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上唔到78A線泄憤  圖阻開車

婦 人 阻 止
一 架 九 巴
繼續行車。

有車上乘客因行程
被阻感到不滿。

立會議員提建議

2

3

1

山麗苑

皇后山邨
第一期

馬料水
新村

布格仔路

流
水
響
道

虎地排

龍馬路

沙頭角公路龍躍頭段

皇后山邨
第二期地盤

龍馬路
迴旋處

龍山隧道

從龍馬路迴旋處開闢車路，接駁及擴闊布格仔
路和流水響道，藉此往回沙頭角公路。

從皇后山邨第二期開闢車路，途經虎地排，藉
此往返沙頭角公路。

龍馬路迴旋處開闢車路，接駁及擴闊布格仔路，
並研究開闢接駁龍山隧道。

2

3

1

* 資料來源：立法會議員 劉國勳

旁人拍攝照片所見，下層仍有不少企位。

劉國勳（右三）及胡景鵬（右四）關
注皇后山交通。



＃車長報警  
  乘客轉乘其他巴士
    事發於上月 13 日晚上 11 時許，當時一輛 78A 線雙

層九巴正往皇后山方向行駛，當駛到中途站於沙頭角公路

（龍躍頭段）逸峯對開巴士站時，下層企位乘客擠在車頭

位置，以至車長未有開前門讓正候車回家的市民上車。

    其時一名中年婦人，疑因不忿車上乘客拒絕行入車

尾，突然衝出馬路，以身擋在巴士車頭，阻止巴士駛離，

最終車長要報警，連累車上乘客要轉乘其他巴士回家。

＃網民：
  「啲人唔肯褪入去啦」
    有同樣未能上車的乘客當時拍下情況，並在事

後將影片放上網。他批評：「因為啲人唔肯褪入去

啦，所以阿姐唔畀架巴士開」、「你睇下呢啲人呀，

全部都唔褪入去畀人上車，跟住我哋仲有好多人喺

𠵱度啦，等咗兩、三班車，啲司機都唔停車畀我哋

上車」。不少居民直言對此感同身受。

    九巴發言人事後回覆指，車長事後就事件通知

公司，報警處理，並形容車長耐心和專業地處理事

件。發言人續指，九巴過去一年已六次加強皇后山

的巴士服務，其中涉事的 78A 線，已於周一至周五

繁忙時間加開特別班次，以及延長服務時間。

＃交通問題多籮籮
  如巴士小巴班次不足

    除加強 78A 線服務外，亦於去年增設

繁忙時段前往上水的 78B 線，並加密來往

荃灣的 278A 線班次。

    然而，隨皇后山邨及山麗苑入伙，該

區居民大增。惟居民一直認為除了違泊問

題外，巴士及小巴班次不足，一直未有效

改善。如農曆新年前，來往上水回程皇后

山的 503 線小巴，繁忙時間更一度有近百

人排隊，人龍一直排到新發街行人天橋附

近。

    民建聯北區社區幹事胡景鵬向《我家》

表示，早前發生中年婦人逸峰站攔車事件，

反映了班次不足及中途站上車難等問題。

＃胡景鵬：
  九巴要加密繁忙時間班次
    胡景鵬解釋，由皇后山開始入伙起，過去已多次為居

民反映區內等車時間長，以及中途站難上車的情況。當中

尤以逸峰站及聯和墟球場站最為嚴重，一定程度上也是班

次不足原因導致，尤其繁忙時間在粉嶺名都站已經滿座，

中途站居民有時甚至等候三架車也未能上車。因此，居民

日常出行大受影響。

    為此，他建議九巴要立即加密繁忙時間班次，同時加

設職員協助車長分流。同時，加強司機培訓，留意居民上

車難問題，有需要時以語音提示提醒居民到上層及行入車

廂中間，讓居民養成良好乘車習慣。

地區人士促開新路
解開單一道路隱憂
    除了向九巴反映上車難問題，上月中

新界北立法會議員劉國勳，聯同民建聯北

區社區幹事胡景鵬，一同與土拓署及運輸

署官員會面及實地視察，商討改善皇后山

交通的辦法。

    會上，二人除要求即時加強皇后山公

共交通服務、特別要求改善接駁上水及粉

嶺的公共交通服務外，亦提出皇后山二期

發展，應同時興建公共交通交匯處及改善

現有配套，服務皇后山邨及山麗苑居民。

    隨皇后山二期將再增加多達 4,000 戶，

人口將再增加逾萬人。惟現時皇后山邨單

靠龍馬路出入顯然並不足夠。

    劉國勳建議，政府應研究開拓新道路

作分流（見圖），例如龍馬路連接布格仔

路，經流水響道出沙頭角公路；或經布格

仔路直接出龍山隧道；或開拓皇后山邨二

期連接虎地排直達沙頭角公路，以解決道

路單一的隱憂。

旁人拍攝照片所見，下層仍有不少企位。

公共交通總站入口已加設九巴優惠站。

劉國勳（右二）建議研究開拓新道路。

503 線小巴曾有近百人排隊等車回皇后山。

皇后山邨已入伙，政府有
意擴展皇后山二期。

乘 客 不 肯 行 入 車
廂爆爭拗，時有所
聞。�（資料圖片）

善用優惠  減交通開支
    繼山麗苑加設「九巴優惠站」，上月起九巴

亦於粉嶺皇后山公共交通總站入口近郵箱旁邊，

加設優惠站。乘客在優惠站機，以成人或學生八

達通拍卡後，乘搭九巴時，便可享有 1 元的車費

優惠。

    除優惠站，九巴於多條皇后山巴士線亦設有

轉乘優惠，包括 78A 及 78B 線的乘客可於粉嶺

站的巴士轉車站，轉乘 27 條九巴路線前往其他

地區，而乘搭來往荃灣的 278A 線，則可於粉嶺

公路轉車站及城門隧道轉車站，以優惠價轉車。

    此外，九巴亦與港鐵設轉乘優惠，乘客以八

達通乘搭路線 78A 線來往粉嶺港鐵站，於 90 分

鐘內在粉嶺港鐵站入閘，或在粉嶺站出閘後的 90

分鐘內，轉乘 78A 線，可享每程 $1 的轉乘優惠。

而九巴優惠站及轉乘港鐵優惠，可同時使用。
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簡  介：
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
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簡  介：
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
    過去一個月，寒風凜凜，不少心腦血管疾病患
者血壓升高。黎太太就是例子。她不需要服用「三
高」的西藥，平日還很注重健康，每天亦會檢測血
壓。最近兩周，她發現每天的血壓都在130 / 80以上，
還伴有頭痛、頭暈、睡眠不安穩的病徵。

    出現上述情況，是因較低氣溫會令人體分泌抵
禦寒冷環境的物質，而它們會加快心率及收縮外周
血管，以致血壓居高不下。醫生建議黎太太先自行
觀察血壓，而她想通過食療來穩定情況，所以楊筠
中醫師介紹了茶療給她（見表）。

╣做法╠
陳皮2/3個浸軟後刮去白囊、茯苓10克、夏枯草10克，
水開後小火煮 20 分鐘

╣適合╠
痰多濕氣重、頭脹、頭重、大便粘滯不爽的高血壓者

╣不適合╠
孕婦、過敏體質者

╣做法╠
丹參、石斛、田七、花旗參等量，打粉，每次
一茶匙，泡熱水喝，每週 2 至 3 次

╣適合╠
「三高」、血液粘稠度高者

╣不適合╠
正在服用具抗凝血作用西藥者

╣做法╠
杭菊 8 克、枸杞子 10 克、決明子 20 克，加入
3 碗滾水中煮 15 分鐘即可，每天飲一次

╣適合╠
經常熬夜、容易「熱氣」（如生痘痘、喉嚨痛、
生飛滋）、便秘的高血壓者

╣不適合╠
怕冷、手腳冰凍、容易腹瀉者

#「初次見面會緊張」
#「人多時不知所措」
    60 歲的梁朝偉出名演技精湛，但在鏡頭以外
性格內向、喜愛獨處，更是社交網的絕緣體。近日，
他於內地社交平台「抖音」開設個人帳號，並發布
多條短片分享其「社恐」心聲，表示自己「偶爾會
發呆，偶爾也會把自己藏起來」，又指不善於用語
言去表達自己，「初次見面的時候會緊張，人多的
時候會不知所措，有很多話想要跟別人分享，但不
知道怎麼開口」。他更分享以往現身公開場合時破
除尷尬的三招妙法：微笑、揮手、畀心。

    短片旋即引起不少網民留言，有網民更坦言
「拜年時表面微笑，但內心想逃」；亦有人認為這
與性格有關，籲社會多包容內向的人。
    不少人在人群面前易害羞，間有面紅或顫抖，
皆屬正常反應，不太會影響日常生活。根據醫管局
資料，真正的「社交恐懼症」患者無法正常社交，
例如每次到人多之處就感膽顫心驚，嚴重影響生
活、工作或學業，病人也因而氣餒沮喪，於是愈發
想逃避，嚴重者甚至會導致抑鬱。有專家指出，部
分患者是遺傳所致，亦有人是性格內向、或者成長
經歷等原因造成。

如要開始或維持對話、參與小組討論、
約會和宴會等，怕在當中被人批評。

患者在這些場合中會不發一言，以避
免成焦點；在場合中需極力忍耐焦慮。

患者本身知道自己的過度焦慮不合理。

患者有持續逃避行為或預期焦慮，嚴重
干擾其個人生活和社交活動。

如臉紅、大量流汗、手腳冰冷、手震或
發抖、噁心、腸胃不適、說話出現困難、
心跳加速。

梁
朝
偉
在
社
交
平
台
分
享
社
恐
心
聲
。

（
抖
音
截
圖
）
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簡  介：
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

　　「緣起觀」不只是自然界事
物，即使是人工的造作也可以是
主因或助緣。例如，木頭，可以
雕刻為菩薩佛像，也可以加工製
成浸腳桶和足浴盆。
　　同是木頭，何以有如此大的
分別，當中涉及眾多因緣，包括
宗教的需要、雕刻家的意樂、商
品的訂單等等。

當成為菩薩
佛像後，這
木製菩薩佛
像供人禮拜
供養，受人
尊重崇拜。

而成為木製
浸腳桶或足
浴盆卻只會
被人用來盛
水浸腳，不
會被人嚴肅
對待。

＃實際上，何謂「緣起」?

　　古印度時代，外道跟佛陀辯論，最終被一一駁斥，外
道不服，於是問佛陀：「你到底說甚麼法?」佛陀回答：「我
唯說緣起。」
　　悉達多太子在菩提樹下，因觀察緣起而開悟成佛。由
此可知緣起思想為佛教之根本。佛教認為，緣起（pratītya-
samutpāda），是大自然的定律，無論是否相信佛教，「緣起」
卻是永遠不變的宇宙真理。
　　針對當時印度各種宿命或斷滅主義，佛陀教導人們「此有故彼有，此滅故
彼滅」之「緣起」法則，再以「緣生」法來說明世間一切現象的因果關係。
　　佛陀指出，沒有事物是無因無緣而可以獨立自存的。簡單來說，事物或現
象「孤因不生」，現象界的事物都是由無數的主「因」及助「緣」所成立。
　　《緣起偈》：「諸法從緣起，如來說是因；彼法因緣盡，是大沙門說。」

緣起（因 + 緣 = 果）- 大自然的法則

＃緣具則生，緣盡則滅
　　頌文的意思，是說一切法（事
物與現象）皆依因緣生滅；緣具則
生，緣盡則滅，是之謂「緣起」。
例如種花，有陽光雨露便能發芽開
花。陽光雨露便是花的緣；若無陽
光雨露，是為緣不具，因此亦不能
開花。

＃結「好因」「好緣」，
　自在待「果」現
　　佛教認為，人可以改變事
物的因及緣。
•�因好比種子，如果不去下種，
雖然有因也不會結果。

•�即使有因，無助緣，如不去
施肥及灌溉，種子亦不可發
芽生長結果。

•�有時結果或會成為苦果，但
可以改變一些做法或想法 
( 創造新的因緣 )，這樣往往
可以改變事情的結局。

　　人生，非同宿命，故佛教
主張隨緣盡分。新一年，與其
有「等運到」的想法，不如從
現在開始結「好因」、「好緣」，
說好話、做好事、存好心，

與人結善緣、好緣，輕
鬆自在看待「果」

的出現。

事物：種子發芽向上生長、長葉開花
主因 助緣

種子 合適的泥土／澆水／施肥／
適合的陽光溫度等等

現象：染上新冠肺炎
新冠肺炎病毒
（COVID-19）

身體免疫力差／身體健康狀況欠佳／
工作過勞／睡眠不足等等

現象 : 新冠肺炎康復
服用新冠肺炎病毒的特效藥 ／

身體免疫力強
足夠休息／外在環境清潔／

政府抗疫政策



＃市民盆菜兜上貼標籤
＃支持追溯生產責任制
　　由於狗場、農場容量有限，主辦單位提醒市
民，宜在回收前先向訂購的盆菜供應商查詢會否
重用或回收盆菜兜。目
前，仍有部分連鎖食肆
拒絕回收盆菜兜，主辦
單位希望日後各個機構
都能履行生產者責任，
實踐企業社會責任。
　　而去年有不少市民
會在回收的盆菜兜貼上
字條，標明訂購的盆菜
公司名稱，冀可轉交該
食肆，主辦單位認為反
映市民大眾也想生產者
履行應有的社會責任。
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狗
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兩
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，
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＃轉贈狗場農場
＃重用極多用途

　　自 2021 年開始舉辦的「盆菜兜回收重用
行動」，聯絡多個本港小店及環保團體協助設立

收集點，並在 2021 及 2022 年農曆新年期間，於全
港 20 多個收集站合力回收約 5,000 個盆菜兜，再送到狗

場、農場等重用，成為狗狗們的飯兜或裝盛農場
肥料。

　　另外，部份盆菜兜也會轉贈給無
家者組織，讓露宿者可以利用盆菜
兜來裝盛食物、或當作洗衣
盆。在運送盆菜兜上，
主辦單位亦以減少碳
足印為原則，會優
先送往與回收站
鄰 近 的 收 集
站。

　　＃餸隔取代 CD 趕雀
　　＃走塑免污染泥土

　　今年更額外收集盆菜兜內的底隔或餸隔，取代過往農場掛着的光碟（CD）驅趕
雀鳥。由於 CD 塑膠為複合物，而且內含鋁，因此令塑膠回收難以做得到，去年回收
團體已經測試過利用盆菜兜來驅趕雀鳥，效果良好。長遠而言，為了避免 CD 破碎後，
污染泥土及農作物，主辦單位認為有必要鼓勵農場以餸隔取代 CD。

＃街坊參與回收
＃商家就有回贈
　　市民今年可以將盆菜兜交到近 20 個回收點，包括綠在深水埗、綠在元朗墟等 9
間「綠在區區」，亦可交予由環保團體或回收商設立的回收點，當中包括元朗「Mil 
Mill 喵坊」、沙田「綠領駅」、多區「The Loops 家居回收」等。市民只需將盆

菜兜清洗乾淨後拿到回收站，主辦單位會將其轉贈不同狗場、農場等，回收
期至今年 2 月 28 日。

　　今年回收行動更成功得到 3 家盆菜商支持。參加者可以在其
零售點收回盆菜兜，包括太興集團、元朗輝記及深水埗

Mr Cool。太興會回贈 20 港元現金券，鼓勵客人
交回盆菜兜。

回收盆菜兜行動
日期：即日起至 2月 28日
回收點：請掃QR CODE
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。

    沙嘉都喇賈罷麗街（Rua de Sacadura 
Cabral，人稱「砂煲罌罉街」）的東東陽
光咖啡美食，是在澳門經營逾 20 年的土
生葡菜餐廳。餐廳充滿懷舊氣氛，座位
大概十來個，四周貼滿家庭照和舊時擺
設。
    葡國雞是招牌菜，由番茄製成的醬
汁呈橙色，跟一般所見的黃色很不一樣，
就連當地人也說是「全澳最正」。而葡
國雞的醬汁質地較稀身，入口除了有番
茄酸味，也有葡國腸的鹹香及洋蔥的香
甜，薯仔則煮得鬆軟而不失薯香，用來
撈飯一流。

    吃過正餐後，當然要有飯後甜品。卡夫卡
（KAFKA Sweets & Gourmandises）可算是澳門甜
品 Cafe 的始祖。繼 2012 年開設氹仔店後，卡夫
卡近年於澳門半島的荷蘭園增設分店。
    主打法式糕點的卡夫卡，每款蛋糕的造型多
變吸睛，打卡一流。其中「馬特洪峰」是卡夫
卡的招牌之一，冰山外部是白朱古力，內裏藏有
榛子醬和焦糖燉蛋餡料，多重口感且奶味香濃。

    當年葡萄牙人把烹調技術帶到澳門，繼
而結合東方文化，發展成澳門特有葡式料理
口味，葡式蛋撻（葡撻）可算是經典代表。
    澳門新馬路的瑪嘉烈蛋撻店，是不少旅
客必到之處，整天可見絡繹不絕的排隊人
潮。新鮮出爐的葡撻，皆呈耀目金黃色並帶
著焦黑斑點，蛋心脹卜卜散發著香甜的熱
氣，極為美觀誘人。

店舖資料
地址：澳門沙嘉都喇賈罷麗街 15 號
開放時間：每日 8:00 至 20:30

店
舖
資
料

地
址
：
澳
門
馬
統
領
圍
66
號

開
放
時
間
：

周
一
、
二
、
四
、
五
，8:30

至16:30

周
六
及
日
，10:00

至18:00

*

周
三
例
休

店舖資料
氹仔本店
地址：澳門氹仔布拉格街 152 號地下 C
開放時間：每日 12:00 至 22:00（Last order，21:30）

荷蘭園店
地址：澳門荷蘭園大馬路 20 號地下
開放時間：每日 12:00 至 22:00（Last order，21:30）
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。

　　根據統計處資料
顯示，本港現時約有三

分一獨居人口為 65 歲
以上長者，人數多達 15

萬；而在疫情下，獨居長
者面對的困境尤其嚴峻。
有人選擇留在家避疫，亦
有人選擇用各種方式關心
這些獨居長者。一班長
者醫療義工透過「長者

幫助長者」的概念，以
共同話題展開關懷。

邱
珍

林
尹
燕
芳

＃參與「醫藝同行」計劃
＃學穴位按壓經絡疏導
　　74歲的邱珍與67歲的林尹燕芳（林太），
可謂長者醫療義工中的「最佳拍檔」，兩人
退而不休，就算到了退休年紀仍堅持做義工，
特別是探訪深水埗的獨居長者。她們參與「醫
藝同行」的長者醫療義工計劃，學習在家保健
方法之後，擔任義工為老友記進行緩痛保健
（穴位按壓、經絡疏導），還教導長者自行保
健的方法。
　　「一個『婆婆仔』可能無乜力，但當有無
數個夾埋就好有力！」於是林太便和邱珍兩
人「拍住上」，四出探喪問病抑或幫買飯菜，
退休人生過得相當有意義。林太更打趣稱「想
長命過胡楓」，延續義工之路。
　　邱珍則指自己曾經被認為是受助者，她回
想起有一年，香港房屋委員會及房屋署曾同
一時間派了
七個人探望
她，當時更
帶了大量物
資。然而，
她認為自己

「未算老」故作出拒絕，認為應該將資源放在
更需要的人身上。

＃探獨居長者備防疫物資
＃獅子山下精神有共鳴感
　　談到成為長者義工的契機，邱珍追憶往日
辛酸指，當時是全家支柱的她，試過一日要打
三份工作養家，做過製衣也做過清潔；邱珍的
奶奶當時更有老人癡呆症，需要她長期照顧，
積下來的疲累令她也病倒了；經歷過離婚、甚
至做過癌病手術。
　　當時，邱珍心裡默念，如果上天給她一個
機會「無事出返來」，可以讓她照顧奶奶直到
百年歸老，定必回報社會。邱珍克服所有困

難，最終愛上回饋社會的義務工作。她說：「有
多一日生存就要發出一分的光！」
　　林太分享疫情期間的小故事，例如幫助獨
居長者買漂白水、口罩等防疫物資，形容危急
關頭有人關照好重要；特別在疫情下獨居老人
會感覺被冷落容易「出事」，故親身探訪相當
重要。
　　「這個就是獅子山下精神！」林太又認為
「長者服務長者」，能夠帶動朋輩作用，大家
出身年代相同，有更多共鳴感，相比起跨代溝
通較容易開啟對話。

探訪教保健  好傾展關懷

工作種類多
電話探訪感召幫手
　　兩人介紹道，長者醫療義工工作種類相
當多，除了上述在疫情中的工作，還包括在
長長的清單中逐個打電話慰問，亦是確認對
方是否仍在世的最好方法。當發現對方已離
世，該會亦會派員出席喪禮並送花牌作最後
一次「探訪」。另外，還有利用雪球效應，

一個叫一個下尋找更多人做義工，邱
珍更笑言有相當信心能打動別人
出來做義工。

邱
珍
：

　
　

有
多
一
日
生
存
就

要
發
出
一
分
的
光
！

做長者醫療義工，獲家人全力支持。

林
尹
燕
芳
：

　
　

可
以
幫
人

是
樂
趣
。

林尹燕芳為有需要者送上關懷。

邱珍做義工探訪。
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。

    「時間就是郊區種田最大的
困難，時間是金錢，大人忙著工
作，小朋友忙著上各種課外活
動。」Godfrey 指出香港人最在
乎的就是效率，要花一整天到田
裡體驗慢活，還不能得到即時收
成，恐怕有些難度。「於是我加
入了其他元素，例如是畫畫、做
pizza 或其他設施，和先教他們種
一些比較容易有收成的植物。」

    小朋友從體驗農夫生活學會的道理，比書本中
得到的，更有價值。「佢哋會學識如何去珍惜食
物，種一棵生菜也需要兩至三個月，也要看天氣，
這樣會明白到食物原來得來不易。」Godfrey 也分
享：「曾經我從有些小朋友口中得知，他們原來
不知道蔬菜是要種出來，不是在超級市場隨手可
得的，要很多功夫，包括施肥、除草、翻土等。」
這些體驗另小朋友領悟到他們不能隨便浪費食物。
    收成能夠得到成功感，失收也學到另一番道
理。「有小朋友第一次來，用了兩個月努力種植，
因暴風雨導致農作物被破壞，我們會教他如何面
對這種情況，在哪跌倒就在哪起來。」出來社會
工作也會面對這樣的情況，我們不能控制，學會
下次留意天氣變化，提早收割。
    除了小朋友外，一些重拾老本行的老一輩也
有意外收穫。「有些老人家以前有為生活種田，
現在他的兒女想要租一塊田讓他們消磨時間，一
開始他們耍手擰頭，後來他很喜歡，因現在不再

是為謀生，而是體驗慢活，同時能把自己種的有
機蔬菜帶給家人。」

    Godfrey 回想十年前是如何踏進這一行，「自
己本來的正職其實做得幾開心，但長遠來看未來
十年八年，我看不到什麼屬於自己的成就。」一
向喜歡大自然的 Godfrey，在機緣巧合下得到了一
個新的方向。「以前在英國讀書的時候，學校有
屬於自己的農地，同學要換上衣服鞋子到田裡幫
忙，當有親戚向我介紹這塊土地的時候，我就抓
緊了這個機會，發展租田種植這方面的行業。」
Godfrey 在這片荒廢了 20 年的土地，一開始沒有水

電供應，由零開始開展農場的工作。
    家庭經營的農莊，父母每天都會到田裡幫忙，
女兒 Bella 每逢週末也會到訪農場。「囡囡在農場
扮演著很重要的角色，她是農莊的親善大使，她
是一個很喜歡與人交際的小朋友，所有來訪的叔
叔阿姨小朋友她都會很友善的打招呼。」

Godfrey：「小朋友會學識如何去珍惜食物。」

歸隱田園樂做農夫！

體驗鄉郊生活，
柴火烤 Pizza。

    生活農莊孕育了不少特別而罕見的植物品種，Godfrey 介
紹其中一種是辣木樹，南亞地區的居民都示它為寶藏，它有「奇
蹟之樹」的封號，可以幫助提升細胞免疫力，有抗氧化及抗發
炎作用。

女兒充當農莊
的親善大使。

農莊亦設有繪畫班。

辣木樹據悉有抗發炎功效。 未開花的紅球薑。
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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 。

作  者：
聞 西 Simon

    最近有網民 Facebook 

post 同事喺某大快餐店外

賣煲仔飯，仲有個紙盒裝

住個煲仔，點知返屋企途

中，行行吓個盒忽然著咗

火，睇相見到個紙盒已經

燒咗一半，一地都係灰，

名正言順明火煲仔飯！幸

好最後喺途人協助之下，

撲熄咗個火兼無人受傷，

事後快餐店好快聯絡到事

主道歉及賠償，不過反而瞞著萬千網民，原來佢

哋提出賠償 $500 蚊餐飲券，而且限事主兩個月

內要用咗佢，可以算係一場關公災難。

    講開外賣，舊時有啲餐廳會用砵仔做外賣

餸，例如芋頭炆鴨或者梅菜扣肉，我都曾經幫襯

過，個砵仔仲保存得好好添。砵仔同瓦煲一樣可

以保持食物嘅溫度，有啲菜式都會用到砵仔，例

如好恐怖但好好食嘅焗禾蟲，禾蟲我就唔夠膽煮

喇，之不過今次分享嘅「砵仔焗素禾蟲」，大家

不妨可以試吓。參考咗做素黃鱔嘅方法，將冬菇

沿住邊剪成幼條再切段扮蟲蟲，再加上類似蟲蟲

嘅蟲草花及金菇，望落真係有幾分似焗禾蟲，驚

驚！

    白胡椒粉絕對係呢個餸嘅靈魂，其實材料都

好有彈性，有時打邊爐剩番少少嘢，例如啲菇呀

又或者雪櫃𥚃面嘅「廚餘」，都可以用嚟做焗蛋

嘅材料㗎。如果屋企無砵仔，可以用鋪咗烘焙紙

嘅蛋糕模代替。

做法：

① 清水浸軟冬菇及蟲草花，洗

淨後飛水及揸乾水份，冬菇沿

邊剪成幼條狀再切段，蟲草花

除去硬嘅部分（如有）。

② 金 菇 及 芫 荽 切

段，切好薑絲。

③ 雞 蛋 落 調 味

料打散，再加水

分攪勻。將處理

好 嘅 冬 菇、 蟲

草花、芝士碎、

金菇、芫荽及薑

絲放落蛋液中拌

勻，再倒入已搽

油 嘅 6 吋 砵 仔

中，蛋漿唔好蓋

過材料表面，等

材料可以露出。

之後，用中火隔

水 蒸 8 至 10 分

鐘或蛋漿全熟。 ④ 喺蛋面掃上一層麻油，再放入預

熱焗爐，以 200 度焗 8 至 10 分鐘或

至蛋面變成靚靚嘅金黃色。最後，

撒少少白胡椒粉會更加惹味。

材料：

調味料：

冬菇.......3 至 4 隻

雞蛋.............. 4 隻

芝士碎.......... 適量

金菇............. 適量

蟲草花.......... 適量

芫荽............. 適量

薑絲............. 少許

水.................80ml

麻油............. 少許

胡椒粉.....1/2 茶匙

生抽...........1 茶匙

鹽............1/4 茶匙



12
issue99│ 09, Feb 2023

簡  介：
�　　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
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Design：Elsa

　
　

九
龍
與
新
界
有
連
綿
山
脈
阻
隔
，
火
車
要
瓹
山
窿
才
可
穿
梭
兩
地
，
而
第
一
條
貫
穿
兩
地

的
火
車
隧
道
「
煙
墩
山
隧
道
」
，
至
今
已
超
過110

年
歷
史
。
時
至
今
日
，
雖
然
已
封
閉
不
再

有
火
車
經
過
，
仍
然
每
日
以
另
一
種
用
途
服
務
市
民
，
隱
藏
於
九
龍
塘
山
腳
之
中
。

往期回顧

※�圍欄內禁

止進入的

鐵路或煤

氣範圍，

不要攀爬

及擅闖。

╣

溫
馨
提
示╠

╣

古
蹟
資
訊╠

煙墩山隧道九龍出口
評級：未有評級

地址：�九龍筆架山近歌和老街油站

交通：�又一城乘 72 或 73 號線小

巴，於畢架山峰站下車步行

約 15 分鐘。

╣

古
蹟
的
故
事╠

為阻撓日軍推進
英軍一度炸毀隧道

# 鐵路迷行山友專程「朝聖」
　　從港鐵九龍塘站出站，經歌和老街走到油站附
近，沿石橋鐵梯行約 15 分鐘，便能夠抵達煙墩山隧
道九龍出口。時至今日，不時也有鐵路迷及行山友，
會專程前來「朝聖」。近年有關部門在九龍隧道入
口的鐵閘及管道上，鋪設人造草皮作美化，令遊人
已不可能覷看隧道內部情況。
　　這條煙墩山隧道，早於 1906 年便開始建造，
當時兩邊路軌已鋪設方便興建隧道時運走掘走的岩
石，工程歷史約四年、至 1910 年 2 月 16 日舉行開
通儀式。隧道全長 2.4 公里，闊 5.2 米，供單軌雙程
行車，連接九龍塘到大圍，是當時本港、甚至全中
國最長的隧道。
　　由九龍出口觀察，隧道橫剖面呈馬蹄拱形，上
方安放有拱頂石，下方則以當年開鑿隧道的花崗
岩，就地取材鋪設隧道口兩端的磚牆。無論是九龍
還是沙田出口，牆身均刻有隧道英文名稱「Beacon 
Hill Tunnel」、施工及竣工的年份標記。

# 未有古蹟評級無礙歷史價值
　　翻查資料，隧道在火車時期曾兩次加固，成為
現時灰白色內壁，時至今日雖然隧道仍未有任何古
蹟評級，但仍無礙其歷史價值。
　　香港歷史博物館名譽顧問鄭寶鴻介紹指，在
1981 年九廣鐵路電氣化前，每日都有火車行走煙墩
山隧道，隧道曾經多次進行小型爆破，再以人手開
鑿而建成，是整條鐵路工程最困難的路段。

# 已改為煤氣天然氣輸送管道
　　他憶述，在最初蒸氣火
車行經時，乘客無論任何天
氣，都會通把全部窗戶關
上，避免被廢氣嗆到，即使
轉作柴油火車行駛時隧道
仍然又黑又臭，滿佈柴油
味。
　　鄭續指，惟鐵路需求增
大，要擴建成雙程行車後，
便改道舊隧道西面不遠處
的的畢架山隧道行駛。煙墩
山隧道隨後便改裝作煤氣
及天然氣輸送管道，並在兩
端出口加設鐵閘鎖上。

不
少
行
山
友
會
專
程
到

隧
道
口
打
卡
。

　　煙墩山隧道於筆架山九龍及沙田兩
端同時開挖，隧道主要以風炮及炸藥挖
掘，再由工人以人手鋪設路基及隧道內
壁，當時平均挖掘速度為每星期約18米。
　　隧道 1909 年 5 月 17 日兩端貫通，
並於 1910 年 2 月舉行開通儀式，整條九
廣鐵路（英段）亦因而可順利於同年 10
月 1 日正式通車，通車慶典當日於尖沙
咀盛大舉行。
　　當時鐵路為單軌系統，由蒸汽機車
拖動7個車卡。英段南端總站是尖沙咀，
順序北上為油麻地、沙田、大埔、大埔
墟、粉嶺、上水，全長 35.4 公里，當時

工程共開挖 5 條火車隧道及搭建 19 道木
車橋，煙墩山隧道編號為二號。
　　1941 年 12 月香港保衞戰爆發，為阻
撓日軍推進，英軍撤退時投放炸藥，曾
一度將煙墩山隧道炸毀，令火車通行中
斷，惟日軍翌年底完成煙墩山隧道的修
復，但整條鐵路營運要待二戰結束後才
陸續恢復。

火
車
改
道
後
，
煙
墩
山
隧
道
成
為
煤
氣
及
天
然
氣
輸
送
管
道
。

隧道旁是現行筆架山鐵路隧道。

煙墩山隧道九龍出口近年加上人工草皮。

磚
牆
上
刻
有1906

是
隧
道
動
工

年
份
。

1909年煙墩山隧道開鑿時情況。
( 九廣鐵路公司圖片 )
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    這次隨意的去參觀，隨即為一個掛滿「仙女」

公仔、名為「人間仙樂」的藝術品所吸引，這些公

仔身穿看似相當脆弱的「仙衣」，做出尤如敦煌壁

畫中的飄逸動作；更神奇的是在無風的室內公仔竟

然懂得「自轉」，讓藝術品更添一種「活力」。而

這個作品，正是由白盒藝坊總監左燕芬創作。 

＃ 2003 年在南斯拉夫獲啟發
  將粟米衣結合敦煌「飛天」
    1975 年在香港中文大學新亞書院藝術系畢業

後，左燕芬曾當了 30 多年的中學美術老師。到了

退休後，她有更多時間投放在藝術創作上，2008

年成為首批進駐香港賽馬會創意藝術中心之藝術家

之一，創作經驗可謂相當豐富。問到這次展出的作

品為何有種別處看不到的獨特感，她指這些公仔均

是用了粟米衣作為製作材料，亦即是一支粟米中最

不起眼的那層「外衣」，而在她眼中卻是很有用的

物料。

    為何要創作這種粟米衣公仔？左老師指在

2003 年她在南斯拉夫當地首次看到粟米衣公仔，

並自此愛上，於是返港後開始研究並創作屬於自己

的粟米衣公仔。她指這種物料本身變乾涸後往往有

一種「飛天」的感覺，而曾經在敦煌遊歷的她隨即

聯想到讓敦煌壁畫中的「飛天」元素，與粟米衣這

種材料結合。她說：「『飛天』是敦煌獨有的文化，

也是中國獨有特色，當中有一種超乎人間的感覺、

嚮往大自然的味道。」

＃特意不用金屬塑膠等物料
  望作品宣揚尊敬愛護自然
    左老師希望可以在作品出帶出一種不要「物質

化」的精神，可以說是對自然有尊敬、愛護的心，

並舉例指粟米衣公仔手持的樂器，亦是由果穀這些

自然物料製造，並特意不使用現代如金屬、塑膠等

物料。她又笑言，大多數人都覺得粟米衣是一種容

易破爛的材料，事實上只要濕水再加工，其實它是

一種相當堅韌的材料，即使「擺十年八年」也不會

破爛。

退 休 老 師

傳承中國藝術不退

左燕芬現任白盒藝坊
總監，主力水墨畫及
粟米衣娃娃創作。

粟米衣呈現飛天的飄逸。

巨星張曼玉昔日在電影展現旗
袍美，左老師就此塑造特別的
花樣年華。



冀這一代人
珍惜中國獨有文化

    左燕芬老師分享對香港「搞藝術」的看法時，坦言絕

不容易，她指香港有種「次文化」現象，即是往往追隨西

方歐美等國家的潮流，隨了畫作外，音樂亦有這個現象。

    她指中國文化本身就是一個獨特文化，可惜現今的學

校甚少讓學生接觸，並以學校的課堂甚少教導學生學習中

國音樂、國畫甚至武術，「點解唔可以保留自己民族特色，

點解要這些中國『精華』往往變成文化遺產」。

    左老師希望現今這一代人要珍惜，並將這些中國獨有

文化保存下來，而如今的情況就如在學校只懂使用刀叉，

當有人給學生一對筷子便不懂使用。她說：「因為這些不

是本身而是基本技術，即使是中國人亦不易懂得中國味

道、中國工具。」並舉例指正是有李小龍的存在，才成功

讓西方知道「中國功夫」，以及武術指導的重要性，這正

是保留中國文化的最好例子。

做喜歡的事
人生過得有意義
    左燕芬老師希望香港這個國際城市可以有文化

多樣性，除了西方文化外，中國文化其實亦相當重

要，故希望現今這一代人能思考如何將中國文化融

入生活中。

    她指過往做藝術的人因為生活不富裕只是「一

生求穩健」；但如今的小朋友相當幸福有父母支持，

做事不再單純「向錢看」，所以亦不用「賣命」可

以做自己喜歡的事，故寄語年輕人要繼續堅持做自

己喜歡的事，「過一個有意義的人生」。

《我家》眼中的娃娃

「貪玩的飛天下凡」，給老師捉個正著。

站在「人間仙樂」
前面，讓人感到
「宮商角徵羽」
飄飄處處聞。

敦
煌
壁
畫
中
的
「
飛
天
」
演
奏
不
同
樂
器
，
彈
撥
吹
管
樣

樣
有
。

左老師最喜歡
的作品。

不是飛天也不是剛巧
叫遁地，但表現出來
的音樂空靈美，也教
人難忘。
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    踏入 2023 年，新冠疫情見
尾聲，防疫措施亦已大為放寬，
大家是時候四處走走、增廣見
聞。一年之計在於春，我們就
率先為各位介紹本港二月份的
藝術文化活動，感受一下無拘
無束的文藝之旅！

眾裡尋她
——南京博物院藏中國古代女性文物展
日期：即日至 2023 年 2 月 27 日
地點：�沙田香港文化博

物館，一樓專題
展覽館一至二及
聚賢廳

尖沙咀戲曲中心 
 《尋找足印．莫內》沉浸體驗展

沙田文化博物館
 《眾裡尋她——中國古代女性文物展》

＃與情人覓大師足跡賞名作  
  享受法式浪漫拎埋靚手袋
    全球首度展出的《尋找足印．莫內》沉浸體驗

展，自開幕以來已錄得超過 3 萬人次參觀。觀眾近

距離欣賞莫內大師作品之餘，場內外更設有經典畫

作打卡位，呈現浪漫的藝術體驗。最近，大會宣布

延長展覽期至 2 月 26 日，並推出特別優惠，可享

門票買 2 送 1 優惠或送莫內主題手挽袋一份，絕對

是今個情人節好去處！

＃港比兩地製數碼光影盛宴  
  二百幅莫內畫作飛出畫框
    由本港的 ChillHoYeah（歎好嘢）及比利時創

意工作室 Dirty Monitor，聯乘打造的《尋找足印．

莫內》沉浸體驗展，利用現代數碼科技，以 360 度

燈光及原創音樂設計，將約 200 幅莫內的經典作品

重新演繹。觀眾可以於

超過 5,000 平方尺的光

影盛宴中，利用 36 分

鐘的沉浸式旅程感受印

象派大師莫內（1840-

1926）的藝術世界！

＃多媒體窺探古代女性風姿  
  逾百件文物首次在港亮相
    「香港賽馬會呈獻系列：眾裡尋她——南

京博物院藏中國古代女性文物展」，展出南京

博物院珍藏的中國古代女性文物、歷代名家的

仕女畫等，展期至 2 月 27 日。展覽共展出南

京博物院 118 組藏品，其中 21 組國

家一級文物是首次在香港展出。展品

的時代跨度大、生活面廣，觀眾可看

到豐富多元的中國女性文化，從而了

解國家社會的面貌和發展。

 
＃四展區不同角度女人心  
  一級文物行樂圖最吸睛
    展覽由四個部分組成，第一部分環

繞歷代女性髮型、妝容與服飾的時尚潮

流變化；第二部分，則透過古代女性的

生活用品和飾物，探索不同階層的女性生活；

第三部分則雲集歷代才女的書畫、刺繡和文房

雅玩，展現古代女性的卓越才藝；第四部分是

透過藝術家筆下的女性形象，讓參觀者一瞥傳

奇女性的悲喜人生。其

中， 全 長 13 米、 屬 國

家一級文物的清代《古

代仕女行樂圖》畫卷，

為重點展品之一。

＃眾女尋她港故事   
  看當代女性形象
    配合展覽，文化博物館特別製作「眾女尋

她港故事」環節，透過著名形象指導劉天蘭、

世界知名單車運動員李慧詩、電台主持人黃正

宜（阿正）和見習消防隊長姚沛妍四位獨當一

面的香港女性的經歷，以及館內的流行文化藏

品，讓觀眾發掘香港當代女性形象。

 《尋找足印．莫內》沉浸體驗展覽

日期：即日至 2023 年 2 月 26 日
沉浸式體驗：每節 36分鐘
地點：尖沙咀戲曲中心文化廣場

尖咀沙田二月兩大文化展覽

展覽及門票詳情
展覽及門票詳情


