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疫境中送餐 
傳遞愛與溫飽

給生活一點甜

抗疫湯水

畫出彩虹

一切從好動開始

泡泡的故事

大泥的童話

嚴選特色 
藝術丶文娛活動

祝福永遠不過時。儘管已經是早春三月，2021 年
首次與讀者見面，願各位百尺竿頭，更「駿」一
步。是以我們今期用上紅色作為主色調，除了寓
意「紅」運當頭，更重要是今期封面人物是充滿
正能量的陽光美女、「香港劍擊一姐」江旻憓。

訪問當天，江旻憓除了劍擊戰衣，還帶來了一件
淺紅色毛衣準備拍攝。由身高 1.78 米的 27 歲甜
姐兒充當模特兒，熱力四射，不一會已大汗淋漓。

不是毛衣的錯，事實上當她說到受傷令她燃起了
一團火，鬥志激昂，發奮訓練，最終登上世界第
一時，那種發自心坎的亢奮真性情，看得在場的
我們也不禁挺直腰板，很想大喊「干爸爹」！如
此正能量，溫度怎會不提升？

從芭蕾到溜冰，江旻憓最終在劍擊場上找到自己。
她在訪問中不斷強調今天的成就，不是她一個人
的努力，也得歸功於背後整個團隊的不辭勞苦、

家人的無盡支援，以至香港人的支持。沒有這些，
沒有今天的江旻憓。

疫情過了一年，她有更多的反思；面對未來，她
心中有一些計劃，而對於年輕人，她呼籲大家懷
抱「好奇心」。今期「駿步誌」，這名恍如城裡
日光般溫暖的運動員，還會化身劍擊教練，在短
片中醒你一招半式。

「奮駿路」中的糖畫師，年前逆流而上，毅然跑
去河南拜師學藝，就是希望用糖畫，給生活添一
點甜；而癌症康復者「大泥」在「人人大學」中，
則用插畫宣揚生命教育。他們都在默默用自己的
專業，為城市製造「熱能」。

新增內容「吾家廚房」，每期由馬會大廚教大家
易做菜式；「自煮」廚神，令家人充滿力量面對
每一天。
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總有一些人，把困難當成鍛煉，哭過再笑，在
稍稍傾斜的環境中尋找平衡點，讓自己進步
起來。江旻憓，和我們一樣，因應新冠疫情而
過了不平凡的一年，閉門式訓練及不能出外比
賽，令她覺醒作為運動員，意義不僅在於獎牌，
還包括「落地」輸送正能量。她說，兩次受傷，
反而燒旺了她心中爭勝的一團火，成功令她一
度登上「劍擊世界一姐」的高峰。儘管環境不
可控、勝負有循環，這名 27 歲香港劍后，以
樂觀、毅力、鬥志，把各個負面元素轉化為動
力，負負得正，煉成今日的江旻憓。
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穩步 出劍 進擊劍擊三式

「素」人廚房　泡製美食
不是佛教徒，但 Vivian 食素已有
幾年，近一年更愛讀佛經小故事。

她不時在 Instagram 上載新鮮蔬果
的大特寫照片，士多啤梨、冬瓜、
白菜，很「江旻憓式」的無添加小
清新。早在 2012 年在美國史丹福
大學讀書時，她已開始食「海鮮
素」，到了 2017 第一次斷左膝十
字韌帶，了解到素食令身體更健
康，有助傷患復元，更成為「全素
食者」。

「我一直喜歡大自然，食素不止對
身體好，對地球健康也好。」轉食
全素後，對於海鮮和肉類從無眷

戀。以為素食食譜必定了無變化？
Vivian 卻說選擇極多，這一年她更
入廚房跟媽媽學師，炆薯仔、包餃
子、綠豆糕、笑口棗，教人垂涎。

佛經小故事則是她面對人生起伏
時的心靈慰藉，她特別提到「放
下」的故事。「從前有個女人很
喜歡投訴，法師叫她拿著一盆水，
感覺愈來愈重，直到法師叫她『放
下』水盆，她一身輕鬆自在，這才
明白，凡事放下，就會快樂。」

Vivian 說，放下過去，活在當下，
「就會發現身邊很多感動的人和
事，感動是最美麗的世界。」

再
見不平凡的 2020，踏入 2021 希望之年，
江旻憓（Vivian）在春意洋溢的一個午
後，接受《駿步人生》客席主持、馬會

公司事務執行總監譚志源的專訪。過去一年，全
世界活在新常態下，Vivian 也得在家訓練。教練

不在身邊，每天一節瑜伽，再
來兩節劍擊課，加上物理治療
師設計的復康訓練，再自律也
好，總有偷懶的時候。「屋企
好舒服，不是工作的地方，要
靠自己晨操、午練，好難喔！」
她揚揚手，靦腆一笑。

直到運動員可以返回香港體育
學院閉門訓練，她立即收拾行
裝起程，但一入體院就不准外
出，家人前來探訪也不能接觸，
母女倆只能隔空揮手，相視而
笑。Vivian 從未試過人在香港
卻有家歸不得，雖說這種生活

「好慘」，其實也是難得的體驗：「這是我人生
第一次長時間留守體院，雖然想念家人，但這樣
的訓練特別專心。我記得有一次發夢，夢見自己
在劍擊館練到累極，倒頭就睡在館裡。」

疫情下　反思運動員責任
運動員整整一年沒比賽，她開始懷疑：「我們平
時只顧努力練習為港爭光，但當沒有了比賽，運
動員就是不是一種『冇用』的職業⋯⋯運動員的
本份和責任又是什麼？」

Vivian 早前參加一個小學生「Zoom 陸運會」，當
日早上，教練跟她說今年東京奧運會有機會取消，
她的心情頓時沉落谷底，直到在網絡上見到一個
個身穿運動服安坐家中的小孩子，她一下子便重
拾了雄心壯志。「他們個個原本木無表情，我希
望他們笑得更多，突然就充滿了力量。」她相信

運動可以傳遞快樂，「當中可能有人想做運動員，
他們問我如何堅持訓練，又為我加油，我必須說
到做到。」正能量不是空談，它是 Vivian 這一年
對於運動員身份的重新思考與定義——運動員的
價值不僅在於成績。

「輸了才知自己錯在哪」
江旻憓以香港女子重劍代表身份，2018-2019 賽
季的十個比賽後，重返第一位，榮獲年終世界排
名第一殊榮，締造香港歷史。但 2019 年 3 月首次
挾住「一姐」之名返回香港那天，由於她在比賽
次圈出局，自覺配不上銜頭，淚水頓時奪眶而出，
不禁蹲在地上拭淚。「世界第一，本應自豪，但
都是背後團隊的功勞，我自己知自己事。而且剛
輸掉比賽，教練『嬲』到罵了我一頓。」

一公升眼淚夾雜着不忿、羞愧和自責，夢寐以求
的寶座，誰都不想讓，但她愈想證明自己是世界
第一，就愈練得不好；愈是練不好，就愈會發脾氣。

「我心目中的一姐，應該霸氣滿滿，像羅馬尼亞的
Ana Maria Popescu，她四次年終世界排名第一，
是我的榜樣。每次比賽，她都輕鬆自在，一切在掌
握之中，就算落敗，都很清楚自己在做什麼。我呢？
打劍不夠聰明，沒有霸氣，未到高手的境界。」

世界第一或許有一百種模樣，但高手都有恆久不
衰的共通點：無止境的落敗、無止境的檢討。當
「一姐」寶座還未坐暖，瞬間就拱手讓人，Vivian
直言這樣跌下來，難受得要命；但就在這一刻，
她想通了，落敗不可怕，因為高手永遠在勝負之
間來回折返。「不要怕輸，輸了才知自己錯在哪，
將來才有勝利的本錢。」

傷患帶來一團火
的確，落敗並不可怕，因為運動員還有更可怕的
敵人——傷患。2017 年 6 月，Vivian 在香港主場

同時兼顧劍擊與學業，她說這是
個生活平衡，也為未來目標早作
準備：「我在史丹福讀國際關係
時，已希望日後能夠加入聯合國
工作。之前有次去瑞士，順道參
觀了當地的聯合國辦事處呢！」

世界第一，源於不停步，劍后寄
語年輕人要保持好奇心：「就算
未找到目標也不要緊，最重要是
對世界抱有好奇心，放膽挑戰，
當你找到感興趣的目標時，就要
奮力邁進。」

摘下亞洲錦標賽一銀一銅後，磨刀霍霍前往德國
備戰一個月後的世界錦標賽。出發時媽媽依依不
捨送機，想不到幾日後母女又在香港機場重逢。
Vivian 在一次練習熱身時輕輕一跳，未曾在當屆
世界錦標賽刺過一劍，就帶著十字韌帶斷裂的左
膝回港，媽媽心痛得哭着接她回家，嚷着要女兒
退役。

她事後這樣解讀受傷：「我喜愛的劍手，全都受
過傷，我想，這一定是重要經歷，我還未達到他
們的級數，可能就是我未受過傷。」

別人手術後一個月才能重投訓練，Vivian 開刀才
四天就按不住跑去劍擊館操練上肢，三個月後正
式復操，五個月後再上賽場。「媽媽猛說『好喇，
可以退役喇』，反而令我更有火。我其實很好勝，
好想贏世界盃、世界錦標賽，當時未贏到手，我
覺得自己未夠硬淨。」

受傷練出來的剛毅，到 2019 年再派用場。這次又
是打世界錦標賽，又是膝蓋韌帶受傷，不同的是，
她在世界錦標賽過關斬將，忍痛打到 4 強並摘下
銅牌後，才棄戰團體賽，
帶著韌帶半斷的右膝，
提早回港。

「醫生說可以待東京
奧 運 後 才 施 手 術， 但 我
想 以 最 佳 狀 態 準
備， 寧 願 盡 快
開 刀， 反 正 我
有經驗，不怕，
知 道 如 何 康
復。」這次她康復
更 神 速， 三 個 月 就
回歸劍道。

對世界要有好奇心
劍后是高材生，當年沒有靠運動
員途徑，以學業成績考進美國史
丹福大學修讀國際關係。她說，
選讀這一科與劍擊有關，因為從
小打劍，不時穿梭各國比賽，又
認識了不同國家的劍手，「出外
時可以順道考察不同國家的政經
文化，也能跟朋友們好好交流。」

完成學士學位後，Vivian 攻讀了
中國人民大學法律碩士，了解中

國 法 律； 今 年 9 月 更 將 開 展
中文大學的法律博士課程

（J.D.），繼續裝備自己。
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小時「巨人騎馬仔」
江旻憓在訪問中多番強調，能夠走出受傷低谷，
一步步走向世界排名第一，不是她一個人的成就，
必須歸功於整個幕後團隊，包括教練、醫生、物
理治療師、營養師、科研專家和心理專家等。「有
外國運動員來體院集訓，都說我們好幸福，所有細

節都有人安排妥當。」

馬會歷年撥款超過 7
億港元予體院，支援
精 英 運 動 員 訓 練 及
改建硬件設施等，包
括捐助「賽馬會優秀
運動員獎勵計劃」，
表 揚 在 奧 運、 亞 運
等 6 個大型綜合運動
會奪得獎牌的精英，
Vivian 貴為兩屆亞運
獎牌得主，也是受惠
健兒之一。

體院劍擊館就在沙田
馬場旁邊，因此她每
天早上訓練都會遇上

馬匹晨操。「馬兒每天都會行圈，我則圍繞體院
跑步，大家就像互相加油。牠們的尾巴好漂亮，
跳出來好可愛！」

Vivian 知道相馬要看馬尾造型、肌肉線條和馬匹
神采等，原因她在 2019 年曾以香港劍擊代表身
份，出席在沙田馬場舉行的「香港共慶回歸賽馬
日」，為「粵港盃」頒發最佳外觀馬匹獎。問她可
有興趣嘗試騎馬，她卻分享了一件兒時趣事：「小
時候我騎過小馬，但因長得太高，像巨人騎馬仔，
同學都笑了。」

「格鬥芭蕾」找到自己
江旻憓大概天生屬於劍擊。小時候母親帶她學芭
蕾舞，看着鏡中的自己，「其他小朋友跳得好靚，
我就咁樣、咁樣」，她比劃着雙手模仿芭蕾舞姿，
猛說「（跳得）好肉酸」，總之一上跳舞班她就哭。
後來看到毗鄰舞蹈室的跆拳道班，小女孩向媽媽

坦白：「我鍾意呢個！」一心認為女兒家應該溫
文爾雅，豈料小小人兒只愛格鬥，媽媽萬般不情
願地安排 Vivian 上跆拳道班，一邊尋找其他「優
雅的運動」，例如花式溜冰，Vivian 也學了六年。

最終爸爸取其中庸，找到被稱為「格鬥芭蕾」的
劍擊運動。小妮子看到可以遮住樣子的面罩，又
能與對手格劍較勁，一見鍾情：「呢個啱我呀！」
就這樣，她從 11 歲開始，在劍擊路上走到 27 歲
的今天，全職運動員、亞洲冠軍、世界第一，都
是她小時候想都沒想過的成績。

獨生女沒圓媽媽所願，做個優雅的芭蕾舞家，問
Vivian 長大後可有跟母親聊起這事，她說：「有，
其實她很失望，又怕我受傷，像之前兩次斷膝蓋韌
帶，她都擔心到哭，每次比賽見到對手比我健碩，
她就超緊張。但媽媽沒把失望說出口，還一直支
持我追尋夢想，沒有她，就沒今天的我。」

訪問當天，江媽媽 Ellen 陪伴 Vivian
到場，充當女兒的御用化妝師。手執
眉筆為她淡掃娥眉，再用粉掃固定妝
容，「手起掃落」，非常敏捷。以為
江媽媽是化妝高手，豈料她說：「我
沒學過化妝，為了阿女，唔識都要
識。」

其實江媽媽也是攝影師。女兒拍攝硬
照之初，有點緊張，硬手硬腳，江媽
媽在旁觀察，然後再走到攝影師的電
腦面前看看照片，忍不住說：「放鬆
點，你自自然然已經夠靚。」

Vivian 不享受面對鏡頭，也很少翻看
自己的硬照和影片，因為覺得尷尬，
但 她 Instagram 帳 戶 上 的 照 片 卻 拍
得清新無瑕，原來都出自媽媽手藝。
「她不讓我拍呀，我有時趁她不為
意，偷偷地拍。」江媽媽說。口中說
贊成女兒退役，但身體很誠實，無論

女兒喜歡什麼，做媽媽的身體力行，
百分百支持。

應 導 演 要 求，Vivian 帶 備 全 副「 武
裝」拍攝，並化身教練，即席指導客
席主持譚志源一招半式，由紥穩脚
步、放平大腿，到如何握劍、伸直手
臂，出劍「刺」向對方，雖說是小兒
科的 ABC，但劍擊初哥做起來，難
免有點娛樂性，這名教練不兇惡，還
適時鼓勵。

能跟「世界第一劍」學藝，機會難得，
令人羨慕又妒忌，但別少看那些「行
行企企」的動作，可仍有一定的運動
量，難怪在場有人大喊：「明天譚生
就知道『效果』了。」

4 5

2019 年，江旻憓稱霸女子重劍世界盃古巴站，
是香港歷來首個奪得世界盃冠軍的劍擊運動員。

化身教練，教授譚志源一招半式劍擊技巧。

出席 2019 年香港共慶回歸賽馬日，為粵港盃頒
發最佳外觀馬匹獎。

劍擊學業兩不誤，父母是她的最強後盾。

運動能傳遞快樂，江旻憓最愛與小孩子分享運動
生涯點滴。

訪問當天，江媽媽變身化妝師，細心為女兒打點
細節。
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後 記

化妝師化妝師 ．．攝影師攝影師 ．．門生門生
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訪問短片
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企業社會責任合作夥伴，包括戶戶送、foodpanda
和 Uber Eats，協助受疫情影響而失業或開工不足
之人士，特別是有行動不便家庭成員或沒有煮食
空間的人士，透過網上食物外賣平台及送遞服務，
送上由當區食肆製作的熱食。

陳家成功申請為期八星期的食物援助，一家四口每
星期可獲近一千五百元資助，令他們在最艱難的
時間得到喘息空間。陳太表示，當他們知道符合
資格申請時，感到非常高興，「服務是透過網上
平台進行點餐並提供送餐服務，一來可減低在疫
情期間外出的風險，二來我們不用擔心要面對他
人目光。最重要是，仔女終於可以有足夠營養。」

子女親選食物感雀躍
疫情期間，一對就讀中小學的子女都需要留在家中
進行網上授課，陳太尤其感激服務減輕他們飲食
的開支，讓他們在非常緊絀的生活費中，能夠騰
出金錢為子女購買電腦，趕上學習進度。「開始
放無薪假時，子女也不適應每天飯餸不足的安排。
後來接受服務期間，他們對每天能夠在網上平台
挑選喜歡的食物感到十分雀躍，也為一家人帶來
更多互動，令家庭氣氛變好。」陳太笑說。

轉投保安工作的陳生，亦感謝馬會的適時援助，
令他雖然在工時長的情況下，仍可抽空陪伴家人，
「子女能夠在我回家前，先為自己於網上訂餐，

讓我能多爭取時間休息和陪伴他們學習。真的非
常開心能夠得到這種過渡性的援助，讓我們一家
人能渡過難關。」

為夾心求助人士送溫飽
有份籌劃「馬上食」網上點餐服務的香港基督教
服務處計劃主任李志剛表示，此服務為每月家庭
入息低於中位數的 56% 至 75% 的家庭提供服務，
「我們透過 Whatsapp 群組發放計劃內容後，反
應十分熱烈，不少本身沒有接受政府援助的個案
來求助，指他們因疫情導致生計突然大受影響，
承受極大壓力，甚至自責未能為子女持續提供良
好的生活環境和有營養的食物，希望服務可幫助
他們渡過難關。」

「賽馬會逆境同行食物援助計劃」由香港賽馬會
慈善信託基金撥款 2.4 億港元成立，於去年 9 月推
出。除「馬上食」網上點餐服務外，計劃涵蓋「自
在食」速凍餐自助提取機服務、「煮飯食」食物包
服務、「趁熱食」熱食飯盒服務，為期八個星期至
十二個月不等。計劃合作夥伴包括聖雅各福群會、
香港基督教服務處、惜食堂、齊惜福、香港婦聯
及保良局。截至 2 月底為止，已承諾派出的飯餐
超過 150 萬份，預計整個計劃可讓逾七萬人受惠。

陳
生和陳太與一對子女租住只有 100 多呎
的深水埗劏房，原本兼職侍應的陳生，
因疫情影響失業，輾轉下找到保安工作，

每天工作 12 小時；任職廚師的陳太，則被迫放無
薪假。兩人頓時收入大減數千元，難以應付一家
四口的日常開支。「為了節省開支，會在街市關
門前購買減價食材，又盡量減少每餐的分量。就
算兒子跟我說：『阿媽，我想食肉！』，但我們
亦無法負擔，只好告訴他：『肉太貴，不買了！』」
陳太無奈地說。

夥拍外賣平台送餐
後來經社工轉介下，陳太認識到「賽馬會逆境同
行食物援助計劃」的「馬上食」網上點餐服務。
此項服務是由香港賽馬會慈善信託基金捐助香港
基督教服務處及聖雅各福群會推行，並透過三間

一場疫症為經濟帶來嚴重的打擊，令
不少人生計大受影響，甚至三餐不繼。
面對疫症的無情，馬會迅速靈活運用
資源，推出「賽馬會逆境同行食物援
助計劃」，在疫境中為有需要人士送
餐，猶如及時雨確保他們獲取溫飽，
可謂苦中一點甜。

「賽馬會逆境同行食物援助計劃」提供適切的過渡性
支援，紓緩受疫情影響人士的經濟壓力，及確保他們
能獲取健康有營養的食物。

陳生陳太成功申請「馬上食」網上點餐服務，一家四
口得以在疫情下的重大經濟壓力和困境中，得到喘息
的空間。

香港基督教服務處主任李志剛表示，計劃能夠幫助因
疫情而失業或開工不足的人士渡過難關。
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扇子既可為
糖畫降溫，亦
是我喜愛的日
用品。

我沒有近
視，但喜歡
戴眼鏡。

帽子每日
都會帶。

糖鍋是托打 
銅師傅按我要
求度身打造，
獨一無二。

糖畫先生糖畫先生
的   樣隨身物55

鑲在木框內的是高曉明新作，呈現與過去
糖畫截然不同的感覺。

拉出一幅糖畫只有約一分鐘時間，要趕在
糖變硬前完成。

每個工匠煮糖的配方都不同，他為了找尋
天然食用色素，尋遍香港。

除了傳統的龍與鳳，高曉明糅合香港文化
元素，拉近與觀眾的距離。

1

2

3

4

太太親手造
給我的戒指，
非常有記念
價值。

3 4

不能 fast forward 的快樂
古時，小朋友在廟會大口吃著雕鏤精巧的糖
畫，視為零食；今日，高曉明形容糖畫為「一
台戲」，「我和客人在同一個場景、時空下，
彼此享受著相處的時間，大家都靜下來欣賞糖
畫的製作，這 5 分鐘我們都不能 fast forward
（快速前進），這是糖畫給我的意義。」對他
來說，更是把他從文靜內斂的世界拯救出來，
「對方一個邀請電話，我就要出來面向群眾，
當人們喜歡我的作品，稱呼我糖畫先生，也給
我一個新的身份認同，過程中的快樂、滿足感
已是我收入的一部分。」

延續糖畫生命
糖畫列入中國國家級非物質文化遺產代表性項
目名錄，高曉明師從的河南老師傅，他的兒子
卻未有承繼這門手藝，令他自覺有責任傳承下
一代，然而他暫未有開班授徒的打算。「我自
問仍未掌握得好師傅的一些技術，如果對方只
想過一過癮，可以參加我的工作坊，我仍需要
在糖畫製作上精益求精。」幸好，高曉明深信
糖畫仍有更多可能性尚待發掘，他會一直把手
上的糖料，揮灑成更多美麗的圖畫，無形中這
項日漸衰落的工藝已透過他延續生命。

為 了 讓 更 多 人 認 識 香
港的非物質文化遺產項目，由馬

會慈善信託基金捐助，嶺南大學與香
港藝術學院合辦的「賽馬會『傳 ‧ 創』

非遺教育計劃」，透過邀請大眾深入認識九
個已列入香港非遺庫存的技藝（紮作、長衫
製 作、 剪 紙、 吹 糖、 麵 塑、 木 傢 俱 製 作、 廣
彩製作、白鐵器具製作和蒸籠製作），將傳

統 工 藝 大 師、 當 代 藝 術 工 作 者 及 市 民 連
繫起來，承傳非遺、復興工藝，重新

認 識 傳 統 價 值 觀。 詳 情 可 參 閱 
http://ichplus.org.hk/tc

時
為 20 歲左右的他，經歷一程飛機、
三程汽車，與當時已屆八旬的老師傅
見面，「幾乎放下背包就跟隨師傅煮

糖，手把手的學習他一生賴以維生的糖畫」。
然而，作為家族中第四代傳人的老師傅沉默寡
言，亦非專門學校，沒有甚麼理論課，「煮糖
時，糖面有煙有泡，維持眼前狀態約半小時
後，師傅忽然說『行了』，如何掌握技巧，我
只能意會。」

憑一顆單純喜愛糖畫的心，高曉明斷斷續續在
河南老師傅的家，過了一年半沒有互聯網、從
水井打水、靠燒柴煮糖、母雞在家裡孵蛋的日
子，專注磨練煮糖、拉糖的技術，沒有多考慮
生計的問題。

從孫悟空到比卡超
學滿師回港後，高曉明未有以糖畫謀生，然而
不喜歡成為主流的基因，引領他不想再扭金

屬線首飾，展開在商場市集製作糖畫的新一
頁。糖畫在香港沒有同行競爭，但高曉明

仍然不夠錢交租，他主動聯繫傳媒爭取
曝光機會，亦在傳統十二生肖、中國
神話人物之上，糅合香港流行文化元
素，拉近與觀眾的距離，也讓這項傳

統手藝更易「入口」。

他的作品漸漸從初期的龍、鳳、孫悟空，到
現在可以隨手溝色拉出比卡超、小丸子等卡通
角色，逗得小朋友不亦樂乎，亦令糖畫技藝不
再受時節、年代限制。高曉明近年見之於生日
會、婚宴作即場表演，甚至曾登上郵輪半年，

越洋獻技，讓更多人認識糖畫。

人稱「糖畫先生」的高曉明，在糖畫的工匠
路上並非典型為追夢義無反顧的奮鬥故事，
他以排除法確認了自己不喜歡大學的主修科
目，毅然逆流退學，適逢學畫期間認識糖畫
這門手藝，經介紹下打了一通接駁到河南農
村的長途電話，不假思索便動身起行，到河
南學師。不愛跟隨主流的性格引領高曉明選
擇糖畫成為他事業的歸宿，以麥芽糖配上蜜
糖，拉出一幅幅香噴噴的糖畫，為觀眾、也
為自己的生活添上香甜味道，
也將這門國家級非遺代表
性項目重新帶到香港的
尋常百姓家。

奮駿路 奮
駿
路
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間

網絡學校
52支援 間超過

結盟學校
200

30,000名接近

青年人受惠

名逾

家長參與
公眾教育活動

30,000 3,000名近

僱主成為
合作夥伴

向

教師及社工
提供專業訓練

6,000多名

及

很多非華裔家庭在香港已生活了兩三代，他們的人口迅速增長。為協助非華語幼稚園學生融入社會，「賽馬會友趣學中文」計劃透過活動和支援服務，提高他們的中文能力，讓他們順利銜接小學學習生活，使語言和文化差異，不再成為他們融入社會、升學或職業發展的障礙。

無障礙中文

發掘潛能 
  掌握機遇

散散
步

飲啖水 
洗個面

發掘 
嗜好

看電視 
聽歌 

聽收音機

找人 
傾談

做其他事 
抽離一下

訂下鼓勵
自己的人
生金句

情緒急救 
七式

青年人在尋找人生方向時，或多或少感到迷惘。

由 2015 年起展開的「賽馬會鼓掌 ‧ 創你程計

劃」，透過結合學校、商界、社福機構的跨界

別力量，啟發青年人發揮潛能，開拓多元出路。

計劃去年 9 月踏入第二階段，透過建立一套實

證有效的生涯發展介入模式，以及為青少年服

務及職前訓練注入生涯發展元素，進一步幫助

青年人探索未來路向。  

* 首 5 年計劃成效

赤靈芝五指毛桃 

玉竹螺頭煲雞湯

辛苦工作、專心學習後，回家喝一碗熱湯真溫暖……
而如果碗湯兼具抗疫功能，就更加 Ichiban ！

新欄目「吾家廚房」每期由馬會大廚教大家易做菜
式，醒你做「自煮」廚神。今期新開張，介紹大家
一款有助提高免疫力，有潤肺、護肝、舒筋活絡、
健脾化濕及滋陰養顏功效的湯水。單看材料，已知
美味又補身。

赤靈芝　　　60 克

五指毛桃　　90 克

玉竹　　　　160 克

鮮螺頭　　　800 克

雞　　　　　一隻 ( 1.2 公斤 )

西施骨　　　480 克

南棗　　　　8 粒

蜜棗　　　　8 粒

薑　　　　　適量

陳皮　　　　適量

材料（四至六人分量）

做法

1.	先將赤靈芝、五指毛桃、玉竹、
南棗、蜜棗、陳皮浸泡洗淨備用。

2.	雞及西施骨斬件，汆水；螺頭洗
淨備用。

3.	將做法 1 洗淨的材料連同薑放入
煲，至水滾再落雞、西施骨及螺
頭，用中大火煲約 2 小時，之後
轉中細火煲約 2 小時。

菜譜提供 
馬會「滿貫廳」菜式主廚 林勸飛

小貼士
赤靈芝份量不
宜太多，避免

「太燥」。

抗疫湯水

培訓老友記 
精神健康急救員

本港近年人口老化問題持續，為加強

長者的精神健康，「賽馬會樂齡同行

計劃」由 2016 年起，透過公眾教育

提高大眾對晚年心理健康的認識，並

為有抑鬱風險或徵狀患者，提供預防

和適切的介入服務。更在四個試點地

區培訓已屆退休年齡的長者，成為

「樂齡之友」，建立支援晚年精神健

康的社區資本。計劃自去年 1 月展開

第二階段，逐步推展至十八區，並將

培訓 5,000 名精神健康急救生力軍，

鼓勵長者實踐積極晚年。

 面對生活上大大小小的難題，只要保持正能
量，辦法總比困難多。香港

賽馬會慈善信託基金透過不同
計劃，在不同階層多方位發
放力量，協助他們找到人

生方向，實踐目標。

吾家 廚房
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雷雄德博士
現職香港浸會大學體育、運動及健康學系副教授。曾獲特區頒發
「行政長官社區服務獎」及香港教練培訓委員會「優秀教學獎」。

著作 :《運動科學是與非》、《運動與營養》及《動出資優兒》等。

1965 年，踏入小學一年
級的我，小息時候最喜歡到

校園外面的公園玩耍，與同學
玩捉迷藏、跳飛機、拋手巾，跑來

跑去，觀察四周的花草樹木，讓我
擁有一個健康愉快的童年，就像

那些年港台節目《小時候》的
歌詞般：「愛動腦筋，活潑天
真，凡事好發問；踢波跑步打
鞦韆，不知天高地厚」。

「服務人群　自強不息」
1977 年，中學畢業參加了外展訓

練 (Outward Bound) 25 天課程，不
但學習到很多戶外運動的知識，諸如獨

木舟、風帆、攀石及野外求生等，更具意義
的就是學會了如何認識自己，對自我價值觀的
覺察，以及欣賞周邊的事物。我形容野外大自

然為沒有四堵牆的課室，年輕人學習不應被困
在傳統的教室裡面，有幸外展訓練給予我成長及學
習反思的機會，亦啟動我日後留學的念頭，擴闊視
野的起步點，尋找更多運動科學知識，也許外展訓
練的座右銘「服務人群，自強不息」都變成我處事
態度的人生哲學。

良師益友　在我左右
1984 年，遇上香港中文大學體育部傅浩堅教授，
他分享了在美國麻省春田大學留學的生活點滴，給
我留下深刻的印象。春田大學是籃球發源地，以
及體育文化十分濃厚的著名學府。於是，憑著「自
強不息」的外展訓練精神，我踏上留學美國之旅，
追求體育知識，直至完成體育博士學位才回港。
回想起來，真的要感謝傅教授，或許機會真的是
給予有準備的人！

1993 年，我加入了香港浸會學院 ( 現為香港浸會
大學 ) 體育學系工作，當時體育本科四年制學位課
程剛得到政府資助開辦。轉瞬間，在浸大服務踏
入第 28 個年頭了。我在大學工作的角色，除了擔
任本科的教學和研究外，還有把體育運動的知識
從大學轉移到社區，每星期在香港電台主持節目，
以及在報章撰寫「運動與健康」文章，盼望能夠
實踐服務人群的精神。

疫情下　勿久坐不動
2020 年初開始的新冠疫情大流行，是人類史無前
例的健康危機，由於社交距離及各項防疫的限制，
嚴重影響市民的日常體能活動及運動文化，久坐

不動對血心管、肌肉系統、代謝功能、內分泌及
神經系統有負面影響，損害健康。缺乏肌肉運動
會令身體脂肪積聚，機能變差，青少年發育受障
礙，長者容易出現「肌少症」，更會影響精神健
康。市民如何提高健康意識來迎接這個「新常態」
恰是關注的議題，筆者建議大家減少久坐不動，
提高健康運動的意識。

每周做兩三次肌肉訓練 
抗疫期間，在日常生活宜爭取較多步行或上樓梯的
機會，以增加能量的消耗，促進新陳代謝。在可
行的情況下應到戶外進行運動，接觸綠色大自然
有助提升精神健康，更可以給眼睛休息，遠離電
子屏幕。鍛煉肌肉是增強身體免疫力的有效方法，
每星期進行兩至三次肌肉訓練，包括上肢、身軀
和下肢等，持之以恆。在新常態下，每天保持充
足的睡眠，維持良好生活習慣。最後，我祝願大
家身體健康，實現理想！

駿人駿語 駿
人
駿
語
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泡泡泡泡的故事的故事

香港
國際賽嚴格遵守

防疫措施，在捧盃儀
式上，出席者均要保持
社交距離。圖左二為馬
會主席陳南祿，左一

為馬會行政總裁
應家柏。

新冠病毒對本港帶來前所未見的影響，應對疫

情，馬會至今撥捐款項共逾 9.87億港元，推出

多輪支援措施，當中包括以下兩個項目。

創意校園　點止創意咁簡單
良好的環境，有助激活創意。馬會慈善信託基金撥捐 4.52 億港元，支持香港
浸會大學成立「賽馬會創意校園」，新校園將設有設備先進的創意中心及學
生宿舍，是全港首個結合學生住宿、教學設施與共創空間於一身的建築群，
讓學生在具有文化和學術氣息的環境下一同生活和學習。是次捐助是馬會慈
善信託基金歷來對浸大最大的單一捐款。  

四座學生宿舍將可提供 1,726 個宿位及一個佔地約 1,900 平方米的學生活動
中心；而樓高五層的創意中心——賽馬會點子坊，將設有標準音樂配音室、
白盒實驗空間及 24 小時開放給住宿學生使用的開放式研究室。

馬會主席陳南祿在新校園命名典禮上致辭時表示，這項支持反映了馬會致力
「建設更美好社會」的宗旨；而「賽馬會創意校園」不僅能為創意產業培育
人才技能，亦能為香港帶來裨益。

馬會推出「專業創未來計劃」為職場新鮮人提供就業機會。「賽馬會院舍防疫設施資助計劃」支援院舍提升安全及感染控制設施。 
（圖片提供：參與先導計劃的香港耆康老人福利會）

提升防疫設施　立當下迎未來

馬會宣布推出「賽馬會院舍防疫設施資助計劃」，向全
港安老院、殘疾人士院舍及由社會福利署津助的護養院
提供一次性的資助，以支援提升安全及感染控制設施，
以應對新型冠狀病毒帶來的影響。因應院舍的規模，每
間院舍可獲資助 6 萬至 30 萬港元不等，以添置器材及裝
置，如空氣淨化器、消毒機及體溫探測器等，預計受惠
院舍共約 1,100 間，涉及約 80,000 名長者及殘疾人士
以及約 40,000 名員工；連同相關的先導計劃，撥款共達
2.43 億港元。

馬會行政總裁應家柏表示，疫情對本港社區帶來前所未
見的影響，我們不僅要應對當前的挑戰，亦需要為社區
建立長遠的韌力，以應付將來再出現類似的威脅，有關
計劃有助加強院舍的防疫準備和抗疫能力。

職場新鮮人　用「心」創未來

馬會慈善信託基金早前撥捐 5,226 萬港元，與多間非政
府機構及逾 100 個來自不同行業的僱主合作，推出名為
「專業創未來計劃」(PROcruit C) 的人才配對及發展計
劃，於持續的疫情下為初踏職場的大學學位或副學位畢
業生，提供 400 個職位，協助他們掌握 21 世紀職場所
需的軟實力及專業技能，並在四個新型工作領域發展專
業，包括跨媒體文創製作、幼兒教育藝術助理等，希望
協助培育一班心繫社區和積極上進的未來人才。

在新校園命名典禮上，馬會主席陳南祿（中）獲浸大校董會主
席陳鎮仁博士（右）及浸大校長錢大康教授（左）致送紀念品。

有說人生就是不斷的在解難，最近一個例
子就說明了隨機應變，可以駕馭挑戰，發揮力量，

甚至影響別人。第四波新冠疫情爆發，年度世界馬壇盛事
「香港國際賽」於 2020 年 12 月在香港得以成功舉行，歸功於很

多因素，其中值得一提的是「賽馬防護泡」(Racing Bubble) 發揮了
作用。

比賽前，海外賽駒抵港後即使通過病毒檢測，亦要與本地馬匹分隔開；海外
騎師抵港後則直接入住指定住所，接受特別隔離檢疫安排，及乘坐指定交通往
返馬場操練，確保防護泡內的人和馬都免受感染。當然，賽事當日馬會嚴格執行
馬場內的防疫措施，確保活動不會帶來健康風險，也功不可沒。

難怪馬會行政總裁應家柏在賽事結束後，坦言今次大賽是歷來遇上最大挑戰的
一屆，希望今次的成功，可作為其他體育項目的一個示範。

encore手記

手
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陳
智華（大泥）早年在電台從事商業設計，
後來感受到商業創作的限制，又愈來愈
多內心想法希望分享，需要一個發放渠

道。「當時認識一些做雜誌的朋友，讓我可以擁
有自己的專欄，去畫不同東西，分享自己想法。」
「大泥」就此誕生。

大泥選擇了簡單的水彩作呈現手法，因為長期連
載沒有太多時間琢磨，反而很容易把自己真實情
感畫出來，「不斷接觸不同的人，就像打開一扇
窗口，透過圖畫反映自己真正的內心。」大泥筆
下最標誌性的，就是小男孩和北極熊，常被問筆

下人物到底是不是自己的投射，其實他們既可以
是大泥自己，亦可以是生活中不同人不同事，「這
些人物都只是代表了對生活的感覺，補充了生活
的不足，是生活的另一種延續。」

脆弱的勇敢
大泥筆下都有種安撫心靈，引領思考的特質，「我
希望告訴其他人，要學會面對自己，不一定要完
美，不一定要堅強，不一定會達到自己想達到的
目標，但相信自己其實十分重要，脆弱當中其實
有種勇敢，坦白的時候亦展現出剛強。」

直到有一年為生命熱線做繪本，到海邊拍照宣傳，
發現自己好像有點感冒，不斷流鼻水，家人著他
到專科檢查，始發現鼻咽癌。印象猶深，是他畫
畫談生命的寶貴，但自己卻隨時失去生命，引發
他無限思考。最後，他決定把「自己」在作品中
放得更後，讓讀者自己思考。

以圖畫為介　進入人心
經歷過大病，痊癒以後，他希望傳遞一些信念，
「上天留了我的性命，一定因為有某些價值。」
以圖畫作工具，他與不同機構合作，開始了生命
教育的工作，其中一個最深刻的合作機構是九龍
醫院，「醫院的臨床心理學家邀請我，希望以工
作坊形式，幫助相對沒那麼嚴重的思覺失調患者，
透過分享畫作，讓他們明白生命有不同角度。在
課程最後，有一個畫一米乘一米畫的環節，在戶
外進行，透過不同肢體的擺放，不同顏色，人們

在不停走動中，慢慢開放自己的心靈，這個我認
為是最重要的，透過畫作與人交流分享，進入生
活裡，進入人的心裡。」

與不同社福機構合作，大泥直言馬會對本地非牟
利機構的幫助十分大，「很多不同機構正在做不
同的事，服務的人群有多有少，雖然盡心盡力但
未必經營得十分順利。很慶幸馬會給予很多機構
不同程度的資助，令他們繼續服務不同社群，這
點我認為十分重要。」

身處逆境，並非人人都可以平和面對，但大泥告
訴大家遠離恐懼十分重要，關愛身邊的人，找些
細微事情令自己開心。他坦言很害怕被稱為抗癌
鬥士，他只是接受事實，訓練自己的平常心，「平
和一點，受的苦沒有分別，但身處其中更容易渡
過一些，更符合人性。」放下執著、活在當下，
或許亦是疫境下香港人需要學習的課題。

大泥選擇用水彩畫畫，他自言不夠「有型」，但
比較簡單，亦是自己喜歡的風格。

畫過以千計的作品，當中有單幅圖案，亦有以漫
畫形式呈現，但主角不離小男孩和北極熊。

與九龍醫院合作舉辦工作坊，把活動空間移到戶
外，讓參加者開放自己心靈。

與仁濟旗下的中學合作，透過畫畫幫助學生認識
自己，表達情緒。

1

2

3

4

面對逆境如何自處？

童話總是美好的，人生卻有陰晴。
46 歲的插畫家「大泥」從事插畫、
漫畫創作近 20 年，把自己所思所想，
透過水彩筆墨下的小男孩和北極熊表
達，主題圍繞愛與希望，不但熨貼讀
者心靈，亦著力與慈善機構合作，為
病患、為身邊的人打氣。

1   面對自己
不要害怕，相信自己就有勇氣
有信念，面對困難。思考如何
活好每一天，好好珍惜擁有的
時間，調節自己的內心，人生
可以失敗，可以有事情是做不
到，不需要逼迫自己成功。

2   被其他人明白
其實人人都脆弱，只是收起來
了，很多時候沒有被明白，但
如果與不同人交流，發現有人
明白你，就有力量走下去。

4   平常心
不要讓自己陷入很絕望的狀態，
不要讓自己「太嬲、太累」，不
要有激烈的情緒，平和的心不會
令自己立即遠離痛苦，不會立即
產生正能量，但可以令自己更容
易渡過，雖然同樣需要承受，但
更自然更符合人性。

3   相信愛
要有關心和提醒，亦要團結、關
愛和相信，關愛身邊的人，要好
好的活著，做所有可以做的事。大泥大泥

的童話的童話
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2

3

4
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香港人全世界最長壽，為應對人口老化帶來的挑戰和機遇，香港賽馬
會慈善信託基金由 2015 年起，開展「賽馬會齡活城市計劃」，於全港
18 區推動長者及年齡友善風氣，讓長者積極參與活動，提升他們的生
活質素。一連二十集、逢週日上載的「健康．旦 X 賽馬會齡活城市計
劃」，由主持人鄭丹瑞帶你暢遊 18 區，認識各區「老友記」的生活 
點滴，以及介紹如何透 
過不同計劃及活動，推 
廣長者及年齡友善文化 
，還會邀請不同專家跟 
長者分享健康小貼士。

由香港賽馬會慈善信託基金捐助的「賽馬會樂動網球計劃」，致力
將網球推廣至各年齡層和社會階層，包括小學生、有特殊學習需要
的兒童及退休人士（55-68 歲）等，務求令網球運動「打」入社區。
「賽馬會樂動網球計劃 —網球是咁的」，與一眾運動員齊玩快問快
答遊戲，如網球為甚麼需要有不同顏色？打波期間為何要大嗌？一
齊玩，豐富你的網球冷知識！    

網球

暢遊18區

是咁的

 認識齡活文化

賽馬會樂動網球計劃 
—— 網球是咁的

不少長者常常「周身骨痛」，由香港賽馬會慈善信託基金捐助
的「香港中文大學賽馬會長者痛症緩解計劃」製作了一系列痛
症改善運動影片，教「老友記」居家運動，揮走痛症。計劃亦
提供肌骼健康運動班及痛症相關醫療知識等，增加長者對自身
慢性痛症的認識及自我管理痛症的能力，提高長者的生活質
素，健康又自信地迎接銀髮生活。

香港中文大學賽馬會 
長者痛症緩解計劃

第一集

https://www.facebook.com/jctennisrocks/videos/?ref=page_internal

https://www.youtube.com/channel/UCKBwbSrkCttMoJJBLJwGmMQ

https://www.facebook.com/HKJCAFC/videos/1123455048057723

健康．旦 X 賽馬會齡活城市計劃

居家運動
揮走痛症

疫情不影響欣賞藝術的機會。香港藝術館特別為「香
港賽馬會呈獻系列：波提切利與他的非凡時空 ─ 烏
菲茲美術館珍藏展」舉行的網上專題展覽
導賞，一同認識來自烏菲茲美術館的珍貴
畫作，當中包括文藝復興巨匠桑德羅．波
提切利及其同期藝術家的作品，以及文藝
復興時期的文化及歷史。

香港賽馬會呈獻系列：

波提切利與他的非凡時空 
─ 烏菲茲美術館珍藏展網
上專題展覽導賞

https://m.youtube.com/playlist?list=PLORtPpqkBDseEwoKn3QFd86mDffTzPCC2

全家共享
非凡時空

收看短片
即刻睇片

片集
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