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對我來說，夜晚是讀書的大好時光。尤
其是那些古醫書，像是與一位位智者的對話
，抑或是聽蒼生大醫們的教誨，非常喜悅。

現代社會的壓力，自然環境的變化，工
作學業的繁忙，讓我們中的許多人疲憊不堪
，過勞早衰。於是開始尋求花樣繁多的養生
方法。可這真的有用嗎？

一位孝順的兒子說，他花了大價錢買了
許多上等的鹿膠給年邁體弱的老父親服用，
希望他健康長壽！聽聽清代名醫陸以湉的說
法吧： 「以藥養生，亦以傷生，服食者最宜
慎之。世俗喜服熱補藥，如桂、附、鹿膠，
老人尤甚，以其能壯陽也，不知年高大半陰
虧，服之必液耗水竭，反促壽命。」

一位孩子的母親說，女兒學業緊張，競

爭壓力大，我每天給她煲一碗參湯喝，可以
增強體質。看看名醫徐靈胎怎麼說的呢？ 「
先破人之家，而後殺其身，人參也。夫人參
用之而當，實能補養元氣，拯救危險。然不
可謂天下之死人皆能生之也。醫者之所以遇
疾即用，而病家服之死而無悔者，何也？蓋
愚人之心，皆以價貴為良藥，價賤為劣藥。」

一位慈愛的外公說，五歲的小外孫單薄
、瘦弱、抵抗力差，他託人到青海，弄了一
些貨真價實的冬蟲夏草，讓小外孫吃，想他
盡快地強壯起來。可金代醫家張子和偏偏這
樣講： 「富貴之家，衣食有餘，生子常夭。
貧賤之家，衣食不足，生子常堅。貧家無財
少藥，故死少；富家有財多藥，故死多。」

一位中年人說：事務繁忙、疲憊不堪，

靠吃六味地黃丸來保養。可名醫李梃說： 「
戒欲養精，正思養神，則滋陰凝神等湯，又
何用哉？」

黃凱鈞說得好： 「養生以不傷為本，行
不疾步，耳不疾聽，目不極視，坐不極久，
卧不極疲，先寒而衣，先熱而解；不欲極飢
而食，食不可過飽；不欲極渴而飲，飲不可
過多。」

我以為，恬淡的心態，簡單的生活，充
實的人生，才是最上乘的養生。

男演員年輕，又長得帥，現在被稱 「小
鮮肉」，幾十年前被稱 「奶油小生」。但這
兩個稱呼都多少帶點兒貶損， 「暗寸」他們
的演技不敢恭維。

「奶油小生」一詞產生在上世紀八十年
代。那時正值 「文革」浩劫後，電影也在尋
求復興路徑。其時電影表演未能摒棄 「文革
」時期的虛假造作，選取的演員也多側重漂
亮面孔。觀眾對此已深惡痛絕。

這時有一批外國電影進入，其中由高倉
健擔綱出演的《追捕》、《幸福的黃手帕》
、《遠山的呼喚》，展開了男演員另類的表
演，一個算不上漂亮、粗獷硬朗的高倉健深
入人心。他看似沒有表演、卻深刻挖掘表演
核心的演繹風格也令人刮目相看。評論界開
始拿高倉健和內地的男演員做比較，把高倉
健稱作 「硬漢」，挖苦那些只憑臉蛋吃飯、

演技乏善可陳、更無陽剛之氣的男演員為 「
奶油小生」。這兩個稱呼經觀眾的點讚，一
時嚴重地打擊了像唐國強、郭凱敏等一批漂
亮的男演員，但也促成了他們反思、改進演
技。

事實證明，當時的討論是有意義的。後
來唐國強塑造了諸葛亮、毛澤東等一系列影
視新形象，演技比 「奶油小生」時期有了質
的飛躍。

今天的內地影、視壇，年輕漂亮的 「小
鮮肉」一抓一大把，他們大量地參加了電影
、電視劇的演出，還成了廣告及綜藝節目搶
手的表演嘉賓。他們面孔曝光率很高，擁有
固定粉絲，所以片約不斷，片酬越來越高。
但問到有哪些代表作，有什麼表演特色，觀
眾實在答不上來。

許多 「小鮮肉」在訪談節目中，都暴露

出文化知識的薄弱，個人修養的不足。有的
更是一朝得意，語無倫次，把作品成功的功
勞全記在自己頭上。有的在片場只關心鏡頭
裏自己的面容美不美，嫌台詞長便自行修改
，和別的片約撞期便找替身給個背影……更
有的是例牌遲到，拍攝時敷衍了事，或頤指
氣使耍大牌。

年輕演員成長中有不足不奇怪。但要明
白：在這一行靠臉蛋吃青春飯不能長久。至
少他們應向上一輩的 「奶油小生」學習，被
批評後痛定思痛，要有一番醒悟和提高。

第一次為了欣賞與感受一座山，分別於夏季和冬季專程飛到
瑞士再輾轉近四小時火車來到策馬特這個能讓人停下來與靜下來
的人間仙境。

馬特洪峰（Matterhorn）矗立於瑞意兩國的邊界，因其四面
錐體的獨特形態成為阿爾卑斯山脈中最著名的山峰。雖然海拔四
千四百七十八米的馬特洪峰並不是阿爾卑斯山脈中最高的，但其
岨嶮陡峭的峰貌威嚇並又吸引着無數登山者前來挑戰與膜拜，亦
是世界上最多攝影師鏡頭裏的山峰。香港所有超市都有售的產於
瑞士的黃金三角形朱古力Toblerone包裝上的品牌logo就是馬特洪
峰。

運氣好的旅人們下了火車的第一件事就是走到市內的馬特河
邊，抬頭仰望遙屹在遠方的馬特洪峰。馬特河是流經策馬特的一
條彙集着冰河雪水的終年奔騰不息、遠看呈現牛奶色但捧起來非
常清澈的河，生命力旺盛。

在天氣好的清晨朝陽初生之時，錐狀的山頂會折射出冶鐵時
迸發出的金屬光芒，人們稱之為 「黃金日出」。可謂和去冰島看
極光一樣的可遇不可求。

多虧瑞士人引以為傲的鐵路技術，遊客們從策馬特搭乘三十
四分鐘的高山火車就能來到三千八十九米的觀景台，展現在眼前
的是阿爾卑斯山區最大的冰川及縱橫瑞士、意大利、法國的超過
三十八座巍峨的山峰全景。如果是早晨上山，陽光從馬特洪峰的

對面照射過來，這時看到的馬特洪
峰是明亮的暖色。到了下午，太陽
從馬特洪峰背後落下，這時的山峰
則是冷酷的黑灰色。人類發明出迷
人、壯麗、無與倫比這樣的詞彙應
該就是為了表達面對如此巍峨峻挺
的奇峰時感官的興奮與驚嘆吧。

第五十四屆台灣電影金馬獎將於
明晚在台北舉辦頒獎禮，與去年內地
、香港電影大獲全勝不同，今年金馬
獎的台灣電影與影人的成績突出，將
是大獎的最有力競爭者。

最佳劇情片入圍的五部影片是台
灣《大佛普拉斯》、《血觀音》、內
地《輕鬆＋愉快》、《相愛相親》、
《嘉年華》，《相親相愛》雖是內地
投資，但卻是標準的張艾嘉電影，攝
影李屏賓也是台灣影人傑出代表，可
謂內地與台灣勢均力敵，港片則缺席
。最佳劇情片的入圍名單，正代表了
今年金馬的風向。這五部年度華語最
佳影片中，被提名單項最多的是《大
佛普拉斯》，十項單項獎提名足見該
片奪冠的綜合實力。內地入圍片中，
我認為《嘉年華》則是不是黑馬的黑
馬，因為該片早就入圍威尼斯國際影
展，水準公認，獲獎情理之中，但能
贏得《大佛普拉斯》則需天時地利人
和。由於張艾嘉自身就是金馬獎主席
，她出任此職務時就明確了她自己創
作的影片也無需避諱評獎，佔盡地利

人和，所以《相愛相親》即便不獲最
佳影片，也會在原著劇本、導演、男
主角、女主角、女配角、原創電影歌
曲等重要單項獎上獲勝。加上《血觀
音》，所以金馬獎今年真正回歸到台
灣電影人自己手中。

除了入圍最佳劇情片的三部外，
內地影片《芳華》、《冰之下》、《
老獸》、《村戲》、《目擊者》、《
繡春刀2》、《刀背藏身》、《大世
界》、《大護法》等分別入圍了改編
劇本、導演、男主角、動畫長片等重
要單項獎，將會與台灣影人瓜分全部
獎項。

港片今年產量低、新導演誕生率
不如去年，只有與內地合拍的《明月
幾時有》、《擺渡人》、《悟空傳》
、《喜歡你》、《貪狼》等港片入圍
單項獎，但獲獎概率不大，今年算是
來打醬油的。

要數香港舞台劇的戲劇大師，鍾景輝博
士可說當之無愧。今年是他的八十歲大壽，
戲劇界為了隆重其事，特於新光戲院演出了
美國經典名劇《小城風光》。該劇是上世紀
六十年代，King Sir從美國學成回港後導演
的第一齣翻譯劇。自此之後，不論是 King
Sir 本身或其他劇團，都將該劇屢次搬演。
King Sir亦曾說該劇 「每五年便應演出一次
，讓不同年代的觀眾都有機會觀看。」可見
今次《小》劇的演出具有多重意義。

是次製作可說是明星版本，多位現時活
躍於影視界的演員參與演出，較年輕的觀眾
可能不知道該批演員原來在舞台劇方面早有
成就。例如飾演 「舞台監督」的謝君豪，
近年主力在內地參演電視劇，《保密局的槍

聲》或《長恨歌》都很受歡迎。其實他的成
名作是舞台劇《南海十三郎》，他亦曾任香
港話劇團的首席演員，在多個劇目擔任主要
角色。另一位飾演魏博先生的楊英偉，平時
在電視節目經常扮演諧趣角色，但他在舞台
劇多擔演男主角。多年前在話劇《笑傲江湖
》飾演令狐沖，憑着高大的個子、靈巧的身
手，於舞台上大耍功夫。至於飾演史賽門的
大胖子劉錫賢，最為觀眾熟悉的首推電視劇
《我來自潮州》，但他也是出身於舞台，近
年於話劇《八百比丘尼》飾演殘酷的日本將
軍，其具分量的形體鎮壓舞台，令演出生色
不少。

其實在外國演藝界，不少演員都是同時
遊走於電視電影和舞台，盡力於商業和藝術

之間保持均衡發展，務求在事業上爭取最高
利益，但亦可追求藝術成就。《小》劇飾演
吉太太的李司棋，便是本地演藝界的最佳例
子，她於電視劇《真情》或《溏心風暴》的
角色，可說深入民心，但她偶爾亦會抽空參
演舞台劇，多年前便夥拍King Sir演出《金
池塘》，二人飾演一對老年夫婦，面對生命
的盡頭仍然積極樂觀，不離不棄。

坐在養老院的排櫈上曬太陽閒聊，母親的陪
護對我說： 「女人一定要補氣血，每早打兩隻蛋
，放幾粒紅棗枸杞，燉上一小碗，吃了真的好的
，你可以試試。」

她是廣東客家人氏，她說家鄉女人都懂得補
氣血。我贊同她的說法，氣血是人體存在的根本
，對內臟器官外在形態均影響甚大，特別是女性
，生兒育女後身體有損耗，應適當進補，不過，
每早兩隻蛋，是不是多了點？

陪護年近五十，面部略顯蒼老，但精神氣很
好。她拍拍旁邊一架輪椅的扶手，問我坐在輪椅
上的婆婆多大歲數？那婆婆眼定定望向我，只見
她臉上手上長滿老斑，嘴唇乾得像兩張麵片，身
體瘦小，我便答曰： 「九十？」 「一百零二。」
「啊！要人餵飯嗎？」 「不用，除了走路不行，

其他樣樣自己做。」
陪護又轉而說起我母親： 「看你媽現在的身體，會長壽

過她。」母親沒啥反應，她正忙着看熱鬧，因為那天院內正
進行火警疏散演練，所有院友都被帶到樓外，一起上消防課
，老人們看着工作人員笨拙地抱起滅火筒，對着一桶大火噴
白霧，覺得好玩，都挺開心。

陪護又告訴我哪幾位是過百歲者，舉目望去，她們的身
體似乎不比那些七、八十歲的男院友差，我不禁問道： 「難
道她們年輕時都有
補氣血？」陪護說
： 「那肯定是的，
氣血不虧才會活這
麼久。」

生理學家指出，我們每天適度
運動累計三十分鐘，做到稍微出汗
、心跳達到自己年齡所對應最高值
的百分之七十，每周運動五天，能
給身體健康帶來很大的好處。女人
患乳腺癌、男人得前列腺癌的機率
能降低百分之二十四，患老年失智
症、柏金遜症、心血管疾病的機率
更能下降一半以上。不過，幾年前
科學家在八千多名五歲到六十歲的
美國人中進行調查時卻發現，其中
運動量達到以上標準者只有百分之
二點五至百分之三。

人類學家曾經提出，人天生就
不愛運動。因為從進化角度看，遠
古時期食物匱乏，如非出於採集、

狩獵獲取食物的必要，沒人會無謂浪費體力。
科學家在小白鼠中進行的實驗也發現，基因對
是否好動有百分之四十到百分之七十的影響。

但如今畢竟不是遠古時代，遺傳基因也並
不意味着我們平常運動與否是上天注定，無可
更改。科學家發現，對未成年人來說，環境的
影響最大：空氣質量好不好，父母是否支持，
朋友是否愛運動等因素遠比基因重要。成年人
受基因影響較大，但要是從小養成運動的習慣
，也可以扭轉基因的傾向。而且，飲食習慣對
運動量也有影響。高脂、高糖的飲食會讓人昏
昏欲睡，不愛運動。適量減食，只要不餓到脫
力，反而能提高運動的積極性。

美國人整日為減肥煞費苦心。每年各種節
食奇方層出不窮，賣得也異常火爆，但效果往
往不盡如人意。絕大部分人減肥後一年到五年
內都會反彈。以上提到的研究發現證明保持身
材、保護健康是個綜合工程，不是單靠只吃蘋
果或完全不吃主食就能可持續性發展的。平日
要是能注意飲食健康平衡，適量運動，保持心
情愉快，不說做到身材出眾健美，至少能減少
肥胖症患者人數，給個人生活減負，也為國家
醫療費用減負。

近日看觀塘劇團和青少年服
務處合辦的音樂劇《無可取代的
美麗》，據稱由真人真事取材編
成，難怪演員演出充滿感情，觀
眾看得投入兼反應熱烈！

此劇中的四位暴風少年，面
對各種生活困境，身心不平靜、
援交失戀、未婚懷孕、混於黑幫
無法脫身等……虧缺纍纍的四個
「廢青」，受盡壓力、煩惱無力

解除；通過劇中發展，深入探討
責任與生死、人與人的困厄羈絆
、關愛如何跨越成長的生命故事
，引起共鳴。

戲中一幕，四個主人翁發現
了一部手機，手機是一直陪伴及
開導他們的深宵社工顧導師（

KOO Miss）的！四人擔憂害怕
顧導師因有 「廢青」自殺而失落
、鬱結求死，為之震懾；雖本不
相熟卻像磁鐵相吸似的黏合成群
，聯手尋找顧導師下落。在這深
宵陰森之夜，他們回想起顧導師
與自身的成長點滴……本來會上
演一場場 「廢青」悲劇，但顧導
師為這些心靈破碎的少男少女，
付出無比關心、耐心和信任，在
人生縫隙間力施援手，教他們重
新做人，重拾勇氣改過自新。

四人誓不放棄、手捧那手機

徹夜在墳場墓地中尋找顧導師，
恐一旦放棄，可能她也有失望赴
死之危險！ 「死亡」兩字似不遙
遠……

究竟顧導師曾用什麼方式，
能在這些夜青生命中喚起正面作
用？

我想，正是她那份 「救得一
個有一個」的使命，對他們不離
不棄的愛和關心、寬恕及鼓勵，
筋疲力竭仍不改其志，以生命影
響生命，才有力量深深打動這些
誤入歧途的迷惘少年。

劇終前他們幸能尋到顧導師
，也在尋覓過程中找回自我。這
些年輕人縱使人生不夠光芒，但
確 有 自 己 的 微 光 ； 從 KOO
Miss她那 「無可取代的美麗」心
懷及言語裏，深刻地改寫了 「廢
青」的生命，她改造了一個個 「
無可取代的美麗」新青年，藉劇
中人的故事和歌聲，帶予觀眾種
種教育上的反思，參與演出的年
輕演員亦真切表示有深刻感悟。

清代官方編纂了多部大型書籍，尤
其是 「四庫全書」的編纂，進一步促進
了清代的出版事業。和前代一樣，清代
雕印的圖書仍可分為官刻本、家刻本及
坊刻本三大類。官刻本方面，最具有特
色的是武英殿本和局刻本。

清代官刻書幾乎全書集中在內府。
內府刻書處稱為武英殿刻書處，是康熙
十二年（一六七三）所設，所以清代內
府刊印的書，一般都稱為 「武英殿本」
或簡稱 「殿本」。所刻的書除正經、正
史外，多是 「御撰」、 「御批」、 「欽
定」的書。但內容則遍及經、史、子、

集四部書。刻書之數，以康熙、乾隆兩
朝為多。道光以後，隨着清室的衰微沒
落，刻印圖書的數量，大為減少。殿本
書籍以康熙一朝所印為最精美，其中有
許多是用軟體字（楷書）刻的，紙張都
是最潔白堅韌的上等開化紙，如《御定
全唐詩》和 「七經」等。其實根據康熙
皇帝命令編製的書，如《康熙字典》、
《淵鑑類函》、《經籍纂詁》、《駢字

類編》、《數理精蘊》等，雖是宋體字
，但刊刻精工，紙精墨妙，並不失為印
本中之上品。殿本書傳世者甚多，大部
分藏於兩岸故宮博物院。

清代地方官署刻書，漸趨冷落，遠
不如前朝。而專設書局刻書，則始於洪
楊亂後。曾國藩感慨兵燹之餘，公私藏
書蕩然無存，乃於同治三年（一八六四
）擬好書局章程，正式設金寧書局於安

慶。在振興文教必先刊刻書籍的大前提
下，各省皆有反應。於是杭州浙江書局
、蘇州江蘇書局、武昌崇文書局、長沙
思賢書局、濟南山東書局、廣州廣雅書
局，以及江西、河南、天津、蘭州等官
書局，相繼而起。

（上）
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美麗的心 無可取代

清代圖書

夜讀古醫書的啟示
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