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沙田三隧易通行
下一站過海
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東鐵月台加幕門
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上
月
誓
師
並
正
式
投
入
服
務
的
荃
灣
關
愛
隊
，
除
以
關
愛
活
動
連
繫
區
內
居
民
，
亦
會
協
助
處
理
區
內
突
發

及
緊
急
事
故
。
荃
灣
德
士
古
道
上
月
中
發
生
旅
遊
巴
翻
側
意
外
，
22
名
乘
客
受
傷
其
中
4
人
情
況
嚴
重
。
當
日
荃

灣
及
葵
青
民
政
事
務
處
，
隨
即
帶
領
區
內
兩
支
關
愛
小
隊
，
到
醫
院
提
供
支
援
。

旅巴剷上路壆後橫亘路面
22人送往瑪嘉烈仁濟明愛

事發於上月 16 日傍晚 6 時許，德士古道天橋往城門谷方向近大窩口

對開，一架載有 26 名乘客的旅遊巴，失控剷上路邊石壆後翻側，整

輛旅遊巴翻側後橫亘路面，阻擋兩條行車線，車身朝天。

事發後，涉事旅遊巴部分乘客自行爬出車廂，在路邊等候救援，

亦有人受傷躺臥在車廂內被困。大批消防及救援人員隨即到場展開救

援，將 22 名傷者分別送往瑪嘉烈、仁濟及明愛醫院。

各小區關愛隊赴醫院
支援受傷乘客及家屬

就在此時，荃灣及葵青民政事務處，隨即帶領荃灣新

成立的楊屋道小區關愛隊，前往瑪嘉烈醫院急症室設

立緊急援助站，聯同其他政府部門為受傷乘客及家

屬提供協助與查詢。隊員穿上荃灣關愛隊的藍色工

作背心，協助租用涉事旅遊巴接送員工的船廠公司提

供支援。

同一時間，海濱及荃灣郊區小區關愛隊

的成員，在荃灣民政事務專員區家盛指導

下，前往仁濟醫院了解傷者情

況及提供協助。

於瑪嘉烈醫院提供協助

荃灣德士古道炒車 22 人傷

支 援 旅 巴 翻 側 意 外 傷 者

德士古道天
橋近大窩口
旅巴翻側。

車 Cam 片段顯
示旅巴翻側前
剷上石壆。

乘客來自同一船廠，部份人
自行爬出車廂。

部份傷者傷勢較重，被
困車內。

楊屋道小區關愛隊於急症室成立援助站。



關愛隊主要有三大工作，除應政府要求就突發或緊急事

故，如德士古道交通意外出動外，亦會支援長者及有需要人

士作關懷探訪及服務轉介外；亦會按小區特色、需要推行個

別活動服務。

荃灣海濱小區關愛隊副隊長莫遠君表示，當日奉召出動

在仁濟醫院提供緊急支援，是為荃灣友出一份力，最重要的

是令傷者及家屬都能平安 。

除緊急支援外，海濱關愛小隊得到

中國太平保險支持成為伙伴團體，加上

區內設有一所國際學校，因此海濱小區

關愛隊，早前特意應弘爵國際學校校長

邀請，於早會為該校學生分享過去擔當

義工的點滴、技巧及感受。雙方期望在

未來創建一支跨種族義工團隊，為社會

同市民作出貢獻。

而承辦小區關愛

隊 的 海 濱 居 民 促 進

會，希望能與海濱及

海灣花園居民及業委

合作，一起做好小區

事務及服務，為居民

爭取合理權益、處理

個案投訴及協助各項

申請。

的楊屋道小區關愛隊，由荃灣發展

促進會承辦。荃灣楊屋道小區關愛

隊隊長伍俊瑜向《我家》表示，當日

關愛隊是上月初誓師成立後，首次應當區民政處

要求，協助應對該次涉及大型車禍的突發及緊急事故

支援工作。

伍俊瑜：
「關愛」主要支援傷者家屬

伍俊瑜解釋，當日召集關愛隊成員到瑪嘉烈醫院後，隨即協助民政處

於急症室成立跨部門緊急援助站，並協助安撫車禍傷者及家屬，回應他們對

於意外查詢。當日意外後傷者及家屬主要了解是否屬於工傷，查問要獨立向

勞工處登記，還是會由公司跟進。

另外隊員亦提醒傷者及家屬，倘若在交通意外中受傷，傷者已有資格申

請「交通意外傷亡援助」賠償。隊員當日便在援助站中隨時候命，準備

為有需要的個案轉介社署或其他部門。

伍俊瑜當日以隊長身份一直擔當關愛隊的領導角色，直言當日

整晚都十分繁忙，援助站至晚上近 10 時半停止運作。回到家時，

其孩子亦早已入睡，但能夠幫助到社區，他亦感到十分高興及光榮。

陳穎欣：
須檢視相關路段設計

至於當日到仁濟醫院的荃灣郊區關愛小隊，由荃灣

青年會承辦；海濱關愛小隊則由荃灣海濱居民促進

會承辦。

另外在意外後，新界西南立法會議員陳穎欣，

聯同工聯會新界西南服務團隊多名區議員及地區幹

事，與運輸署進行會議。陳穎欣促請檢視相

關路段的設計，並建議提供清晰指示，提

醒駕駛者預早減速；同時要改善行車綫之

間的石壆設計，考慮調整斜

度或提升高度，避免意外

發生。

關愛隊與國際學校  
合組跨種族義工隊

三條隧道轉「易通行」
夏季擴至紅隧東隧

繼青沙管制區推行「易通行」不停車繳費後，上月亦分

別於城門隧道及獅子山隧道實施新系統，當中城門隧道於上

月 21 日凌晨封路半小時，完成修改路面標記和封閉收費亭

及最後測試等工序，新系統亦隨即投入服務。運輸署指出，

三條隧道轉用新系統的過程與整體交通，均大致暢順。

而「易通行」第二階段將會於今年夏天，按序在東隧，

紅隧，以及於今年 8 月由政府收回的西隧先後實施，以配

合「不同時段、不同收費」的計劃。

首兩周接52宗投訴
至於剩下包括香港仔隧道及大老山隧道兩條政府收費隧

道，會於 2023 年年底前全面採用新系統。餘下與新界西北

關係較密切的大欖隧道，因要到 2025 年 5 月底才交回政府

管理，要到收回後才會轉用「易通行」。

運輸署署長羅淑佩透露，「易通行」實施首兩星期，接

獲 52 宗投訴。當中包括 29 宗人手輸入車牌錯誤，其餘 23

宗投訴中，5 宗涉疑被盜用車牌過隧道的「影子車牌」情況，

運輸署指已交

警 方 嚴 肅 跟

進，如確認被

盜用會退款。

荃灣海濱關愛
小 隊， 向 學

生 分 享 義
工心得。

城門隧道上月
21 日 起 轉 用
「易通行」。

陳 穎 欣 ( 右 三 ) 要 求
改善車禍路段設計。

伍俊瑜（右）指工作主
要支援傷者及家屬。

荃灣郊區小區關愛隊到
仁濟醫院支援。

荃灣海濱關愛小隊奉召
到場。
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都
市
人
生
活
忙
碌
，
不
少
「
夜
貓
一
族
」
都
會
為
失
眠
問
題
而
煩
惱
，
但
原
來
秒
睡
也
並
非
好
事
，
反

而
是
因
嚴
重
缺
睡
眠
而
響
起
健
康
警
號
。
有
醫
生
解
構
常
見
的
睡
眠
謬
誤
，
並
分
享
自
行
測
試
「
睡
眠
債
」

的
方
法
。
到
底
怎
樣
才
算
睡
得
好
？
齊
來
測
一
下
自
己
有
否
欠
下
「
睡
眠
債
」
。

    自認貪玩中醫師，自覺笑住行
醫，更有效讓病人好起來。不論腦學
或中醫學其實可以玩出來，創出更多
新穎有趣治療方法。

作者：陳洛志 醫師

與 大 腦 對 話

眼睛是靈魂之窗，除了黑白分明、靈動有神外，還要視

物清晰、潤燥適度。

眼睛可反映身體很多問題：又乾又澀可能是肝陰血不足；

又紅又腫可能是外感風熱；視物不清或看到黑色小點（飛蚊

症）可能是腎精不足；眼睛分泌物太多可能是脾虛濕熱……

中醫認為肝開竅于目，而在五行學說中，綠色入肝，所

以多看大自然綠色植物有助眼睛保健。按穴位及飲湯茶，也

可舒緩不適。

1.�按壓攢竹穴：用雙側拇指

分別按壓兩側眉頭處。

2.�揉按睛明穴：用拇指和食

指揉按雙側「內眼角稍上

方凹陷處」。

3.�揉按四白穴：用食指揉按

雙側之「瞳孔直下，眶下

孔凹陷處」。

4.�輪眼眶：拇指按壓住太陽

穴，用食指第 2 指關節順

著眼眶揉摩。

* 每個動作做 1 分鐘

保養靈魂窗 枸杞看門口

1. �建立良好的睡眠時間表，周六日照例

執行

2. �避免睡前一小時洗澡或做劇烈運動

3. �避免睡前大吃大喝，免半夜起床如廁

4. �避免睡前看智能手機、電腦等刺激的
屏幕活動

5. �嘗試靜坐、散步、聽柔和音樂等，讓

身體逐漸入靜

6. �戒掉煙酒，避免進食或飲含咖啡因的

食物或飲料

7. �多吃助眠食物，如燕麥、三文魚、香

蕉、牛奶、杏仁等

此外，平日以藍

莓 及 枸 杞 子 當 零 食

吃，勿沉迷使用電視、

電話、電腦或平板電

腦，每天睡眠充足，

皆為護眼妙法。

台灣耳鼻喉科醫師張益豪，早前

Facebook 專頁講述常見的睡眠

誤解，並指出不少人以為秒速入睡是好

事，但其實一個健康年輕人躺在床上平

均需 7 至 8 分鐘才會入睡，若果一上

床便睡著，便代表身體發出了健康警

號，暗示自己睡眠不足。

不少年輕人會在周五熬夜後，再在

周末瞓個夠本，但張醫師指出「補眠」

也是常見誤解，若每周有兩三天在不同

時段就寢，其實會大大破壞生理時鐘，

並會導致更易失眠。另外，不少人以為

自己有失眠問題，但如果去做腦電波等

生理數據監測，便會發現自己睡得很

好，這種情況其實是「矛盾性

失眠」，即過於執著自己有沒

有很快睡著、睡眠時間是

否夠長，實際上，睡眠品

質比長度更重要。

他亦分享了一個「睡

眠債測試」，讓大家自我

評估一下睡眠質素，當中

9 分為最高，代表睡眠

債 已 超 極 限， 而 0 分

則代表睡眠質素極佳。

 �代表需要立刻、充
分地休息

 �睡眠負債嚴重，需
要改善生活模式

� �可能正在累積睡
眠負債

� �代表擁有良好的
睡眠

上班時經常昏昏欲睡
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近
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香
港
家
庭
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日
趨
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，
傳
統
的
孝
道
思

想
是
否
有
點
過
時
？

「
孝
順
」
是
否
等
於
「
孝
」
，
西
方
文
化
是
否
沒
有
「
孝
」
的
概
念
？

    早年已經涉獵儒釋道三教，近年
迷上 Om Chanting、希塔療法 Theta 
Healing，從中發現東西方宗教玄學，
在身心靈層面實在有不少共同點。

作者：火 登

思 考 點小 寶 典

儒家講授孝道的書《孝經》，這是曾子問

孝，孔子作答。其中《孝經．諫諍》有這麼一段：

曾子曰：「敢問子從父之令，可謂
孝乎？」

子曰：「是何言與？是何言與！……
故當不義，則子不可以不爭於父……故
當不義，則爭之。從父之令，又焉得為
孝乎！」

孔子指，親如父子，發現老父犯錯，作兒子

的當然得想方設法糾正，這才是孝，這才合義！

答案是既有「孝」又沒有「孝」。請看下表：

知恩而回報須教育
中國人接受孔子的教化，其中「父子有親」一倫，

講究「父慈」、「子孝」之義。孔子認為，父母慈愛

兒女原是普遍存在的本能，不需調教；兒女在成長後

知道回饋父母，未必是本能，這才是後天教育用力之

處。從父對子的角度說是「慈」，從子女的一方出發，

那就是「孝」。

孝敬父母並不是簡單的向父母三拜九叩，也不是

每月給他們錢而沒有用心交流。不是將心比心，以心

換心，就沒法感受那份溫暖。

上集

從愛與敬開始  不拘泥於形式

孔子解釋何謂「孝」

說到「孝」、「孝順」，孔子及一眾先

秦的聖哲只說「孝」，不說「孝順」。

「孝」與「順」兩字連用，是漢代以後的

事情。《論語》中記錄了孔子從各個方面

回答什麼是孝的問題。

︻
無
違
之
孝
︼

子曰：「事父母幾諫，見志不從，又敬
不違，勞而不怨。」——《論語•里仁》

① �事奉父母，如果他們有不對之處，要委婉地勸說；
② �自己意見表達了，父母不願聽從，還是要對他們

恭敬，並不違抗；
③ �替父母操勞而不怨恨。

孝，是遵禮，不只是聽話。

︻
盡
孝
不
怨
︼

子 夏 問 孝。 子 曰：「 色難。有事弟
子服其勞，有酒食先生饌，曾是以為孝
乎？」——《論語•為政》

① �和顏悅色很難；
② �父母有事辦，為其代勞；有酒有肉，首先讓長輩

品嘗。做到這些，就已是孝嗎？

孝，首先是態度。什麼態度？恭敬而愉快。

︻
盡
孝
以
敬
︼

子游問孝。子曰：「今之孝者，是謂能
養。至於犬馬，皆能有養；不敬，何以別
乎？」——《論語•為政》

① �孔子說，對年邁的父母僅「有養」而「不敬」，
那就和「犬馬之養」沒有區別。

②  「敬」字，強調發自內心、和顏悅色地去贍養父母。

發自尊敬心，才可說是盡「孝」

聖賢不主張愚孝 西方人有沒有「孝」？

沒有「孝」
在西方語

言中都沒有對

應「孝」的詞

彙。西方哲學

家沒有專門講

父母和子女的

關係。

「有孝」
《摩西十誡》第五條，它清楚寫著：

“Honor your father and your mother.” 

Honor 的意思是「尊敬」，所以，西方人的

觀念有對父母的「孝」，但不用「孝」來形

容，而是用「尊敬」這個詞。
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落
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天
出
入
銀
行
、
商
場
等
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方
時
，
大
家
為
方
便
收
納
雨
遮
，
一
般

會
用
上
場
地
供
應
的
即
棄
雨
遮
膠
袋
。
近
年
許
多
場
地
為
響
應
環
保
，
紛
紛

轉
用
「
可
降
解
」
雨
遮
膠
袋
，
可
是
「
可
降
解
」
雨
遮
膠
袋
未
必
可
分
解
。

另
外
，
坊
間
有
團
體
將
舊
雨
遮
重
生
變
型
格
雨
遮
袋
！

年底或禁塑膠雨遮袋
舊遮回收剪裁嚟袋遮

值得一提，管制即棄塑膠產品條

例草案，早前已提交立法會審議，預

料最快在今年底或明年首季起禁止銷

售和免費分發含膠質的棉花棒、雨傘

袋等，當中包括「可降解」即棄塑膠。

事實上，本港有團體會回收已破

爛、不能操作的舊遮，改造成有用物

品。綠行俠與聖雅各福群會賽馬會升

級再造中心合作，把舊遮升級再造短

遮袋，讓大家告別即棄塑膠雨遮袋。

目前，中心主力提供物料回收、處理

及生產支援，所有剪裁車縫工序均於

中心工場內進行，並由車縫手匠協助

下由學員合力完成。

綠行俠及聖雅各福群會回收舊遮規格
˙ 任何布質舊遮皆可，類別不拘  ˙ 不接受膠片代替遮布的舊遮

˙ 先清洗舊遮，再交到回收點

查詢舊遮回收詳情

即棄遮袋成份「太膠」
造成環境污染

可降解但又難分解
誤入回收圈好麻煩

綠惜地球於去年 10 月至 11 月期

間，在本港 23 間商場、商廈

及銀行等，收集了 12 款向顧客派發

的雨遮袋樣本，並委託香港通用檢測

認證 (SGS) 化驗。其後，發現所有樣

本均含有難以降解的塑膠原料、常見

於傳統塑膠產品的「聚乙烯（PE）」，

然而該 12 款雨遮袋有各式聲稱，包

括「光降解」、「自然分解」、「可

生物降解」，甚至「可完全分解」。

其實，可降解塑膠一般會添加另

類化學物，或混合異於普通塑膠的材

質，使塑膠產品能較易分解，因此被

環保署認定為不可回收，但綠惜地球

發現有 6 款此類遮袋印有三角循環標

誌，聲稱可以回收，認為若不慎流入

回收圈，或反造成環境污染。

回收資訊易造成混淆
環保署提供清晰指引

綠惜地球亦向全港的 43 間「綠

在區區」回收點查詢回收資訊，當中

51% 表示「不可以回收」可降解塑

膠；30% 表示「可以」，其他答覆

有表示「先拍照 / 帶給員工了解」、

「不予回收，但有三角形標誌就可

以」、「只可回收氧化式可分解塑膠」

等。另外，綠惜地球亦發現當中有 6

間「綠在區區」，曾於社交專頁上表

明可降解塑膠「不可以回收」。

目前，環保署已經向「綠在區

區」的營辦團體，清楚講明：「不應

接受任何可降解塑膠物品，包括但不

限於可生物降解塑膠、可堆肥塑膠、

生物基塑膠、氧化式可分解塑膠」，

並以圖像、影片等形式提供清晰識別

指引。

有關減少用使用即棄雨遮袋
的宣傳圖
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沙
田
老
字
號
百
合
照
相
館
，
由
80
年
代
已
經
開
業
，
由
原
本
影
婚
紗
相
的
攝

影
師
嚴
社
焯
創
立
，
以
影
樓
形
式
經
營
。
在
全
盛
時
期
，
百
合
照
相
館
坐
擁
多
間

分
店
，
見
證
了
沙
田
區
的
變
遷
，
可
說
是
社
區
歷
史
演
變
的
同
行
者
。

社區同行基金會

　　關鍵是讓小
朋友享受拍攝的
過程。

百合照相館第一間店位於禾輋

商場的二樓，再搬遷到現時

三樓的位置。照相館現由第二代

負責人嚴子龍（Jackson）主理，

Jackson 指自己「出世就食呢行

飯大」，比其他人有較多實習機

會，因此亦跟隨爸爸的腳步，在

九七年時接手經營影樓。隨著沙

田區內孩子增多，其後更發展「學

生面試相」的市場。

新市鎮有「孟母3000」
學生面試相市場大

他介紹說爸爸年輕時曾於婚

紗店任攝影師，後來白手興家在

1980 年創立禾輋百合照相館，取

名「百合」則是其母親龍綺霞的

意思，寓意百年好合。Jackson

憶述父親當時選址禾輋的原因，

先是看中沙田成為衛星城市典範

的潛力，而且禾輋商場是當時房

屋署轄下第一間有冷氣的屋邨商

場。再加上這裡鄰近中文大學，

很多教授會到這裡消費，其中更

認識到諾貝爾獎得主、物理學家

楊振寧教授。

踏 進 Jackson 的 攝 影 棚，

有個範圍擺放一堆毛公仔和精緻

玩具，原來是為了拍好「學生面

試相」的法寶。他回顧學生面試

相的出現，是源自當時發現有些

媽媽很想跟他熟絡，「一得閒」

就帶小朋友影相，藉此希望「關

係好啲就可以影靚啲嘅相」。當

時市面上沒有這樣的產品，因此

他花了不少時間去摸索學校的要

求。「不少名校希望看到學生成

熟的形象，但又不能太過呆板。」

掌握「上鏡臉」識別
捕捉孩童最自然一面

累積經驗多年，Jackson 表

示：「每一個細佬仔嚟，要施展

渾身解數，引小朋友表現出最自

然的一面」。為小朋友拍攝學生

相並不簡單，而 Jackson 認為要

小朋友合作，並非只給指令就可

以，因為他們都有自己嘅想法，

而秘訣是要知道小朋友的性格，

才能在短時間的拍攝過程中，

捕捉孩子不同的神態，例如

斯文及活潑的一面，讓小

朋友能享受過程並願意

再次參與拍攝。「關鍵

是讓小朋友享受拍攝的

過程，讓他們願意再

次參與拍攝，而不是

被迫合作。」

如 是 者，Jackson 這

二十多年來見證許多孩子從學前到幼

稚園、小學升中學，甚至大學畢業。他認

為堅守小店的情懷在於「看看能否幫到人。」

Jackson 感恩能為客人創造許多美好回憶，因為有家

長會珍藏他們子女的面試相，並在子女的婚禮中展示。

透過為客人拍照，Jackson 慶幸能捕捉當下珍貴的

時刻，見證客人的成長及轉變，亦留意到家長對子女的

疼愛。例如，小孩正經歷換牙的階段，有些家長會想「修

下佢」，而有些則覺得好特別。照片就成為回憶與情

感的庫存，43 年來默默將哀愁喜樂裱進相框裡。

每個故事讓他體驗到，原來相機咔嚓時，不

僅能夠記錄容貌，還能傳遞快樂和祝福，

能夠感動人心，讓人們在照片中找

到歸屬感和幸福感。

二代店東1997接手  快門見證社區變遷

照片成為回憶與情感的庫存。 望住一張張笑臉，Jackson 頗滿足自豪。

咔
嚓
一
聲

定格快樂回憶

照相館見證了沙田區的變遷。

一人多角，「嚴」父也是「嚴」師。

楊振寧教授讚「百合的照
片非常好」。

94 年 2 月某個下午的一刻，
凝結於此。
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Lavie W
ong

與
大
多
數
傳
統
技
藝
一
樣
，
舞
獅
在
現
今
不
少
年
輕
人
眼
中
屬
「
落
後
的
活
動
」
。
話
雖
如
此
，
社
會
上
仍
一

直
有
著
為
數
不
少
的
新
血
加
入
這
表
演
藝
術
行
列
，
淺
嘗
者
了
解
並
學
習
去
欣
賞
，
深
嗜
則
有
志
於
肩
起
承
傳
的
旗

幟
。M

ichelle

與G
igi

這
兩
個
女
生
，
加
入
了
扎
根
葵
涌
的
郭
偉
康
體
育
總
會
龍
獅
組
數
年
，
正
是
舞
獅
的
新
一
代
。

誤會品流複雜 家人一度反對

兩人接觸舞獅約有四年多，談到如何與舞獅結緣，

Michelle 說：「細個嗰陣未睇過舞獅，淨係睇過

舞龍。」恰巧有同學是獅館一員，一次新年時的邀請令

與 Gigi 和她同與舞獅結緣。「開始抱著玩一玩的心態，

而阿媽亦唔係好贊成學，覺得涉及『黑社會』」，Gigi

指母親了解詳情及看到她的成長就放心下來。

談到舞獅，人們的印象普遍是「熱鬧喜慶」，事實

上蘊含的元素唔止咁少：「唔同對比色令醒獅色彩更加

鮮豔，令大眾就算企喺好遠仍然可以見到。」Michelle

過往已對舞獅運用到色彩學而感到神奇，「而家醒獅喺

顏色上比以前變咗好多，用嘅顏色唔再古板。」

而對樂器有所涉獵的 Gigi，則認為打鑼鼓與現今流

行音樂相差甚遠：「打鑼

鼓喺演奏上就講求跟隨既

有公式，只可以喺獅鼓已

有嘅各種打法上相互混合

演變。」

二人在龍獅組中結識

到一眾師兄弟，大家互相

勉 勵， 平 日 亦 會 相 聚 聯

誼。 相 較 市 面 上 其 他 活

動，求學舞獅採用師徒制

傳承，年輕的她們被問及

會否對此求學關係感突兀

時，皆笑住回答不會：「師

傅比較隨和，願意畀學生

嘗試不同崗位。」

不囿於性別定型 男女一樣強
說到師徒制和師生制的不同，Michelle 稱：「師傅

同出面興趣班淨係教嘢嘅老師好唔同，會喺我地唔舒服

嘅時候都會關心、慰問同照顧」，感覺格外溫馨。

舞獅向來被視為男性專利活動，負責舞獅頭的

Michelle 對此並不同意：「男女力氣唔同，男仔大力啲，

獅型個姿勢會好睇啲；女

仔較細心，會留意表演路

線上會唔會有障礙物或污

跡， 咁 就 避 免 團 隊 受 影

響。」Michelle 說：「只

要肯面對同努力訓練就可

成功，唔應該或唔需要因

為性別而被勸退。」

問到將來舞獅表演路

上的目標，Michelle 希望

在舞獅頭的技術上更趨成

熟，亦希望找到一個好拍

檔擔任自己獅尾的角色；

Gigi 則希望能參與打鼓全

港賽，在其中大放異彩。

因
應
時
代
發
展
，
「
舞
獅
」

細
節
亦
有
所
改
變
，
如
採
青
技
術

及
獅
身
用
色
。
傳
統
「
黃
紅
黑
」

三
色
不
再
屬
忌
諱
，
五
彩
繽
紛
的

獅
身
常
可
見
到
。
而
在
舞
動
時
配

合
之
南
獅
北
舞
中
各
種
高
難
度
動

作
，
在
「
梅
花
樁
」
或
「
一
柱
擎

天
」
上
盡
現
獅
子
神
韻
。
讀
設
計

系
的M

ichelle

表
示
，
獅
頭
幻

彩
設
計
是
魅
力
所
在
。
精
益
求
精

下
，
她
不
時
研
究
顏
色
配
搭
和

構
圖
細
節
。

美
感
以
外
，M

ichelle

指
最
震
撼
是
佛
誕
的
大
場

面
。
每
年
當
日
，
多
個
舞

獅
團
沿
東
大
街
到
譚
公
廟
祈

福
，
不
同
的
舞
獅
團
巡
遊
間
交

流
協
作
，
是
一
大
樂
趣
。

二 人 都 喜 歡
舞 獅 盛 會 的
熱鬧場面。

Michelle 與 Gigi 齊 為 舞 獅
帶來新元素。

成長路上互相扶持，投身
傳承文化行列。

舞獅頭 Michelle

配合時代發展，獅身用
色較傳統鮮豔。

傳統注新血  醒獅多色鑼鼓Mixing

Michelle：
而家醒獅喺顏色上比以前變咗好多。

Gigi：
喺獅鼓已有嘅各種打法上相互混合演變。

打鼓 Gigi

佛
誕
日
祈
福
巡
遊

獅
團
交
流
一
樂
也
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M
egan

    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。

作者：聞 西 Simon

消委會《選擇》月刊，最近提到收到

市民投訴有啲食肆亂收費用個案，例如職

員主動送上熱水，結帳果陣埋單發現有一

項「中國茗茶水」收費 $20 蚊，亦有投

訴人發現埋單時較電子餐牌顯示嘅價錢

貴咗 60 蚊。平時出外食飯飲茶，埋單嘅

時候我都好少會對單，無乜特別原因，都

係怕麻煩之類。不過，前排同朋友食下午

茶，埋單嘅時候朋友對單發現職員用咗午

市價錢入單，原本 $42 嘅餐變成 $49，換

轉由我負責埋單，實俾餐廳收多咗錢都唔

知呀！

最激氣就係睇到訪問啲飲食界人士，

佢哋話呢啲隱藏收費係約定俗成喎。其

實，酒樓菜館一向都會喺枱面放幾碟小

食，例如鹹花生或者醬料，你唔好以為係

免費㗎，呢啲都係一啲強迫性消費項目，

不過都有例外嘅情況。記得去過一間潮洲

菜館，同樣枱面都有碟小食，嗰碟叫椒醬

肉，裡面有好多材料，包括豆乾、菜脯、

肉粒等等，味道香香辣辣，咁有誠意嘅小

食我就願意心甘情願畀錢喇！

潮州人食椒醬肉會以凍食為主，所以

作為餐前小食都好合適，主要材料有菜

脯、豬肉粒、豆乾、蝦乾、花生粒及青紅

椒粒等等。菜脯煮前要先浸水以免過鹹，

全部材料切成粒粒，配埋個非常惹味嘅醬

汁，其實用嚟送粥或者送飯都好啱。今次

我買咗即食包裝菜脯，味道已經調教過，

即開即用。

菜脯煮前浸水
免過鹹

炒
出
粒
粒
誠
意

材  料：

做  法：

調味料：

五花腩肉或瘦肉......... 150g
青紅燈籠椒............. 各半個
五香豆腐乾..................3 件
蝦米.............................1 両
菜脯.............................2 両
冬菇.............................2 隻
蒜頭.............................3 粒
豆豉..................... 1 大湯匙
新鮮辣椒或辣椒乾.......數隻
水............................. 100ml
麻油............................少許

① 蝦米及冬菇預先浸軟，蒜
頭剁成蓉，辣椒乾切粒、豆豉
用水沖洗，再用匙羹略略壓
爛。冬菇、青、紅燈籠椒、五
香豆腐乾全部切粒粒。

② 五花腩肉切粒，落少少鹽略醃，燒熱鑊落油，將五
花腩肉粒半煎炒至金黃。然後，加入蒜蓉、豆豉及辣
椒炒香。

③ 加入蝦米及冬菇粒
炒勻，隨後落調味料炒
香，再加入五香豆腐乾
炒。之後倒入 100ml 水
慢火煮至收汁。

④ 加入青、紅燈籠椒及菜脯，撒少少麻油，轉大火炒
多 2 分鐘即可熄火。鍾意嘅話落少少潮州辣椒油更加
惹味，趁熱食之外，攤凍隔夜食就會再入味啲。

海 鮮 醬、 豆 瓣
醬、蠔油及生抽
各 1 湯匙
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    漫畫家，從事多
年漫畫及圖書繪本工
作，作品有：《數碼
暴龍》，《妖怪總動
員》，《動夢成真》
（中學電影動畫藝術
教材—香港生產力促
進局製作），《大偵
探福爾摩斯》，《衛
斯理系列少年版》，
《神探包青天》，《我
的吸血鬼同學》，《妙
探鬼靈精》，《UBL
宇宙當入樽》。

作者：余遠鍠



庇
佑
，
除
了

北
帝
廟
，
亦

有
紅
磡
觀
音

廟
及
福
德
古

廟
，
而
附
近

紅
磡
、
鶴
園

角
及
土
瓜
灣

的
坊
眾
亦
組
成
「
紅
磡
三
約
」
，
每
年
農
曆
三
月
底
，

紅
磡
三
約
街
坊
會
便
會
籌
辦
舉
辦
福
德
寶
誕
。

溫
佐
治
表
示
，
疫
情
前
寶
誕
首
天
都
有
大
型
巡

遊
隊
伍
入
紅
磡
鬧
市
，
經
過
福
德
古
廟
、
觀
音
廟
、

北
帝
廟
上
香
敬
神
及
請
神
到
戲
棚
欣
賞
神
功
戲
，
是

老
街
坊
們
每
年
重
視
的
傳
統
活
動
。

每
年
農
曆
正
月

 「
觀
音
借
庫
」
通
宵
開
放

除
此
之
外
，
北
帝
廟
最
熱
鬧
的
活
動
還
有
「
觀

音
開
庫
」
。
每
年
農
曆
正
月
廿
六
日
觀
音
開
庫
和
觀

音
借
庫
之
日
，
除
了
紅
磡
觀
音
廟
外
，
紅
磡
北
帝
古

廟
亦
向
善
信
提
供
通
宵
開
放
的
觀
音
借
庫
。

正
因
傳
統
文
化
活
動
豐
富
，
政
府
二
〇
一
一
年

公
布
的
《
市
區
重
建
策
略
》
中
載
有
的
九
龍
城
區
《
市

區
更
新
地
區
願
景
研
究
》
中
，
亦
建
議
保
留
區
內
的

廟
宇
建
築
如
北
帝
廟
等
，
並
活
化
區
內
的
食
街
，
即

崇
潔
街
及
崇
志
街
，
以
配
合
旅
遊
發
展
同
時
保
留
傳

統
文
化
，
這
也
是
不
少
紅
磡
街
坊
的
盼
望
。
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E
lsa

位
於
紅
磡
鶴
園
街
的
北
帝
廟
歷
史
悠
久
，
據
廟
內
香
爐
記
載
，
該

廟
早
於
清
朝
光
緒
二
年
、
即
一
八
七
六
年
已
於
今
日
青
州
街
與
馬
頭
圍

道
交
界
之
小
山
丘
上
建
成
，
後
來
因
為
城
市
發
展
一
九
二
一
年
拆
卸
，

而
北
帝
神
像
一
度
暫
存
於
附
近
譚
公
道
。
到
了
一
九
二
九
年
，
經
附
近

庇
利
船
廠
管
理
人
員
倡
議
及
贊
助
，
集
資
興
建
新
廟
於
現
址
，
現
時
廟

內
仍
保
存
一
口
一
八
九
三
年
鑄
造
的
古
老
銅
鐘
。

往期回顧

古 蹟 的 故 事

古
廟
給
大
廈
包
圍

不
減
善
信
的
誠
心

輾
轉
接
近
百
載
，
新
廟
早
變

成
老
廟
宇
。
二
進
式
的
典

型
廟
宇
建
築
，
對
上
一
次
重
修
為

二
〇
〇
五
年
，
現
由
華
人
廟
宇
委
員

會
管
理
，
未
有
評
級
。
北
帝
古
廟
目

前
給
大
廈
包
圍
，
再
經
新
一
輪
重
建

潮
，
勢
將
它
變
得
更
為
隱
蔽
，
誠
然

仍
無
礙
信
眾
參
拜
北
帝
。

北
帝
是
常
見
於
廣
東
一
帶
及
港

澳
的
道
教
地
方
信
仰
神
祇
，
又
稱
玄

天
上
帝
。
北
帝
是
水
神
，
有
不
少
依

賴
海
上
作
業
的
市
民
參
拜
，
灣
仔
、

赤
柱
也
同
樣
有
北
帝
廟
。
紅
磡
鶴
園

附
近
從
前
是
船
廠
，
附
近
有
不
少
漁

船
，
亦
有
不
少
船
工
君
居
住
，
因
此

一
直
傳
承
北
帝
信
仰
。
除
北
帝
外
，

廟
內
亦
供
奉
佛
祖
、
太
歲
及
觀
音
等

神
像
。

文
化
人
：

紅
磡
備
受
民
間
廟
宇
庇
佑

據
「
程
尋
香
港
」
創
辦
人
溫

佐
治
介
紹
，
紅
磡
備
受
民
間
廟
宇

紅磡北帝廟除了有不少北帝的信眾外，駐守於北

帝廟內的廟祝貓樂樂亦十分受街坊歡迎。樂樂是一隻

啡白色的花貓，早於 2015 年甚至更早，已在北帝廟

出沒。

樂樂樣子冷酷，其實十分嬌嗲，不時與遊人玩

耍。只要哄一哄就會喵喵叫，拍照時更會眼定定望鏡

頭，一舉手一投足也洋溢可愛。不少街坊已跟樂樂十

分稔熟，路過會跟牠逗玩一番，甚至送上貓糧餵食。

探訪貓咪，似乎已成為參拜以外的指定動作。

這廟祝貓更有粉絲為牠開設社交帳號，讓街坊們

分享樂樂的生活照，令其「貓氣」倍級上升。除此之

外，街坊們在廟外張貼告示提醒餵貓人樂樂的飲食習

慣，甚至由於樂樂喜歡流連在附近停泊的小巴及私家

車底，告示也提示駕駛者開前車要注意樂樂出沒。一

切一切，令人見到街坊反過來成為廟祝貓的守護神。

奇「妙矚」目  樂樂牽動人心

北帝廟有隻甚受歡迎的廟祝
貓「樂樂」。

常有街坊來探望及逗玩這喵
星人。

每 年 神 功 戲 都 會
「請神」，到附近
球場舉行。

紅磡北帝廟
1929 年重建
於現址。

紅磡三約街坊會每年
籌辦福德寶誕。

不時有導賞團進北帝廟參觀。

溫佐治指紅磡有不
少民間廟宇庇佑。

溫 馨 提 示� 紅磡鶴園角北帝古廟
評級：未有評級　　地址：�九龍鶴園馬頭圍道 146 號

交通：�土瓜港鐵站 D1 出口沿馬頭圍道步行即至，步

程約 8 分鐘。

鶴園角北帝古廟開

放時間，為周一至周日

8:00am 至 5:30pm。

古 蹟 資 訊
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hoto：
雨

晨
、

受
訪

者
提

供
 

D
esign：

A
so

港
協
暨
奧
委
會
轄
下
的
香
港
運
動
員
就
業
及
教
育
計
劃
（H

K
A

C
E

P

）
，
早
前
舉
行
「
全
城
運
動 

運
動
傳
承
」

慶
典
，
目
的
是
凝
聚
一
班
為
香
港
體
壇
付
出
的
運
動
員
，
並
藉
此
向
社
區
推
廣
奧
林
匹
克
精
神
。

慶
典
過
後
，
曾
出
戰
兩
屆
奧
運
會
的
滑
浪
風
帆
香
港
代
表
陳
晞
文
，
向
一
班
小
朋
友
及
家
長
分
享
運
動
員
轉

型
的
心
路
歷
程
，
希
望
透
過
自
身
經
歷
和
故
事
，
使
這
班
未
來
主
人
翁
可
以
學
會
堅
持
，
敢
於
追
夢
。

見慣風浪  鋤書湊仔隨機應變

克服困難，陽光由「玩佢」變「陪佢玩」。 舉起個仔，可能難過控制風帆桿呢。

代 表 香 港 出
賽，與各地選
手交流。

滑浪風帆令她學
會隨機應變。

參 加 奧 運 是
寶 貴 人 生 經
驗。



陳晞文與「亞洲車神」黃金寶在

迪士尼的「動畫藝術教室」中，分享

自己作為職業

運動員之路，

一眾小朋友與

家長現場細心聆聽兩人的「講課」。

兩位運動員分享喜歡單車及滑浪風帆的原

因，又向眾人介紹香港作為職業運動員的未來

及退役後心路歷程。他們大派定心丸指出，職

業運動員不是如坊間所指「無前途」，並積極

鼓勵小朋友們勇敢向自己的目標前進。

奧運老手交流
明白適應轉型需時

「風翼」倘有資助
或會揚帆重出江湖

陳晞文現在同時為「港協暨奧委會運動員委員會」委員，

早前以代表身份到曼谷出席運動員論壇，期間與一位曾參加五

屆奧運會的印度運動員交流，對方亦向她分享曾花了兩屆奧運

的時間才能作出退役的決定，自己亦從中得到啟發。

她又表示自己現處於「轉型」階段，故清楚轉型不是退役

後才準備，做運動員時已經需要計劃，故現作為「港協暨奧委

會運動員委員會」委員，「希望可以向部門反映運動員面對的

問題，與不同教練與相關總會溝通，為運動員提供協助」。

陳晞文退役後將不再接受全職訓練，但她透露有一個運

動項目，令其心思思，或因而「復出」也說不定。陳晞文指

的就是「風翼水翼滑浪風帆」（即「滑浪風翼」）。

她表示，3 月初的亞洲錦標賽奪冠後，取得今年 8 月印

尼峇里舉行的「世界沙灘運動會」參賽資格，故希望於這暑

假可以抽空練習，並在賽前到歐洲參加比賽以作熱身準備。

目前，風翼水翼滑浪風帆並非奧運會或亞運會比賽項

目，故此體院未將之納入資助之列，所以陳晞文說不能視作

「職業運動員」計算。他朝若這運動成為體院項目，屆時陳

晞文不排除會「復出」，她亦笑言「大家可以期待一下」。

晞文談希望
金寶有金 quote

「連椅」港媽輕托 BB，鏡頭
外仿佛傳來：「生活靜靜似
是湖水……全為你泛起了漣
漪，歡笑全為你起。」

天倫之樂，好似太陽咁溫暖。

全職運動員退役轉型是
挑戰。

學
而
時
習
之
，
「
乜
翼
」

樂
乎
？
滑
浪
風
翼
！

風翼和水翼（衝浪板）
不相連，靠衝浪者做好
連接先至可「齊飛」。
� 香港滑浪風帆會圖

盼2024港大畢業

 幸好校方提供彈性課程，
讓我在備戰大型運動會時可
以暫時休學。 

陳晞文接受訪問時透露，目前已正

式結束全職運動員生活，而接下

來的目標是盡快完成正在修讀的課程，

而這課程其實早於 2010 年獲香港大學

取錄。她說：「幸好校方提供彈性課程，

讓我在備戰大型運動會時可以暫時休

學，故才會斷斷續續橫跨 13 年。」而

她亦希望可以於 2024 年正式畢業。

為奧運內心掙扎

 身為人母，有責任陪伴
小朋友。 

這位曾參加東京奧運的港將，亦

有「母親」這個身分。據了解，陳晞

文去年10月誕下兒子GerGer，她說：

「有小朋友後，我掙扎過是否應該去

爭取巴黎奧運資格，但衡量過後我希

望盡快完成學業，以及作為媽媽都有

責任陪伴小朋友，希望見證他成長；

所以我現在才有個決定，就是從全職

運動員位置正式退下。」

退役生活有挑戰

 無論將來遇到任何困難，我可以利用正面的態度克服。 

滑浪風帆是與風浪競賽的運

動，陳晞文直言「克服風浪」讓她

有信心去面對每一天不同的困境，

尤其是現在面對退役的生活，面對

的東西不再是運動員的挑戰，相反

是兼顧家庭、學業時的困難。

她指自己過往作為運動員時受

過的傷，又或輸過一個奧運的選

拔，最後都能克服，「這些都給我

一個信心，知道無論將來遇到任何

困難，我可以利用正面的態度克

服」。

她又形容自己的性格比較固執

或很堅持，但同樣是滑浪風帆令她

「懂得看風、學會隨機應變」，並

啟發到她凡事都看時機、學會隨機

應變。她說：「不一定是最勤力的

運動員可以贏，反而是你怎樣勤力

的同時，也要隨機應變，你才可以

有進步去做得更加好。」
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活化過後的中電鐘樓文化館，保留

了絕大部份昔日的面貌，包括原有的紅

釉瓷磚外牆、玻璃窗和窗花等。而其充

滿歐式建築風格的裝修藝術亦仍隨處可

見，以對稱及幾何線條打造的天窗、玻

璃窗戶、鐵鑄窗框、窗鉸、石屎牆等，

都保留了舊有的特色，極具復古感。

此外，建築物的三面外牆都裝嵌了

以電力驅動的塔鐘，每個直徑為 2.4 米，

為 鐘 樓 極 有

代 表 性 的 部

份， 也 是 何

文 田 一 帶 的

重要地標。

文化館內設有兩層展廳，面積超過 870 平方米，

設有三個公眾展覽廳，位於地下及一樓位置，分別為

「電力世界」、「我家故事」以及「人為．非遺」。

在地下的「電力世界」展覽，展出多件具歷史價值的

文物，包括 1950 年中電舊總部原址牌匾、鐘樓的原

裝鐘芯和指針、1979 年首張供電予內地的電費單，

以及 1961 年租用電器繳費收據、手寫電費單等等。

另外，也展出過往的電器舊物，包括火水燈、舊

式電飯煲、手提電子遊戲機等，從中可了解香港電力

的發展史和市民昔

日的生活面貌。展

區亦有短片及互動

展品，可透過互動

遊戲體驗能源規劃

師的工作，了解電

力與生活的聯繫。

一樓展廳由兩大展覽廳所組成，「我家故事」

回溯嘉道理家族的故事，闡釋其業務跟戰後香港社

會發展密不可分的關係，並介紹家族推動開展的歷

史保育項目。

另外，由康文署轄下非物質文化遺產辦事處舉

辦的「人為．非遺」展覽，以「衣與履」、「裝與

飾」、「字與音」為三大主題展區，展出 10 個本

地非物質文化遺產項目，包括香港中式長衫、皮

鞋、玉器、活字印刷、花帶編織、木家具、

印章、玉器以及西金首飾的製作，有關

展品由十位年輕非遺傳承人提

供，具有深厚的歷史

意義。

文化館的一樓亦設有咖啡廳以及庭園，庭園內放

有已退役的第 5 代山頂纜車可供大家打卡。文化館將

會定期舉行鐘樓建築導賞團、講座和體驗活動，大家

可以到官網預約各式活動。
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