性的朋
友就要善用計時功能，包保不會烘燶食物。而以價格而言，這款三文治
機就比較划算 !

    機身上不但印有 Snoopy 和 Charlie Brown 的造型，附送的烤盤上更刻
有著名漫畫角色，雙片三文治機更額外附送 Snoopy 造型小蛋糕烤盤。設有 

10 分鐘計時便利功能，用家起床後烤製早餐話咁易。烤盤亦可以拆出來清
洗，加上小巧易收藏的單片三文治機設計，可直立式收納更節省空間。

    récolte 格仔三文治機可烘出可愛的格仔紋，每次烘烤過程只需 3 分
鐘，烘烤完成後可以切成自己喜歡的形狀和大小來食用。機身迷你易於收
藏，隨機更附送 33 道三文治料理食譜。這款三文治機操作簡單，適合男女老
幼使用。假如你是新手，又沒有太多功能上的要求，不妨考慮一下 !

多功能之選：
Miyamoto 多用途三文治機

可愛之選：
Bruno x Snoopy 單片三文治機

易用之選：
récolte 格仔三文治機

附懶人飛碟食譜


