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對香港的青少年而言，跟中國軍人最近
距離的接觸，應該是參觀駐港解放軍軍營。
最近幾年，逢上特定節日或八一建軍節開放
軍營時，排隊領取免費參觀門票的人龍都很
長。解放軍在香港的認受性，就反映在長長
的人龍上。以去年2019年為例，慶祝回歸
，6月29日至7月1日先後開放三個軍營，派
出合共三萬張門票。三萬張門票，多嗎？正
式公開派發當天，一個上午已全部派出。有
媒體用 「秒光」 來形容受歡迎的程度。其中
一個領票站九時才開始，八時半已有百多人
排隊輪候。總體而言，解放軍在香港市民心
目中的形象非常好，受不少市民愛戴。

至於中國另一種軍人──維和部隊，大
家又知多少呢？

自1990年開始，中國應聯合國秘書長
請求，參與聯合國執行維和的任務。同年4
月，中國軍隊向聯合國停戰監督組織派遣五
名軍事觀察員，開啟了中國軍隊參加聯合國
維和行動的歷程。從此，中國根據聯合國有
關決議和國際法準則成立維和部隊。

中國的維和部隊被稱為中國藍盔。因為
部隊的軍帽、軍用頭盔，款式不同，但通通
都是藍色。因物料不同，藍的程度不一，但
總體上都是藍色。只要你在網上輸入《中國
藍盔在行動》，就會找到這部介紹中國維和
部隊故事的紀錄片。

1992年4月，中國軍隊向聯合國柬埔寨
臨時權力機構派出由400名官兵組成的維和
工程兵大隊，是首次以制度化的方式參加聯
合國維和行動。之後，中國逐漸擴大參加聯
合國維和行動的規模，除了工程兵，還派出
了醫療、警衛分隊。

由1990年至今，已整整參與了30年。
30年來，中國從最初派出軍事觀察員、工
兵分隊，發展至派出醫療分隊、運輸分隊、
直升機分隊、警衛分隊、步兵營等，以及參
謀軍官、合同制軍官等維和軍事專業人員。
中國維和官兵的足跡遍布柬埔寨、剛果（金
）、利比里亞、蘇丹、黎巴嫩、賽普勒斯、
南蘇丹、馬里、中非等20多個國家和地區
，在推進和平解決爭端、維護地區安全穩定
、促進駐在國經濟社會發展等方面作出了重
要貢獻。中國藍盔已經成為聯合國維護和平
的關鍵力量。

30年間，中國累計派出四萬多人次的
軍人參加聯合國25項維和行動，共有16名
中國官兵為了和平事業獻出寶貴生命。中國
維和官兵多年來持續獲得聯合國頒授的 「和
平榮譽」 勳章。2020年9月18日，國務院新
聞辦公室發布了《中國軍隊參加聯合國維和
行動30年》白皮書，這是中國發表的首部
以中國軍隊參加聯合國維和行動為主題的專
題型白皮書。白皮書內首次明確提出中國軍
隊參加聯合國維和行動的初心和使命。

通 識

根據政府公布的香港居民死因分析調查顯
示，2015年，心臟病的住院病人出院次數及
住院病人死亡人數共約77600人次，因心臟病
而死亡的登記死亡人數有6190人。心臟病在
香港最常見的致命疾病中居第三位，因此病而
死亡者佔2015年總死亡人數約13.2%（資料
來源：衞生署衞生防護中心的網頁）。

至於預防心臟病的方法，專家建議，病人
一定要有良好的、健康的生活模式，例如恆常
運動，有助減輕症狀及死亡率；留意自己的體
重變化，習慣每日磅重；要留意飲食習慣，不
能攝取太多鹽分和鈉質，並奉行 「三低一高零
反式」 的飲食模式。《歐洲心臟期刊》的一項
研究更首次證明 「快樂生活亦可減低患心臟病
風險」 。快樂本身是一種對心臟有利的情緒，
沮喪或焦慮者通常會產生一種可破壞心肌的荷
爾蒙，還可使血管過大張開，破壞血小板增長
，進而阻塞動脈。
（a）參考以上資料及就你所知，試分析心臟
病在香港發病率高企的原因。

首先，香港人經常有焦慮的情緒。健康快
樂的生活模式會令心臟更健康，減低患心臟病
的風險，而沮喪或焦慮的情緒會增加心臟病發
的機會，這是由於沮喪或焦慮者通常會產生一

種可破壞心肌的荷爾蒙，還可使血管過大張開
，破壞血小板增長，進而阻塞動脈。香港人的
生活節奏急速，工作壓力十分大，很容易產生
焦慮的情緒。加上香港人不太懂得抒發負面的
情緒，導致心臟受到不良的影響，這是導致心
臟病在香港發病率高企的原因。

其次，香港人普遍容易受到不良生活習慣
的影響。香港人工作時間長，缺乏運動，又有
不少人日常飲食中攝取太多鹽分和鈉質等，會
令身體積聚過高膽固醇和脂肪，引致心臟病的
高風險因素。
（b） 「建立健康的生活模式，可有效預防患
上心臟病」 ，你在多大程度上認同這觀點？試
加以解釋。

我們都知道心臟病與不健康的生活習慣有
關。心臟病往往與四項健康風險因素有關，包
括吸煙、缺乏體能活動、不健康飲食及超重。
因此，實踐健康的生活模式，是預防心臟病的
最佳方法。健康的生活模式，包括：

首先，我們應吃得健康，遵守低糖、低鹽
、低油、高纖的飲食原則，奉行 「三低一高零
反式」 的飲食模式，健康飲食可有效減少身體
的膽固醇，大大降低患心臟病的風險。

其次，我們應多做運動，最理想是每星期

進行三次帶氧運動、每次半小時，可增強心血
管健康，遠離心臟病。

此外，我們亦應遠離不良習慣，因為吸煙
、酗酒、濫用藥物等，都對心臟健康產生不同
程度的負荷，故此人們應該戒掉這些不良的習
慣，保持健康的生活模式。

最後，保持心境開朗，提升個人精神健康
，亦是有效預防患上心臟病的方法。研究發現
，快樂本身是一種對心臟有利的情緒，因為沮
喪或焦慮者通常會產生一種可破壞心肌的荷爾
蒙，還可使血管過大張開，破壞血小板增長，

進而阻塞動脈。因此，保持快樂心境，對於預
防心臟病是十分重要的。

但只是強調健康的生活模式與心臟病的關
係，可能會忽略了導致心臟病病發的其他可能
因素，例如遺傳性的心臟病。有部分人受遺傳
基因影響，較容易患心臟病，即使擁有健康的
生活習慣，患心臟病的機會都比其他人大。然
而，無論是先天、後天的心臟病，健康的生活
模式，對任何人而言都是非常重要的。

資深作家、時評人
余 非

獅子會中學榮休校長
林日豐

粵港澳大灣區（下稱大灣區）於
2015年首次在中國國務院屬下國家發改、
外交部、商務部聯合發布的文件 「一帶一
路」 中提出，2017年被納入《政府工作報
告》中。2019年中共中央和國務院公布《
粵港澳大灣區發展規劃綱要》。大灣區是
由圍繞中國珠江三角洲地區伶仃洋組成的
城市群，包括廣州、深圳、珠海、佛山、
東莞、中山、江門、惠州、肇慶九個地級
市，以及兩個特別行政區香港與澳門。面
積覆蓋5.6萬平方公里（約1.5個台灣面積
）。人口達7000萬（較英國人口多近
1000萬），是中國人均GDP經濟實力最
強的地區之一。

「姊妹校計劃」灣區佔七成
回顧近年香港教育在大灣區均有着不

同程度的發展，中小學界較為認識的可算
是《大灣區姊妹學校計劃》，她佔覆蓋全
國的《姊妹學校計劃》整體學校數目的
70%。自大灣區概念推出後，香港不少中
小學校都有為學生安排到上述相關城市參
觀，並為兩地學校提供交流合作的平台，
擴大學校網絡，增強了解與加深認識兩地
文化，共同提升教育素質，裨益甚豐。可
惜近年香港受社會議題爭議和新冠肺炎疫
情影響下，相關活動近乎完全停頓，影響
極深。筆者希望這個情況隨着疫情受控，
社會爭議氣氛得到紓緩後有所改善，讓學
生有機會回復正常生活和活動，繼續透過
互相交流，豐富學生知識和經驗。

在2019年6月，香港教育局與廣東省
教育廳簽署《粵港資歷框架合作意向書》

，內容包括共同推動粵港資歷框架合作，
探索建立大灣區各級各類教育與培訓學分
互認機制，以及推動大灣區人才交流。

在專上教育研究方面，早於2005年
香港浸會大學和北京師範大學在珠海市以
中外合作辦學模式建立北京師範大學──
香港浸會聯合國際學院，也是中國第一所
中國內地和香港高等教育聯合創辦的大學
，並獲教育部特別批核及廣東省教育廳支
持，該校學生畢業後獲頒浸會大學畢業證
書。

這個成功經驗致使香港大學於2011
年3月在深圳設立香港大學深圳教學醫院
和港大研究院。同年7月香港中文大學與
深圳大學簽署合作協議，籌建香港中文大
學（深圳）。2016年11月粵港澳高校聯
盟正式創立，由香港中文大學連同中山大
學及澳門大學發起，以連結三地大學，培
養人才及推動地區發展為目標，合作範
圍包括科研、學生交流、協同創新及
智庫建設等。現時聯盟成員共28所
院校，包括廣東省12所、香港地
區9所以及澳門地區7所。

雖然我們難以推測地緣政
治和疫情對教育有多大的影響，
但我們可以加深認識大灣區的各項
發展，為學生提供正確和全面的資訊及
發展機遇，讓他們能為自己的將
來做好準備和適當的選擇。

福建中學（小西灣）助理校長 李偉雄

健康飲食有益
快樂有利身心

保持恆常運動
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▲中國維和部隊被稱為中國藍盔，因為部隊
的軍帽、軍用頭盔通通都是藍色


