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與朋友出海去玩，藍天碧海，
陽光燦爛。不知不覺，從白天一直
玩到黃昏。

遊艇停泊在海灣，天空漸漸變
暗，一邊是漫天晚霞，一邊是逐漸
亮起的萬家燈火。這感覺說來很神
奇：船明明離岸邊並沒有太遠，路
上汽車開過的聲音都可以清晰聽
到，但就是這短短的一段距離，居
然讓我有了一種淡淡的 「出世」 般
的抽離感。船邊一環水，似乎就隔
開了我與世間大大小小的煩心瑣
事。

突然之間，我似乎就有些明
白，古代的文人雅士為什麼喜歡遠
離塵世隱居山林，因為環境上的隔
絕，自然而然就帶來了心靈上的清
明，而心靈清明的結果，就是會特
別清楚地意識到，什麼才是對自己
最重要的。

朋友說，他此前一個老闆是外
國人，買了一條遊艇作為在香港工
作的住處。白天遊艇停在碼頭開車
上班，晚上就開車回來上船睡覺。
假日，或是呼朋引伴上遊艇玩耍，

或是獨自一人揚帆出海。幾年之
後，他老闆離開香港回國，遊艇轉
手賣掉，前後算算差價，與租房差
不多，甚至還便宜不少。

真是令人羨慕的生活方式與生
活態度。但在羨慕之餘，想來我們
卻無法像他一樣。以船為家，聽上
去似乎自由自在、浪漫瀟灑，但朋
友的老闆很清楚自己來香港是暫時
的，以 「旅者」 的身份，早晚是要
離開，要回到真正的 「家」 ，所以
遊艇很合適。但我們以這裏為家，
在海上起起伏伏的船，再豪華再奢
侈，終究有些 「不定」 的漂泊感。

離塵世太近，容易陷進去不能
自拔迷失自我；離塵世太遠，又容
易感覺風雨飄搖孤獨無助。或許新
冠疫情之後，真的是太久沒有離開
這裏出去走走了。

當衣櫃中一件又一件的衣服逐
漸小去，就說明體重管理已經刻不
容緩了。堅持了運動並結合曾經對
我減重很有效的 「水煮菜」 飲食法
一周後，驚訝地發現以前一周能瘦
一兩公斤的方法現在的掉秤結果堪
稱 「龜速」 。最近在專業教練和營
養學醫生的指導下及時醒悟，原來
之前關於減重的飲食觀念是錯誤
的，蛋白質才是提升人體代謝機能
的不二法門。

首先要普及一個關於蛋白質和
膽固醇的 「誤區」 。坊間有許多文
章宣稱多吃雞蛋和肉類所攝取的膽
固醇有害健康，甚至在報紙上都有
過類似報道。

該說法的源頭其實是一九一三
年俄羅斯用兔子攝取大量膽固醇而
引起動脈硬化的實驗，但兔子是草
食動物，本身就沒有代謝膽固醇的
機能，所以該實驗根本就不合理。

在日本人氣瘦身專家森拓郎撰寫的
《改變飲食就能瘦》一書中，作者
稱膽固醇引發動脈硬化的說法根本
就是 「毫無根據的謬論」 ，真正引
發動脈硬化的 「主因其實是氧化壓
力，而非膽固醇」 。

《國際運動營養學與新陳代
謝 》 （International Journal of
Sport Nutrition and Exercise
Metabolism）的一篇論文對運動員
的蛋白質攝入上限進行了研究，發
現對於持續訓練的運動員每千克體
重二點八克的蛋白質並不會影響腎
功能。實驗表明身體機能正常人群
一天補充三十克蛋白質粉不會過
量。

台灣新陳代謝內分泌專科醫師
蔡明劼稱，根據《台灣版腎臟病診
療指引》，腎臟病第一期甚至第二
期都沒有限制蛋白質攝取量。至少
要第三期或更嚴重的患者才會限制
蛋白質攝取量在每天每公斤體重零

點八克以下。

請放心攝取蛋白質 舊物的聲音

雨中城皇街
一百五十年前開埠的城皇街，

像是被時光風乾了，細長慵懶地斜
在上環的街市裏。只見它自南向
北，從半山的堅道開始，似柳樹的
枝條，無心地鋪展着，一級一級地
階梯，迤邐着穿過士丹頓街及荷李
活道警察宿舍西面，然後在中央書
院舊址前膽怯地打了旋，最後悄然
隱沒在中環歌賦街的大路入口。而
在那交匯處，有一個被大榕樹半掩
的小街樓梯，通往荷李活道二百六
十號，據說，那是孫中山在香港讀

書時的必經之路。
之前住西環。經常揀選晴朗的

天氣，到城皇街和它周圍的社區走
一走，看一看。喜歡這一帶的煙火
氣：上世紀初建成的巴洛克風格唐
樓，依然人來人往；聖公會救恩學
校旁的小小院落，時常有薔薇從鏽
跡斑斑的鐵閘挨挨擠擠地探出頭
來，平添生趣；不時有上了年紀的
街坊，搬幾把竹椅，在空地上喝茶
吹水，不遠處，幾隻米黃色的家貓
瞇哄着眼養神，像是聽入了迷。

連日的雨，讓城皇街飽吸了季
節的水分，除了煙火氣，更多了一
份鮮活。前兩天，我去街南頭的
一家書店看Alvin的畫展。這個九
○後香港年輕人用水彩勾勒着半山
市井的生活日常：後巷理髮舖的
老人，燒臘店的夥計，蔬菜檔的
阿婆，唐樓外晾曬的衣裳，都在
他的筆下生動又懷舊。問起他對夕
陽行業寫生的初衷， 「這是我的
城，我的家，用畫筆記錄，刻下人
情味的城市溫度，是拯救，亦是重
生。」

Alvin的與眾不同，正正在於他
畫每一張水彩，都源於自己的體驗

和代入，而絕不僅僅基於觀察，
「這樣才有溫度，也才更值得回
味。」 每一張畫，他平均要回訪五
次，和店舖、攤檔的主人成為朋
友， 「那些相處的經歷極大地豐富
了創作靈感，體現在畫中，大概就
是藝術的厚度。」

雨中的城皇街，這樣美，這樣
真。

船的迷思

偶然發現一個有趣的網站，記錄 「舊
物」 的聲音。說是 「舊物」 ，其實也不算
很 「舊」 ，如座機電話、打字機、照相機
之類，從我們生活中退隱的時間至多不過
百年。舊物是機械製品，聲音也是機械之
聲。點擊網頁上的 「舊物」 圖示，就有了
對應的聲響：打字機的啪嗒啪嗒聲，照相
機撥動膠卷的呲啦聲、摁快門的哢嚓
聲……

我在網頁上逐個點去，仔細聆聽，逝
去的時光慢慢浮現，好比一艘小船，在湍
急的河流中逆行而來，飄飄搖搖，影影綽
綽，模樣熟悉，但看不清楚。特別是相機
的哢嚓聲，我來回聽了好幾遍。 「哢擦」
一度是照相的代名詞。在今天習慣了手機

攝影的一代心中， 「哢嚓」 與照相早已
「恩斷義絕」 。這些聲音，當下生活中不
易聽到了，當它們被有心人撿起、在網上
重現，恰如時光的不絕回響。

時下的網絡，不僅和現實生活交織在
一起，而且擔當了過去時光的記憶體。在
網上，不僅有浩如煙海的古代近代歷史文
獻，還有許多老照片老音頻老視頻。前段
時間，李大釗生前唯一的視頻資料在許多
網站播放，讓我們得以目睹這位可敬的
「盜火者」 之真容。在一些短視頻網站
上，還能看到近代來華西方人拍攝的晚清
民國時期的百姓生活片段，使我們心中的
歷史變得更加生動真切。這些歷史音、視
頻所記錄的，即便只是片段，也歸屬於有

意義的歷史，或者說，一種主題性、敘事
性的內容，其差別無非是所敘之事 「意
義」 有高下，所表達之主題有大小罷了。

歷史老人最渾厚的作品其實是 「無標
題」 的，它們是自然界的風聲、水聲，升
斗小民為了生計而四處奔忙的腳步聲，牛
耕田時的喘息、馬拉車時的嘶鳴，以及人
世間一切造物發出的聲響，比如本文開頭
提到的 「舊物」 的聲音。當這些 「無意
義」 的聲響，被存到網上，匯聚到一起，
讓我們如見無色無形的歲月流淌的身姿，
而有莫名的感動。

「姐姐」 ，在香港絕不是對親姊或比
自己年長女性的昵稱，因為 「姐姐」 在這
轉身不行卻有七百五十萬人口的彈丸之
地，是指外籍女傭。 「家傭」 改稱 「姐
姐」 ，可見與僱主關係的微妙與密切，雖
只是從海外聘用的員工，跟僱主沒有血緣
關係，卻要生活於同一屋簷下，朝夕相
見。不少家庭由於長期依賴外傭照顧老幼
兼處理清潔伙食等大小事宜，更是沒 「姐
姐」 不行。 「姐姐」 在家，上上下下才能
正常生活，不致 「世界末日」 。

香港現在鬧 「外傭荒」 ，受疫情影
響，各地外傭輸出量大減，即使來港申請
獲通過，也要受長時間檢疫隔離，許多僱
主望穿秋水，也一人難求。筆者沒有 「姐

姐」 ，近期卻聽了不少僱主因擔心外傭跳
槽，被暗盤提高法定月薪的僱主搶走，而
要在 「姐姐」 面前忍氣吞聲的事情。這些
充滿 「本土情懷」 的故事，聽的覺得荒謬
有趣，說的則有苦自知。

朋友一直不滿 「姐姐」 的工作表現，
卻不敢貿然換人。 「姐姐」 深知自己的市
場價值，不但沒按僱主的建議改善態度，
氣焰也隨服務年資與日俱增。朋友與 「姐
姐」 當面爭執吵架已如家常便飯，她倆都
是大情大性之人，正所謂 「火星撞地
球」 ，鬧起來勢均力敵，乍聽也不知誰是
僱主。最近 「姐姐」 將家中重要物品弄
壞，朋友氣憤之際忍不住加以責備，才驚
覺雙方在廚房， 「姐姐」 正拿着菜刀，情

緒更越發激動。為免慘案發生，朋友只好
立刻熄滅心中的怒火，像最佳女主角般即
時變臉交戲，溫柔地安撫 「姐姐」 ，還讓
她回房間休息冷靜，自己則黯然退回客廳
照顧子女，也不知什麼時候才有晚餐可
吃。聽到此處，我已瞠目結舌，覺得朋友
非常委屈。這主僕二人的風波最終如何？
話說個多小時後， 「姐姐」 主動走到我朋
友面前，為自己情緒過分激動而道歉，兩
個女人隨即相擁痛哭，淚流滿面，冰釋前
嫌，可謂劇力萬鈞，卻令人摸不着頭腦，
啼笑皆非。

根據互聯網資料顯示，廣東人慣稱的
蟋蟀又叫蛐蛐。自古已有人飼養蟋蟀，並
將之作為鬥毆的玩意。不論平民百姓或是
皇室貴族，會為自養的蟋蟀冠以威風的名
字，然後帶出去與其他人的蟋蟀鬥賽。正
是勝者為王，輸掉的蟋蟀不單性命難保，
更重要是令到主人丟臉。

在香港常看到的兒童劇，即使以動物
為題材，不外都是小貓小狗，甚至是恐龍
猛獸。 「普劇場」 之前舉辦的 「新苗兒童
劇編劇栽培計劃」 ，有作者以蟋蟀作為主
題編寫成劇本《蛐蛐》，暑假期間在屯門
大會堂公演。

劇名以蛐蛐為題，顯示了作者希望將
劇本打造成兒童文學，因此劇本內容並不

純粹天馬行空，而是具備中國歷史背景。
明朝第五位皇帝宣宗朱瞻基，年號宣德，
被認為是一位較有文化素養的皇帝，可是
他愛好狩獵、美食，並且嗜好鬥蟋蟀，致
令官員及百姓都怨聲載道。《蛐》劇以這
段歷史作為故事背景，描寫朝廷向民間強
徵蟋蟀，小男孩旭仔的父親未能捉到蟋蟀
上繳，旭仔於是到樹林自行搜集，豈料誤
墮神龍井，靈魂出竅投身在蟋蟀身上，更
被送到朝廷與山雞比武……

兒童劇本不忘主旨，但卻是簡潔明
瞭，不作多餘說教。旭仔本身早已愛護小
動物，化身蟋蟀之後對動物的本能更加了
解。旭仔為了拯救蟋蟀和被捕的父親，不
畏艱難險阻，立定堅強意志，肩負勇氣力

量，最終化險為夷。
作為劇場演出，《蛐》劇生動活潑，

兼具濃厚中國文化色彩。全劇以敲擊鑼鼓
現場配樂，板櫈為堆砌式活動布景，導演
讓演員以摺扇及燈籠作道具，幻化飛蛾和
螢火蟲成為詩意的點綴。演員亦借戲曲的
馬鞭及翎子作服飾道具裝成蟋蟀的觸鬚和
前腳，並以戲曲動作在舞台對打。雖然有
關動作的技巧仍可再作提升，但是全劇已
能建立完整的美學風格，讓兒童觀眾能夠
身心獲益。

《蛐蛐》

􀎠姐姐􀎡

八月結束探親之旅，從內地飛回美
國。時隔兩個多月再次回到中西部小
鎮，最初有點神思恍惚。時差影響是一
個因素，更因為疫情之年充滿變數，事
情接踵而至。五月下旬，被迫宅居一年
半後再次越洋旅行。過五關斬六將，核
酸、血清雙檢測，獲得中國駐美領館批
准後登機，落地後又完成隔離四周的考
驗才和父母在老家重聚。將要回美時又
經受颱風及第二波疫情的衝擊。再次坐
回美國的書桌前，怎會不覺得恍如隔世
呢？

要說從這次複雜的旅程中學到了什
麼，那可能就是耐心與放手。和中美兩

國的朋友、熟人提到曾在國內隔離四周，目不窺
園，足不出戶，他們都覺得不可思議。老實說，之
前我也沒想到自己能在保持身心基本健康的前提下
堅持下來，沒增重也沒頹廢。隔離生活當然不是坐
牢，一日三餐都有保障，醫護人員每天上門測體
溫、做檢測，也能上網、看電視、通電話。但按規
定不能跨出房門一步，隨時要關注隔離點的各種通
知、指令，等待每次檢測的結果，操心下一步隔離
的安排，不安、焦灼與單調、枯燥夾雜交替，其間
況味不足為未經歷者道也。

不過那四周是很好的演練，讓我之後應付突發
情況更有心理準備。當颱風影響，航班取消三次，
高鐵取消一次，在陌生城市多住一晚；當回美前想
方設法尋找能提供英文報告的核酸檢測機構；當江
蘇突發新一波疫情，父母擔憂會耽誤回美旅程；當
美國航空公司改變航班行程，中途在達拉斯又多住
了一夜酒店，我都沒太着急上火。按美國人的說
法，該發生的總會發生，應該怎樣就是怎樣。

旅
途
多
歷
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即將踏入九月份，香港藝團新
樂季陸續揭幕。率先登場的是香港
管弦樂團，本周五、六在香港文化
中心音樂廳，由久別近兩載的音樂
總監梵志登執棒，演出一套以貝多
芬為主題的節目，似乎是去年慶祝
貝多芬誕生二百五十周年因疫情而
延至今年的補辦。

樂季揭幕演出固然是盛事，演
出由往年請來國際級獨奏家擔綱，
改為以本團成員為主。例如貝多芬
小提琴協奏曲由樂團首席王敬擔任
獨奏，主打曲目是下半場的第七交
響曲。開場由香港作曲家姚恩豪創
作的《老貝》，延遲近一年後終於
首演。

這樣一套製作成本一般的節
目，票價竟然高至九百八十元一
張。一般來說，高票價是支付國際
星級音樂家演出費。例如去年十月
樂季揭幕，請來德國小提琴天后級
的安蘇菲．慕達演出，最高票價同
樣是九百八十元。原定兩場與港樂
的音樂會因疫情取消。如今難道是
為了持票者而維持同樣票價？如果
是這樣，那就未免太僵化離地了。

在香港，接近一千元一張的古
典音樂門票是什麼概念？前年由康
文署主辦著名鋼琴家席夫爵士帶領
的捷克安德烈．巴爾卡室樂團，演
出兩場精彩絕倫的貝多芬鋼琴協奏
曲，最高票價七百元。

港樂每年獲政府資助九千多萬
元，揭幕音樂會也得到某銀行的冠
名贊助，因此實在沒有理由以天價
售票。新作品的委約費似非原因，
而擔任獨奏的王敬已經有固定收
入，而且是樂師中薪酬最高的。今
年三月，他同樣演出貝多芬協奏
曲，由泛亞交響樂團伴奏（附
圖），當時票價一百八十元，而該
團是沒有政府經費資助的，情何以
堪？

至於同時貴為紐約愛樂總監的

梵志登，前年與港樂以劃一票價二
百元演出馬勒交響曲。今年十一月
他在紐約樂季，與Joshua Bell同樣
演出貝多芬小提琴協奏曲，票價是
港幣一千三百元。但王敬不是Bell，
紐約愛樂也沒有納稅人近一億元的
支援。

票價的問題，大部分港樂成員
並不知情，得悉後都很吃驚。但他
們更關心的，是梵志登來港後獲豁
免，不用完成隔離就開始排練，去
年全團到竹篙灣強檢隔離的噩夢，
揮之不去。

從港樂$980門票說起
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