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趙
詠
賢
(
)
能
夠
贏
得

壁
球
壇
「
小
旋
風
」
的
綽
號
，
確
是
實
至
名

歸
。
打
從
九
歲
起
的
一
個
偶
然
機
會
，
她
在

自
己
唸
書
的
黃
鳴
謙
小
學
，
初
次
與
同
窗
參

加
了
校
內
的
壁
球
推
廣
訓
練
，
這
決
定
不
單

讓
她
培
養
出
對
壁
球
的
濃
烈
興
趣
，
還
發
掘

了
她
個
人
在
這
方
面
的
優
秀
潛
質
！

經
過
三
年
的
集
訓
，
年
僅
十
二
歲
的
趙

詠
賢
，
在
其
他
同
學
失
去
座
持
而
紛
紛
離
場

時
，
她
卻
是
逆
流
而
上
，
成
為
了
香
港
壁
球

隊
的
重
要
成
員
之
一
。
打
了
二
十
年
壁
球
的

她
，
對
「
海
柏
」
妮
妮
道
來
：
「
打
從
第
－

次
接
觸
壁
球
開
始
，
我
便
沒
有
任
何
想
過
要

放
棄
的
念
頭
'
·
全
力
以
赴
，
做
出
好
成
績
，

也
就
成
為
了
我
的
理
想
和
人
生
目
標
。
」

獲
獎
無
數
的
她
，
覺
得
最
難
忘
的
經

歷
，
除
卻
本
届
的
多
哈
亞
運
壁
球
賽
事
，
便

莫
過
於
二
零
零
一
一
年
在
釜
山
舉
行
的
亞
運

會
．
，
是
次
比
賽
當
中
，
她
以
百
折
不
撓
的
精

神
，
過
五
關
、
斬
六
將
，
最
後
擊
敗
了
世
界

排
名
榜
首
的
馬
來
西
亞
代
表
妮
高
(

)
，
勇
奪
亞
運
會
座
球
賽
的
金
牌
＇
．
到

目
前
為
止
，
她
是
唯
一
的
女
將
，
能
替
香
港

摘
下
這
項
殊
榮
＇
．
更
敎
人
驕
傲
的
，
便
是
她

於
二
零
零
一
二
年
，
昂
然
晉
身
國
際
壁
球
界
首

二
十
排
名
之
列
，
排
名
第
十
五
名
！

育
黼
擧
，
才
有
酺
步

在
不
斷
嘗
試
和
參
與
的
過
程
當
中
，
趙

詠
賢
鍛
煉
出
無
比
的
個
人
意
志
和
團
隊
精

神
。
她
深
深
明
白
，
可
持
續
的
優
勢
不
是
一

朝
一
夕
而
成
，
乃
是
一
種
漫
長
的
自
我
鬥

爭
，
要
勝
過
別
人
，
便
先
要
戰
勝
自
己
'
·
努

力
不
一
定
勝
出
，
但
是
不
努
力
，
就
注
定
會

失
敗
。
她
在
每
次
比
賽
後
，
都
會
不
斷
作
出

反
省
和
檢
討
，
以
求
糾
正
個
人
的
弱
點
．
，
她

會
睏
看
賽
事
錄
影
片
，
研
究
對
手
的
擊
球
特

黯
，
嘗
試
找
出
對
方
的
破
綻
，
以
釐
定
自
己

作
賽
的
策
咯
。
對
她
而
言
，
鉦
場
比
賽
都
使

她
獲
益
良
多
，
球
技
猛
進
＇
．
雖
然
冠
軍
只
有

一
個
，
但
唯
有
透
過
良
性
競
爭
，
方
能
展
現

出
體
育
精
神
的
最
高
境
界
。

心
理
因
素
，
對
奪
魁
是
十
分
重
要
的
，

縱
然
面
對
挫
敗
，
要
能
重
燃
門
志
和
保
持
冷

盛
了
A
生
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身
經
百
戰
的
她
，
憑
着
孜
孜
不
倦
的
堅

毅
精
神
，
每
天
均
持
之
以
恆
，
努
力
不
懈
地

鍛
煉
體
能
和
提
升
個
人
技
術
。
再
者
，
運
動

沒
有
對
她
的
學
業
做
成
障
礙
，
相
反
地
，
她

把
理
想
與
學
循
相
溶
合
，
並
透
過
康
體
發
展

局
運
動
員
精
英
培
訓
計
劃
，
於
二
零
零
零
年

完
成
香
港
中
文
大
學
聯
合
體
育
運
動
科
課

程
，
順
利
取
得
學
士
學
位
，
更
在
同
一
年
正

式
成
為
職
業
壁
球
手
，
自
始
便
無
數
次
突
破

她
個
人
創
下
的
成
績
。
今
天
的
她
，
在
國
際

-- 頭
不
言
1
1
1，自
籠
躥
Q
J求
體

靜
，
更
要
有
遇
強
越
強
的
決
心
，
方
能
締
造

反
敗
為
勝
的
機
會
。
隊
員
之
閬
，
亦
應
且
相

提
黯
，
給
予
無
限
量
的
支
持
和
鼓
勵
，

u
＾
有

高
昂
的
士
氣
，
、
万
能
發
揮
團
隊
精
神
，
同
創

佳
績
。
正
如
在
領
先
的
情
況
下
，
也
需
有
穩

定
的
情
緒
，
以
保
持
優
勢
，
並
要
明
白
驕
兵

必
敗
的
道
理
。

趙
詠
賢
的
動
力
，
除
了
來
自
個
人
的
堅

毅
，
還
有
賴
她
背
後
的
一
群
支
持
者
，
就
是

她
的
家
庭
成
員
、
朋
友
與
及
一
個
完
善
的
團

隊
組
合
，
其
中
包
括
了
營
養
師
、
敎
練
、
運

動
心
理
輔
導
專
家
和
練
習
場
地
等
等
。
身
為

運
動
員
，
當
然
要
與
嚴
謹
的
訓
練
相
配
合
，

她
絕
對
明
白
定
時
作
息
和
均
衡
飲
食
，
尤
為

重
要
。
她
認
為
要
成
就
一
名
體
壇
健
將
，
一

半
是
憑
天
賦
潛
質
，
餘
下
便
得
靠
個
人
的
努

力
和
後
天
的
栽
培
了
。

趙
詠
賢
眼
中
的
體
育
精
神
，
就
是
不
屈

不
撓
，
終
生
學
習
的
生
活
模
式
，
再
結
合
勇

於
接
受
挑
戰
和
永
不
自
敗
的
心
理
狀
態
。
有

了
這
些
素
質
，
、
力
能
把
運
動
員
的
體
內
潛

能
，
發
揮
得
游
漓
盡
至
。

壁
球
界
已
穩
佔
凪
要
一
席
。
她
現
時
逢
星
期

一
至
五
，
上
午
十
時
和
下
午
四
時
，
莓
節
均

進
行
兩
小
時
訓
練
，
而
星
期
六
也
要
練
習
兩

小
時
，
風
雨
無
間
地
，
遵
從
總
敎
練
蔡
玉
坤

的
嚴
格
訓
練
流
程
，
來
裝
備
自
己
，
以
應
付

每
年
多
達
十
數
場
的
大
賽
·
，
而
在
二
零
零
六

年
最
重
要
的
賽
事
，
便
是
在
十
二
月
多
哈
舉

行
的
第
十
五
屆
亞
運
會
了
。
憑
著
鐭
而
不
捨

的
門
志
和
體
育
精
神
，
趙
詠
賢
及
麥
珮
軒
不

負
眾
望
，
分
別
在
女
子
個
人
壁
球
項

H

中
，

為
香
巷
增
添
一
面
銀
牌
及
一
面
銅
牌
。
香
港

在
是
次
亞
運
比
賽
當
中
，
總
共
贏
取
六
面
金

牌
，
十
二
面
銀
牌
和
十
面
銅
牌
。
地
產
界
知

名
商
人
及
資
深
壁
球
愛
好
者
，
湯
文
商
先
生

亦
額
外
以
港
幣
獎
勵
了
壁
球
銀
牌

得
主
趙
詠
賢
及
港
幣
獎
勵
銅
牌
得
主

麥
珮
軒
，
希
望
這
筆
獎
金
能
激
勵
更
多
年
青

人
加
入
壁
球
運
動
行
列
。

受
訪
人
物
：
香
港
首
席
壁
球
員

趙
詠
賢
小
姐

訪
間
／
撰
文
·
·
督
察
趙
穎
琦

座球的是淥

壁球的歷史，至今已超越一百年。壁球是在十

九世纪，從英國的「拍球」（ ）續漸褪變而

成。原本「拍球」是由一群英國的囚犯在倫敦一所名

為 的監獄內，將一個硬而缺乏彈性、用布卷成

的球打向四堵牆的小玩意；後來輾轉傳到英國一間

喚作 的學校，當時有一群正在等候入場玩

「拍球」的男孩，為了消磨時間，便用「球拍」把一

個乂軟乂小的球，於牆壁上來回擊打。由於球身較

軟，當碰到牆上時，球會被撞擊力壓扁，故把這項新

遊戲喚作「壁球」（ ）了。

麈球的種頦

俗稱雙黃點的壁球，是作比賽專用。

有一定球技，可採用俗稱單黃黜的壁球。跟雙黃

黜大小一樣，但在空中逗留時間多出 。

初學者可以用全黑色及沒有顏色點或全藍色的

球。這兩種球在體積上較大，而宜分別多出 和

空中逗留時間。

••••• 租 ` 仁 ..... 
新年伊始，萬象更新，新的一年

又來臨了！在此謹代表推廣健康生活及

員工誠信工作小組委員和本刊編輯委員祝願各位回事在

豬年工作順利，萬事如意。新的一年有新的氣象，新的

開始，而海柏亦由今期起以全新的面貌與各同事見面，

版面的設計以清新簡約為主，篇幅亦由過往的八版加多

至十二版。我們希望在加多了的版面中能為各同事提供

更多的健康生活及員工誠信訊息。

承着上期的運動專題，我們今次訪間了上屆亞運女

子壁球金牌得主趙詠賢，了解她在運動專業上的奮鬥

史。運動雖然可以強身健體，但過度及不當的運動力式

將會對身體造成傷害；香港箝年因不正當的運動方式而

造成的受傷個案也不少；為了讓同事了解不當的運動方

式所帶來的傷害，我們走訪了兩位醫生，從中我們可以

知道不當運動方式所帶來的後果，希望同事們在做運動

時會多加留意，畢竟預防永遠都貼勝於治療的。

除此之外，今期我們亦為各同事介紹賀年食品的製

作及新春健康小貼士，希望有關資料能陪伴大家渡過一

個既熱鬧乂健康的農曆年。
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足（膠原是一種蛋白質，幫助皮

膚組織結實、平滑）。另一方，

運動加速血液循環，帶走毛孔分

泌的油脂，達到皮膚自行清潔的

作用。

Ij 

「他」與我們最貼近，每天一起呼吸，一起感受周

遭；「他」永遠守護著我們的身體，但我們往往不懂怎

樣愛護「他」－我們的皮膚。要知道護膚的正確觀念，

得請敎專家。

醫學會副會長史泰祖醫生畢業於香港大學醫學院，

行醫接近三十年。史醫生本來是心臟科醫生，因興趣使

然，他毅然轉投皮膚科。即使工作繁重，他仍熱心公益

並堅持良好嗜好。在家人面前他更放下醫生的威嚴，持

家有道。我們很高興史醫生應邀接受訪間，給我們一些

護膚提示，並分享他對健康生活的心得。

」

皮厝科醫生除了給病人藥

物治療外，同時亦非常著重病

，人的心理健康。不少皮膚病如

暗瘡、菲滋、脱髮、濕疹、神

經性皮炎，是由於工作、生

活等多方面壓力所致。每個

人也要正視自己內心的抑

鬱，在生活上調控情緒。從

事文職人士，應多作戶外活

動以解壓；而需要戶外出勤

的人士，則應選擇一些較靜

態的活動，如看讀、聽音

樂，以舒緩生活緊張。

臚驤羆膚百醒式 ：

邇富運圓十団衕酖屋－汛重壓刀－紫外光偏言＝腱驤肌膚

「肌痞」即「肌肉」 「皮冏」，肌肉如欠缺支撐，皮

膚就變得鬆弛，所以常運動的人，皮膚較光滑，容光煥

發。帶氧運動如跑步、騎單車、游泳，能刺激血液循環

到皮膚，有助分泌生長激素，使皮膚的膠原組織營養充

皮膚是一種有機體，需

要營養讓它健康。不營養的食物如過多油、糖，一樣會

讓皮府出現間題。 H 常飲食應多蔬少肉，減少吸收動物

脂肪，可多吃海產，攝取豐富的奧米加 ，有助心臟健

康；而烹調時宜用粟米油、芥花籽油或橄欖油。

植的心得。他更形容家中的貓是

最高的統帥。「太太和女兒一回

家就會抱牠，地位比我還要

高。」史醫生打趣説。

中國人的民族性較為儉樸含

蓄，人們往往否認內心存有鬱結

並向別人求助。我們要學懂找同事分擔壓力。史醫生坦

言： 「同事之間要互相關懷、互相支持，因為他們較容

易明白你的處境並提出意見，避免你鑽牛角尖。」

·浮菲讚冨己＇·

史醫生工作相當繁重，究竟他有何

方法走出「壓力圈」呢？他斬釘截鐵

説道： 「運動、運動、運動。」史醫

生不論工作多繁重都堅持每週打網球

兩至三次，一方面享受打球的箇中樂

趣，打球後跟朋友談天吃飯也敎他十

分珍惜。他和不少社會賢達一樣，十

年來一直參加毅行者。 「毅行者給矛我

保持強健體魄的原動力，做運動漸漸變

成了我的習慣。」

培養嗜好也是減壓的良方。無論在家中或

醫務所他都「與魚常在」。史醫生喜歡飼養孔雀魚，又種

植紅掌，訪間期間他很雀躍地和我們分享了其養魚和動

史醫生直言自己稱不上是好丈夫，因為作為醫生要

不慚進修和考試，給予家中的時間不多。不過言談間，

他卻流露慈父本色，分享了他敎導子女的法門。

他語煎心長地説： 「小朋友長大得很快，時光瞬間

飛逝，所以父母應盡量抽空陪伴他們成長。還有要和小

朋友多溝通、多聆聽他們，切勿囉囉嗉嗉。千萬不要把

工作壓力帶回家中，向家人大吐苦水之餘，也要顧及他

們的感受。」

醫生的形象專業，但同時也會面對無數困境。由於

要應付醫科考試，他不時要花很長時間進修，受壓力煎

熬之餘，又犧牲和家人相聚的時間。即使如何艱難，他

勉勵我們不要墨守成規，思維要隨著時代變遷而改變。

他更坦言：「你所付出的時間和功夫不會白費，即使一

下子未有成效，將來總有一天會為你帶來回報。」

訪問結束前，他訴説自己的人生觀： 「生命是一場

註定失敗的仗，因為人總要面對死亡。關鍵在於你

在做事期間能否發揮到人的尊嚴。憑著堅毅

不屈的精神做事，就能把握人性光輝的

一面。」看來簡單的哲理，但要做到

如此境界，説易行難。讓我們銘記

在心，毎天向此目標走近一黠吧。

一一史醫生起初只預留了三十分

鐘作訪問，但健談的他坦誠地與我

們分享了生活的點滴，不經不覺就

談了個多小時。我們離開時，診所內

已有二十多名病人候診，史醫生在萬忙

中抽空接受我們訪間實屬難得。

受訪人物：史泰祖醫生

訪閤及撰文：督察簡潔嫦、李振東

政
府
統
計
處
早
前
公

布
的
調
査
顯
示
，
全
港
有

逾
四
萬
名
十
五
歲
或
以
上
市

民
在
過
去

一
年
曾
接
受
脊
醫

診
治
，
而
求
診
的
病
因
，
主

要
是
腰
部
疼
痛
，
其
次
為

「
背
脊
」
和
頸
部
不
適
。

邏
勳
可
致
創
傷

脊
醫
何
佐
治
稱
，
近
年

有
不
少
腰
脊
受
傷
求
診
個
案
都

由
運
動
創
傷
所
致
。
他
指
出
，

運
動
固
然
可
以
強
身
健
體
，
但

不
當
的
姿
勢
、
運
動
前
缺
乏
足

夠
熱
身
和
休
息
，
都
很
容
易
造

成
運
動
創
傷
，
引
致
肌
肉
及
骨

骼
受
損
。
他
説

.. 

「
輕
微
的
有

擦
傷
、
拉
傷
肌
肉
或
韌
帶
，
而
涉

及
頸
椎
的
嚴
重
創
傷
則
可
造
成
永

久
或
短
暫
機
能
及
神
經
受
損
。
」

所
以
，
運
動
前
必
須
先
進
行

足
夠
的
伸
展
活
動
以
防
肌
肉
、
筋

骨
受
創
。
何
佐
治
表
示
，
以
膏
布
包
裹
關

節
能
有
效
防
止
因
直
接
受
到
撞
擊
而
骨
折

或
脱
臼
，
尤
其
是
有
習
慣
性
扭
傷
或
傷
患

未
完
全
康
復
時
，
可
以
膏
布
包
裹
患
處
以

防
再
次
受
傷
。

鼴
「
脊
」
之
這

始
於
生
活
細
篩

人
們
愈
來
愈
煎
視
脊
骨
健
康
，
市
面

上
護
脊
產
品
五
花
百
門
，
不
少
寢
具
都
以

脊
骨
健
康
作
招
徠
。
何
佐
治
説
：
「
選
擇

適
當
的
床
褥
及
枕
頭
對
睡
眠
質
素
、
脊
骨

健
康
都
有
幫
助
。
再
加
上
正
確
的
睡
姿
，

便
可
安
寢
無
休
。
俯
睡
並
不
可
取
，
會
使

背
部
肌
肉
、
軟
骨
及
神
經
繃
緊
，
而
側
睡

與
仰
睡
則
較
理
想
。
」
他
續
稱
，
保
護
脊

骨
是
要
由
生
活
細
節
開
始
，
正
確
的
姿
勢

是
絕
對
不
容
忽
視
。

何
佐
治
表
示
，
除
了
運
動
可
致
創
傷

外
，
須
要
長
時
閘
維
持
同
一
姿
勢
的
文
書

工
作
亦
可
令
脊
骨
受
創
，
造
成
頸
椎
弧
度

改
變
，
引
致
頭
痛
和
手
腳
麻
痹

等
症
狀
。

他
説
：
「
有
些
病
人
長
時
間
維
持
同
一
姿

勢
，

一
個
突
然
的
大
動
作
，
也
可
引
致
筋

肌
，
甚
或
脊
骨
受
傷
。
」
他
建
議
，
若
要

長
時
間
埋
首
工
作
，
必
須
間
中
「
停
一

停
、
鬆
一
鬆
」
，
舒
展
一
下
筋
骨
，
以
免
肌

肉
疲
勞
或
引
致
更
嚴
重
的
損
傷
。

在
我
們
身
邊
，
不
難
發
發
現
「
寒
背
」

的
成
年
人
、
青
少
年
，
甚
或
小
朋
友
，
這

實
與
不
良
的
姿
勢
有
莫
大
的
關
係
。
小
時

候
，
或
有
家
長
從
旁
敦
促
：
「
把
腰
背
挺

直
！
」
；
在
學
堂
，
步
操
敎
官
更
嚴
加
訓

令
：
「
腰
要
直
，
挺
起
胸
膛
'
·
」
.
'
至
於

脊
醫
何
佐
治
，
便
提
供
了
以
下

H

常
護
脊

良
方
：

腰
背
須
保
持
挺
直
．
＇

避
免
長
時
間
保
持
或
重
複
同
一
姿
勢
．
＇

選
擇
高
度
適
中
(
坐
著
時
能
雙
腳
貼
地
)

及
支
撐
背
部
的
椅
子
．
＇

電
腦
顒
示
屏
頂
部
須
與
眼
睛
成
水
平

線
．
，
以
及

勤
做
伸
展
筋
骨
運
動
。

受
訪
人
物
·

·

脊
醫
何
佐
治
先
生

訪
問
l
撰
文

.. 

見
習
督
察
江
燕
妮



2002 

1500

40 10 

9221 2706 

HONG KONG

C
U

S
TOMS  AND EXC

IS
E

HONG KONG

C
U

S
TOMS  AND EXC

IS
E

3 

D 

Adventure Challenge

AXN

Challenge land rover 

check

point

60 80 10 

5 

2 4 

Sea t

Harness figure-8 decender

sling carabiner

Action Asia

12 7

500 1000 

4 5 

2 

4 

90 

1 

7 

500 

第三頁 二00七年二月號

想一日之內游水、跪步、踩單車？報名參

加三項鐵人可以一次過滿足以上 個願望。但

係如果貪心 仲想玩埋游繩、越野單車、划

艇、穿梭石澗、飛索、跳崖，又有沒有可能

呢？有，報名參加越野挑戰賽啦！

越野挑戰賽（ ）是種

刺激的野外活動，它是一個需要體能、合作及

技巧的競技。它不像三項鐵人般有固定的比賽

項 H ，伊大多數也會有越野跑、越野單車、游

水、游繩、划艇、穿梭石澗、飛索、跳崖。某

些主辦單位更有特別的項目，如在

中加插了蒙眼駕駛 的驚險

環節……

· 越野挑戰賓進行方式
越野挑戰賽大多數會以計分站（

）形式進行，而主要比賽場地都位於郊

懾，每次比賽也會設定不岡的路線。賽事全長

約 至 公里，限定於 小時內完成，至

於冠軍隊伍大概 小時就能完成比賽。由於賽

事涉及一些有潛在危險性的項目，因此主辦單

位會限定每次參賽的人數以確保有足夠的人手

保障參賽選手的安全。參賽選手必須以隊際方

式參賽，人數由 至人不等，由大會設定。

• 參寶準儔
有些裝備是必須的，否則主辦單位不會讓

你比賽。你需要有一條坐式安全帶（

），一個下降器（

兩條扁帶（ ），三個攀登扣（ ), 

頭盔，越野單車及個人食水裝備。個人準備方

面，先要學懂某些項目的技巧，包括游繩下

降，攀登扣的使用，骑越野單車及爬獨木舟。

謚
另外就是找個體能相約的隊友及一起做賽前訓

練，以加強心理及身理的能力。

強化心肺功能及肌肉力量以能負荷長程的

跑步、游水、踩單車。肌肉的協調及適應性亦

不容忽視，因各項H 所用的肌肉群組及動作均

不同，提高整體協調及適應性可減低出現抽筋

或拉傷的情況。

清楚自己的體能界線，由於某些計分站之

間沒有指定的路線，參賽者可按照自己的能力

選擇走捷徑，但必定有相當的難度，認真要量

力而為。

與隊友訂下比賽目標，由於比賽期間隊友

經常要合力完成特定的項目，為避免出現經常

催促隊友的情況，最好是大家事先協議，究竟

是想完成比賽並取得獎牌，還是只想體驗比

賽。

鏜驗分享

我曾經參加過好幾個主辦機構舉辦的越野

挑戰賽，其中我會向大家推介動感亞洲

( ）越野挑戰賽。動感亞洲每年會

於 5 個不同地點（台灣、泰國、星加坡、香

港、澳門）舉辦共 5 次越野挑戰賽，香港站比

賽會在 月舉行。那次比賽在星期 H早上時

在大嶼山銀礦灣沙灘開始，先在沙灘狂奔約

米，然後直奔大海游接近 米，－熱

一冷，上岸後雙腿已經有抽筋跡象，可是比賽

還不到十分之一，唯有暫時放慢節奏。其後一

輪爬山單車，獨木舟，在山頭胞上跑落，乂過

了 、 個小時。

其中有 個項H 我尤其喜歡：在水壩往下

跳到水塘，那高度約有 層樓高，有如玩跳樓

機；另一項是游繩下降，在約 米高的懸崖

推廣健原生活及員工誠信工作小組出版

邊高速下滑，由於經常訓練，所以不需 分鐘

已到了谷底，再跳上單車往下一檢查站進發。

比賽最後在貝澳附近一個沙灘完結，我與

隊友用了大概 小時完成比賽。大會在終黜安

排了各種美食、啤酒及飲品招呼各參賽者，不

必驚訝，這些費用已包括在那 元的比賽報

名費內！

撰文：見習督察劉焯威
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受
訪
人
物
：

長
跑
家
李
嘉
綸
先
生

訪
問
／
撰
文
：

高
級
督
察
許
剣

踏
進
長
跪
家
李
嘉
綸
先
生
成

立
的
「
跑
步
舍
」
，
立
刻
給
那
些

大
大
小
小
的
獎
牌
所
吸
引
，
原

來
這
只
是
冰
山
一
角
。

李
嘉
綸
先
生
是

年
香
港
田
徑
最
佳
運
動
員
，

曾
是
香
港
半
馬
拉
松
纪
錄
保

持
者
。
由
年
開
始
，
李

先
生
代
表
香
港
參
加
多
項
國
際

賽
事
，
對
跑
步
運
動
有
豐
富
經

驗
及
專
業
認
識
。
李
嘉
綸
表
示
每

次
長
跑
的
目
標
不
是
挑
戰
別
人
而
是
向
自
己

挑
戰
，
在
自
己
的
能
力
範
圍
內
將
比
賽
的
完

成
時
間
縮
短
，
一
次
一
次
的
戰
勝
自
已
的
極

限
。
只
要
有
目
標
，
每
次
比
賽
都
充
滿
了
挑

戰
，
而
每
次
成
功
挑
戰
自
已
，
都

帶
來
很
大
的
滿
足
感
，
促

使
自
己
繼
續
向
前
。

近
年
，
愈
來
愈
多
人

喜
愛
跑
步
運
動
，
各
項
賽
事

的
參
加
人
數
都
十
分
踴
躍
，

大
大
小
小
的
賽
事
已
成
為
大

顆
兒
的
集
體
運
動
。
李
嘉
綸

表
示
跑
步
需
要
一
套
有
系
統

的
練
習
，
還
需
選
擇
合
適
的
衣

履
鞋
襪
，
他
更
提
醒
大
家
若
練

習
方
法
不
正
確
，
不
但
效
果
不

明
擷
，
亦
容
易
造
成
創
傷
。

其
實
跑
步
是
個
最
便
宜
及
方

便
的
運
動
，
亦
不
受
年
齡
、
時

間
、
地
盟
所
限
制
，
只
要
穿
上
一

雙
跑
步
鞋
，
走
到
街
上
便
可
以
跑

起
來
。
跑
步
亦
為
李
嘉
綸
帶
來
了

美
滿
的
婚
姻
，
在
年

「
亞

州
越
野
錦
標
賽
」
中
認
識
了
妻

子
，
年
共
偕
連
理
，
夫
妻

彼
此
有
着
共
同
的
興
趣
，
在

H

常

生
活
中
互
相
鼓
勵
、
扶
持
，
向
着

共
同
的
目
標
進
發
。

壟
颺
文
章

生
活
方
式
是
指
個
人
和
社
會
的
行
為
模
式
，
它
是
先
天
和
習
慣
的
傾
向
，
與

經
濟
、
文
化
等
因
素
互
相
作
用
而
成
的
。
不
良
的
生
活
方
式
對
健
康
可
造
成
較
大
的

危
害
，
世
衛
(
)
佔
計
，
現
時
發
達
國
家
和
地
方
中
，
超
過
半
數
心
血
管
病

和
多
於
的
各
種
腫
瘤
病
的
出
現
，
都
和
個
人
不
良
的
生
活
行
為
方
式
有
關
。

它
們
主
要
是
：
飲
食
失
衡
、
吸
煙
、
醋
酒
、
睡
眠
不
足
和
缺
乏
運
動
等
。

特
別
是
肢
體
活
動
不
足
，
因
由
可
循
人
類
的
勞
動
生
產
方
式
是
經
歷
不
同
時

代
的
體
力
方
式
、
半
體
力
方
式
和
智
力
型
方
式
，
從
低
機
械
化
時
代
之
體
力
和
腦
力

比
，
轉
到
中
等
機
械
化
時
代
的
，
及
現
代
全
電
腦
化
的
；
所
以
現
時
都
市

人
最
佳
工
作
狀
態
均
以
坐
式
而
渡
過

—

小
時
的
案
頭
工
作
。
因
此
而
造
成
現
時

人
類
才
會
易
予
發
生
的
瘠
瘡
、
靜
脈
曲
張
和
腸
炎
等
與
運
動
不
足
相
關
的
疾
病
。

美
國
廿
乃
迪
閣
太
空
中
心
曾
於
七
十
年
代
中
作
出
硏
究
，
將
一
批
男
女
以
臥

式
生
活
渡
過
天
，
發
覺
該
批
人
士
經
過
天
的
臥
床
式
生
活
後
，
其
肌
肉
細
胞

萎
縮
，
但
首
先
萎
縮
是
肌
肉
神
經
及
肌
肉
的
微
絲
血
管
。

事
質
上
，
現
代
醫
學
均
認
為
，
生
命
在
于
運
動
，
健
康
在
于
鍛
鍊
。
適
當
的

體
育
運
動
可
以
促
進
新
陳
代
謝
，
增
強
體
質
、
防
治
疾
病
、
延
遲
衰
老
，
也
可
以
豐

富
生
活
、
增
加
樂
趣
、
調
節
心
理
和
情
緒
。
運
動
對
健
康
的
作
用
是
多
方
面
的
，
它

能
改
善
神
經
系
統
、
心
血
管
系
統
、
呼
吸
系
統
、
消
化
系
統
、
內
分
泌
系
統
和
免
疫

系
統
功
能
，
也
可
增
強
肌
肉
、
關
節
和
骨
骼
功
能
，
同
時
能
調
節
和
消
除
疲
勞
。

只
要
我
們
在
H

常
生
活
工
作
中
加
入
適
量
和
多
加
利
用
肢
體
活
動
元
素
便
可

得
到
以
上
益
處
。
例
如
以
腿
代
步
，
每
天
均
貫
徹
「
萬
步
人
生
」
目
標
。

撰
文
：
中
國
香
港
體
適
能
總
會
副
主
席

江
峰
先
生 海關馬拉松及長跑小組首次舉辦的「長跑訓練講座」已於一月五 H 晚

上順利舉行，這次活動反應空前踴躍，當晚出席的同事更達五十多位之

多，氣氛非常熱鬧。

講者李嘉綸先生除了與同事們分享他的跪步心得外，更仔細詳述飲食

與跪步的關係，與在場同事作出了深入的交流，大家都聽得津津有味，如

痴如醉。此外，李先生更就熱身丶耐力訓練及冷卻調整的動作即席作出示

範，令在座同事們對有關的課題有更深入的了解。在發問的環節上，同事

們更充分表現出海關的積極性，問題此起彼落，各類有關跪步的奇難雜症

紛紛出籠，但無論問題有多刁鑽，都被經驗豐富的講者一一化解，換來陣

陣的讚嘆與笑聲。

本會 H 後將安排更多同類型的講座或活動，希望各同事能抽空參加。

海關馬拉松及長跑小組
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今次本人藉著《海柏》這個角落，希望跟各同事分享中

國象棋殘局的樂趣，並藉此提高大家對中國象棋的興趣。

首先，我想跟大家做一個測試。如圖－所示，如果你能

夠五步之內，把負隅頑抗的黒方打敗，那麼你的棋藝也算不

錯了。關於答案，請往下尋找。

回到正題，如圖二所示，

究竟「三軍」如何「却寨」

呢？其實要訣有二。一）前領

部隊先堵塞象眼，令七路和三

路軍先後安全地渡江；二）三

軍繼而進佔黑方有利位置，如

圖三所示。當部署完成，紅方

借帥便可直搗黃龍，遇士殺

士，得勝而回了。謹記三軍不

要貿然輕進，否則「三軍劫寨」

變成「三顧草廬」（如圖四），

唯望門輕嘆，和氣收場了。

棋如人生，若同事間互信互助，群策群力，相

信保税和把關的工作會做得更好，同事間的相處會

更融合。
撰文：高級督察 吳增輝

（測試答案 ： 先重炮，對方

馬攔，前炮堵塞士位，讓對方士殲，

帥橫移－步，靜候對方將軍出宮而· 勝（對照殺）。

農
曆
新
年
快
到
了
，
每
逢
新
年
前
，
家
家
戶
戶

都
要
忙
着
辦
年
貨
，
除
了
要
買
賀
年
禮
品
送
給
親
友

外
，
又
要
預
備
家
中
招
呼
親
友
的
菜
式
和
新
春
食

品
。
但
過
年
應
節
食
品
種
類
繁
多
，
有
精
明
的
選
擇

不
但
能
增
添

I
J福
，
更
有
利
健
康
。
我
們
不
妨
身
體

力
行
預
備
各
樣
健
康
的
賀
年
食
品
，
就
是
送
上
最
佳

的
新
春
賀
禮
。

健
康
送
禮
推
介

選
購
賀
歲
禮
晶
時
，
最
好
以
茶
葉
、
鮮
果
、
穀

類
食
品
如
蕎
麥
麵
、
高
纖
食
物
如
冬
菇
及
乾
果
，
代

替
高
糖
高
脂
肪
的
一
般
賀
年
禮
盒
如
朱
古
力
、
糖
果

等
。

多
吃
＿
點
菜

團
年
飯
或
賀
年
菜
式
應
增
加
蔬
菜
及
菇
類
食
物

的
比
例
，
繁
種
的
蔬
菜
都
能
增
加
纖
維
攝
取
量
，
進

食
大
量
蔬
菜
後
更
能
增
加
飽
肚
的
感
覺
，
有
助
減
少

過
量
進
食
的
機
會
。

撰
文
·
·
督
察

李
寶
枝

全
盒
糖
果
選
擇
多

含
豐
富
纖
維
、
維
他
明
及
天
然
果
糖
的
杏

脯
乾
、
西
梅
乾
和
提
子
乾
可
取
代
傳
統
全
盒
內
的

糖
連
子
、
糖
冬
瓜
或
糖
椰
絲
，
後
者
營
養
價
值
不

高
，
更
可
能
含
人
造
色
素
，
危
害
健
康
。
獨
立
小
包

裝
的
果
仁
、
未
經
油
炒
的
葵
花
籽
仁
可
取
代
傅
統
的

瓜
子
，
它
們
不
但
含
豐
富
的
維
他
明
及
蛋
白
質
，
而

且
含
較
高
的
不
飽
和
脂
肪
，
好
味
之
餘
又
有
營
養
。

自
製
健
康
糕
點

年
糕
、
蘿
蔔
糕
、
馬
蹄
糕
、
芋
頭
糕
是
必
備
的

過
年
食
品
，
如
能
家
中
自
製
，
材
料
便
可
自
行
調

節
。
自
製
蘿
蔔
糕
、
芋
頭
糕
，
可
少
用
臘
腸
，
多
用

乾
瑤
柱
、
冬
菇
做
配
料
。
自
製
甜
糕
如
馬
蹄
糕
、
椰

汁
糕
，
可
減
少
用
糖
。
如
沒
有
時
間
自
製
糕
點
，
可

從
烹
調
時
着
手
，
多
用
微
波
爐
翻
熱
或
鑊
蒸
熱
，
或

可
用
易
潔
鑊
以
少
油
煎
香
。

要
歡
度
新
年
，
除
了
要
享
受
食
物
帶
來
的
美

味
，
更
要
吃
得
健
康
，
這
樣
才
能
與
親
友
共
享
歡
樂

的
時
光
。
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村
內
有
士
多

補
充
食
糧
，
獨
木

橋
一
試
膽
量
！

• 小作休息後可沿山坳一直

走，前往大浪西灣。• 中午時份可到大浪西灣午

餐，飽肚後沿小徑出發，攀過一輪

長命斜後，到吹風坳。• 從吹風坳步行大約卅分鐘路

程至西灣亭，乘中型客車出西貢。

U巴巴、
攀過大浪坳到鹹田灣，

沿山邊向北行，可遠眺三

灣。最近的是鹹田灣，左面

的是大浪灣，最遠的是大浪東灣。

乘搭往黃石碼頭巴士於北潭団下車（車站位於公路最高點，左手邊

為麥理浩徑第三段起黯，右手邊為一所公廁及涼亭。大部份游客都會在

此站下車。）• 下車後沿右手邊石屎路前往

赤徑。

沿
著
海
邊
小
徑

而
行
，
過
橋
後
留
意

路
標
前
往
鹹
田
灣
。

赤徑三面環山，因

此海面風浪很少，水乎

如鏡。

=·七
過橋後便開始步上大浪坳，大浪坳是南蛇尖與大蚊山（又名桔仔樹

山）之間的一個山門位，由此坳北上至南蛇

尖，南上至大蚊山，西下大浪村 0 • 
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兩年一度的海關水運會已在 年 月 日假九龍

公園游泳池舉行，共有 人報名參賽。除了個人、分齡

及家庭等比賽項 H 外，本屆水運會還增設「兩項邀請賽及

兩項示範表演項 H 。新增邀請賽項目包括丨關長邀請賽」

和「職工接力邀請賽」 ；而示範表演方面，則由香港業餘

游泳總會的代表為我們表演「跳水」及「韻律泳」。同時，

在比賽進行期間，香港浸會大學舞蹈學會則為我們進行多

場精彩的舞蹈表演。

1
1
0
0六
年
十
一
一
月
二
十
六
H

聖
誕
節
翌
H

，
三
百
六
十
二
位
同
事

及
家
人
在
海
關
高
級
官
員
會
所
歡
渡

了
一
個
愉
快
的

當
H

氣
紛
熱
鬧
，
是
次
活
動
包

括
有
充
氣
彈
床
，
兒
童
趣
味
攤
位
遊

戲
，
手
工
藝
製
作
，
還
有
幸
運
大
抽

獎
、
魔
術
表
演
、
聖
誕
老
人
即
場
扭

出
有
趣
的
汽
球
送
給
小
朋
友
及
卡

通
人
物
(
老
虎
及
兔
)
和
紙
板

公
仔
供
小
朋
友
拍
照
留
念
。
香

港
海
關
體
育
及
康
樂
會
主
席
高
級
監

督
譚
偉
綸
先
生
親
自
主
持
幸
運
大

抽
獎
，
中
獎
的
幸
運
兒
都
獲
得

了
豐
富
的
獎
品
。
最
後
，
藉
此

機
會
多
謝
海
關
義
工
隊
協
助

今
次
的
活
動
。

（一
H 期： 年月 H （早期六）

時 間：上午七時至下午十二時三十分

地 豳：新界斷舉行

舉辦機構：生命熱線

（二）「山頭霸王越野馬拉松 2007 」

期： 年月 H 至 H （星期六及星期 H)

間：首 H約 翌 H （不須過夜，海嘯義工隊自行安排義工

的全程或部份出勤時段）

舉辦機構：國際霏利計割（國際雷利計劃是一個國際慈善團體，旨在提高

年青人的自信心，訓練其領導能力及團結精神，幫助他們成

長，發展潛能。透過參與各項活動，年青人得以獲取新技能，

並加強對本港及世界各地環境保護及社區發展的關注。）

義工隊主要負責管理越野馬拉松檢查站（ ），記錄參賽隊伍

到達的時間及檢査各隊裝備。有興趣參與同事請致電 與貿易管

制主任毛慧敏（ ）査詢。

H

時

（一）生命熱線賣旗籌款

香港海關義工隊將會繼續積極參予義工服務，以幫助社會上有需要的

人士。我們歡迎你加入香港海關義工隊。請將你的資料（一）姓名／所屬

科系： （二）霆郵地址： （三）聯絡電話傳送到以下軍郵地址

或

你將會收到有關香港海關義工隊的最新消息及義工服務詳情。
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～－一

一十五年
念晚會

為了推廣健康生活及增加同事們對網球

運動的認識及興趣，香港海關體育及康樂會

屬下的網球小組在過去一年，組織、策劃及

推行了多項免費網球活動，當中包括七期的

"Come & Play" 網球班，受惠人數多達百

人，並使初學者能夠掌握基本的網球技巧

（如：發球、正手、反手擊球等……），從而

享受箇中樂趣。參加者亦可以透過訓練班認

識志同道合的朋友，交流心得和切磋球技。

網球班的長遠目標是希望同事能夠培養定期

運動的習慣及鍛鍊強健的體魄。小組將於二

零零七年，繼續安排各類型的網球訓練及比

賽活動，務使同事能夠獲得更多參予的機

會，積極邁向身心健康的大道。

此外，球會已於二零零六年十二月份舉

辦了部門關長盃科際網球比賽（賽果：請參

考附表一）承蒙各方頂力支持，參加人數比

往年增加近倍。大會並安排充足的練習場地

給予球員作免費練習，及於複賽和決賽中，

提供國際認可的專業裁判。是次比賽充份表

現出隊員之間的默契、熱誠的投入及發揮體

育精神。

頒獎禮及友誼邀請賽，將於二零零七年

二月二十三 H 在維多利亞公園網球主場舉

行，届時小組將邀請友好球會與香港海關網

球隊進行友誼比賽，實行以球會友！敬請密

切留意香港海關體育及康樂會的會訊。

附表－- 科際雙冠軍亜軍
季軍

男雙 冠軍

亞厙

季軍

男單 冠軍

亜軍

季軍

男新秀冠軍

亞軍

優勝

女新秀冠軍

亜軍

優勝

＇之已．i匯劈

港口及海域科

邊境及口岸科

版權及商標調査科

程志雄、吳利明

畢蒼鯉、黃劍文

楊寶光、譚建成

吳利明

畢蒼鯉

譚建成

陳君瑋

羅寶平

些、韓力

趙穎琦

余慧敏

蘇淑霞 、陳寶明

B,JI 週會 負責A I 主扉

月 H 見證操練 許毅遜

月 日 査經分享 林智聰傳道 I 林偉德

月 H 專題講座：走出學堂 鄧祺殷警司 I 翁結亮

月 日 數算主恩 梁志文

月 H 詩歌分享 許德威

月 H 選舉週 職員會

讀汴章新帶會坤，點p 時間

聚會地點：九龍旺角彌敦道 號和富商業大廈 樓

（即翁結亮弟兄敎會多加堂）

（油麻地地鐵站 出口往彌敦道方向）

電 話： （聯絡許德威弟兄）

時 間：每月第一週及第三週的星期四晚上六時三十分

電郵：

網頁：

-·^ 

或
接
。
同
任
保

們
心
筆

我
芒
子
收
直
錄
。
及
會

，
工
文
劍
可
筆
場
涉
員

、
以
許
亦
為
立
不
委

其
會
請
察
事
代
門
且
輯

矼
體
稿
督
同
你
部
並
編

習
投
級
。
為
本
，
柏

學
事
高
者
表
登
海

能

的
同
科
記
代
刊
°

事

您
。
政
會
不
經
份

同

享
等

'
f

員
並
未
成

多更'
分
道
隊
委
，
及
的

家
之
部
輯
見
作
權

大
世
往
編
意
創
版
。

富

姒
啊

排
人

豊

安
個
自

更
與
處
奇

容
，內
稿
物
，
者
為
犯
決

柏
投
接
相
劍
筆
章
侵
終

關
許
表
文
或
最

有
圧
雇
嶧
江
的

海
躍
人

使
踴
待
同連

至
級
章
保
、
嶧

了
位
至

文
確
襲
登

為
各
以
並
郵
高

；
，
電
絡
有
應
抄
刊

迎歡
得
錄
發
聯
所
事
何
留

歡
迎
投
驪

::-

三·`
..,... 

男子個人先進組第
名，男子隊際第

巨

得季軍·
獎） ，而葉偉
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-
屯
涿
令

主
元
鸝

跟
一
般
著
名
書
盡
家
故
事
不
同
，
蔣
老
師
並

非
於
幼
年
「
邂
逅
」
書
法
。
他
回
憶
著
説
：
「
我

認
識
書
法
始
於
十
九
歲
於
福

建
省
藝
術
學
校
戲
劇
及
舞
台

燈
光
系
畢
業
那
年
，
機
緣
巧

合
下
我
認
識
了
師
傅
。
在
他

的
循
循
善
誘
下
，
我
便
愛
上

了
書
法
，
而
且
對
書
法
的
興

趣
越
來
越
濃
，
甚
至
想
以
此

作
為
職
業
。
」
於
是
，
蔣
老

師
開
始
發
奮
地
學
習
，
為
他

的
書
盡
藝
術
事
業
埋
下
穩
固

的
基
礎
。

I 
古
語
有
云
説
：
「
學
貴

有
恒
」
。
這
話
怎
麼
説
呢
？

如
果
要
將
它
翻
譯
成
白
話
，

去
年
十
一
中
旬
的
一
個
禮
拜

H

早
上
，
我
們

甫
走
進
香
港
文
化
中
心
舉
行
的
【
香
港
書
盡
藝
術

協
會
中
文
鹵
法
展
】
的
展
覽
廳
，
便
看
見
蔣
老
師

掛
著
笑
容
的
臉
龐
在
遠
處
向
我
們
揮
手
，
而
我
們

亦
發
現
一
位
似
曾
相
識
的
男
士
正
搬
運
着
當

H

展

覽
的
場
刊
。

；馬

別
人
説
，
一
個
人
的
成
功
全
因
為
幸
運
之
神

的
眷
顧
，
令
他
有
天
生
的
才
華
和
一
個
乂
一
個
的

黃
金
機
會
。
現
實
中
，
蔣
老
師
雖
然
年
輕
時
就
已

經
師
從
名
家
，
但
在
害
法
上
他
仍
要
積
極
面
對
困

難
和
克
服
重
重
的
障
礙
。
另

一
方
面
，
不
得
不
承
認
的
是

蔣
老
師
的
成
就
與
他
待
人
處

世
和
個
人
高
尚
情
操
有
著
莫

大
的
關
係
。

「
曾
經
有
段
時
間
在
西
貢

市
中
心
經
營
廣
告
公
司
，
而

每
年
農
曆
新
年
前
便
會
義
務

為
社
區
市
民
寫
賀
歲
揮
春
。

那
時
，
認
識
了
居
住
萬
年
街

宿
舍
的
一
位
海
關
人
員
。
他

好
學
不
倦
，
於
機
場
通
宵
值

班
回
家
休
息
完
畢
，
便
走
到

我
處
學
書
法
。
即
使
他
搬
到

九
龍
，
卻
仍
然
不
斷
鞭
策
自

己
，
一
有
時
間
便
拿
他
的
功

課
給
我
批
閲
。
」
蔣
老
師

H

「
一
年
之
計
在
於
謩
」
，

這
是
大
家
訂
下
＿
年
目
縹
的

好
時
蠣
。
「
番
港
書
畫
藝
簫

協
會
會
長
」
及
「
北
京
臭
林

匹
克
書
畫
院
榮
譽
院
長
」
蔣

志
光
先
生
憑
著
自
己
一
步
一

圖
印
的
努
力
，
在
中
國
書
法

界
中
闆
出
名
堂
。
因
緣
際

會
，
藹
先
生
認
識
了
＿
群
海

鬮
同
事
，
更
成
為
大
家
的

書
法
老
師
。
蔣
老
師
的
奮

鬥
史
，
戚
者
會
為
大
家
在

訂
立
人
生
大
計
的
時
候
帶

來
＿
些
啟
示
。
另
方
画
，

我
們
盧
到
榮
幸
的
是
，
蔣

老
師
為
海
柏
的
【
誠
信
】

專
欄
「
點
聵
」
，
益
楫
字

覦
龐
海
鬮
各
同
事
新
年
遑

步
、
身
醴
鍵
庫
。

從
不
懂
尋
找
知
音
人
到
多
次
籌
辦
大
型
的
書

盡
展
，
蔣
老
師
都
是
毫
不
鬆
懈
地
踏
走
自
己
的
成

功
路
。
「
還
記
得
，
移
民
到
香
港
的
時
候
人
生
路

不
熟
，
對
廣
東
話
乂
一
曉
不
通
。
記
得
有
一
次
因

言
語
上
的
誤
會
，
竟
然
把
欣
賞
自
己
書
法
作
品
的

知
音
人
拒
諸
門
外
。
」
他
更
妮
妮
道
出
：
「
任
何

人
都
從
跌
跌
碰
碰
中
學
習
走
路
的
，
所
以
每
個
間

題
都
是
學
習
的
機
會
。
有
學
習
才
會
有
進
步
，
所

以
遇
到
困
難
也
千
萬
不
要
氣
餒
。
」

晶
次
參
展
者
中
有
年
逾
古
稀
之
長
者
，
也
有

八
歲
的
小
學
生
。
既
有
資
深
的
書
法
專
業
人
士
，

也
有
團
接
觸
宣
紙
的
「
初
哥
」
。
此
時
，
從
展
出
作

品
水
平
不
一
的
安
排
上
，
筆
者
不
難
明
白
蔣
老
師

曾
述
説
的
人
生
體
會
。
因
為
有
比
較
，
才
會
有
進

步
，
所
謂
一
如
己
知
彼
，
百
戰
不
貽
」
；
而
只
有

敢
「
獻
醜
」
，
才
能
獲
真
知
。

璽
就
是
：
「
求
學
要
有
恒
心
」
。
蔣

老
師
於
一
九
八
三
年
移
民
香
港
後

的
兩
年
內
，
共
參
觀
了
多
達

1
一
百

個
靑
盡
藝
術
的
作
品
展
。
他
深
深

地
同
味
著
説
.. 

「
由
於
那
時
上
班

的
地
方
在
香
港
大
會
堂
附
近
，
所

以
每
個
工
作
天
的
午
飯
時
間
，
便

到
大
會
堂
的
展
覽
廳
揣
摩
各
讲
畫
藝
術
大
師
的
作

品
，
不
斷
汲
取
和
鑽
研
當
中
的
學
問
。
」
他
笑
著

説
：
「
縱
然
有
人
請
食
飯
，
亦
推
辭
不
去
。
」
在

這
樣
一
大
－
天
的
浸
淫
下
，
便
無
形
中
養
成
勤
學

的
習
慣
。

I 蔣老師相闢書畫僵人成就 I
「中外書畫精品展」金奬

·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-· 
「第二屆海峽兩岸王子杯

書法大寰」榮譽金獎
·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-· 

「中國書畫書聖杯」書法

大獎
·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-· 

「香港大學全港青少年書

畫大賽」評審委員
·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-·-· 

「世界華人傑出藝術家」

「德藝雙馨藝術家」
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礽，

灶
仗
筷
占
付

齿

七
是

少
伐
往
l
A七

实
屯
有

狄
人
洒
珙
兔
｀

秕
述
主
人

仟
為
七

兒
科
士

紆
逞
力
全
S

全
裘
吒
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h
；
心
｀

1
1
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、

中
的
海
關
人
員

便
是
他
相
識
了

十
八
年
的
徒
弟

(
即
那
位
在
展

覽
場
內
打
點
著

的
男
士
)

退
休
高
級
關
員

黎
國
強
。

原
來
蔣

老
師
現
時
除
了

定
期
敎
授
為
一

羣
對
書
法
有
濃

厚
興
趣
的
海
關

同
事
外
，
他
於

十
八
年
前
已
跟
海
關
結
下
不
解
之
緣
呢
！

黎
先
生
向
筆
者
表
示
，
他
學
習
書
法
近
二
十

載
，
主
要
的
推
動
力
是
書
法
能
帶
給
他
適
時
和
適

當
的
「
抒
發
」
，
在
繁
忙
的
都
市
生
活
和
壓
力
中
獲

得
釋
放
，
大
大
提
升
個
人
的
「
」
。
黎
先
生
除

獲
得
多
項
公
開
書
法
比
賽
獎
項
外
，
更
擔
任
多
個

文
化
藝
循
編
委
會
顧
惻
，
成
績
裴
然
。
而
蔣
老
師

致
力
扶
掖
後
輩
、
貢
獻
社
至
和
個
人
秉
持
剛
正
不

阿
的
精
神
，
正
正
是
我
們
值
得
學
習
的
地
方
。

訪
間
尾
聲
時
，
蔣
老
師
不
忘
表
示
海
關
同
事

雖
然
工
作
繁
重
，
但
依
然
鐭
而
不
捨
地
把
握
時
間

爭
取
學
習
和
參
與
運
動
，
他
深
信
道
是
部
門
在
推

動
健
康
生
活
和
員
工
誠
信
工
作
上
的
努
力
成
果
。

蔣
老
師
並
以
「
不
怕
道
遠
憑
專
業
」
與
各
岡
事
共

勉
之
。逍

是
一
次
別
開
生
面
的
採
訪
。
從
我
們
到
書

法
展
作
現
場
訪
問
，
到
了
解
蔣
老
師
授
敎
海
關
岡

事
書
法
的
黯
滴
，
並
分
享
有
份
兒
參
展
的
海
關
同

事
的
喜
悅
，
體
會
到
學
習
是
終
身
的
，
而
學
間
更

是
無
止
境
的
。
要
活
得
更
精
彩
和
更
有
價
值
，
無

論
在
知
識
和
個
人
晶
行
上
，
我
們
記
緊
要
打
好
根

基
，
做
好
本
份
，
並
抓
緊
時
間
，
把
握
生
命
中
莓

次
珍
貴
的
機
遇
啊
！

受
訪
人
物
.. 

書
法
家
蔣
志
光
先
生

訪
閤
·
·
署
理
高
級
督
察
蔣
依
莉

·'谨＼－三lm
高級督察陳子達跟糖蔣志光老師習書法只有數月，已獲蔣

老師高度評價，他的一帖「觀書有感·宋朱熹詩」更被蔣老師挑

選參展。

蔣老師對陳子達勤習書法深表讚歎： 「子達悟性不俗，習

書法只有短辰6數月，但他的表現已相當好，假以時H ，他的書法

造詣必有所成。他在忙碌工作之餘仍堅持學習，勤力用功才她進

步的不二法門。」

誠然，陳子達亦十分享受隨蔣老師習書法，而且興趣愈來

愈濃厚。無論平 H生活多忙碌，透過習書法，讓他擁有恬靜的空

間。他説：「練習書法時，我只會專汴字體，心無雜念，整個人

會非常集中、平靜。書法可洗滌心靈，助我去煩燥。」

從一粒沙裡看世界，老師讚譽中見包容。陳子達謙稱自己

胄法只屬一般，但偶有佳作，蔣老師便會亳不吝嗇，大加讚譽。

蔣老師的一聲讚美，對陳子達而言乃極大的鼓勵，他説： 「我十

分感激老師的讚美。迫其實反映了老師待人寬容，只要我們略有

進步，他便會加以稱讚和鼓勵，讓我們更有信心、動力去求進步

哩！」世事往往難盡如人意，若能效蔣老師授徒之道：做得不好

的要提點，做得好的則慷慨讚美，一切都會變得更理想呢！

受訪人物：高級督察陳子達
訪問 l 撰文：見習督察江燕妮
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櫚以部「
得獎，獎品是

照《接受利益

特別許可，才可接受獎品？

間 如果以公職身分出席活動時抽中

獎項，應該怎樣做？

公務員以私人身分參加公開比賽

並且得奬，屬於公告已經給予一

般許可的範團因為奬晶是勝出比

賽的獎勵，屬於不受限制即可接

受的利益。不過，如果是代表部

門參賽，則作別論，是否接受和

如何處理獎品應該由部門管理層

決定。

根
據
《
公
務
人
員
盂
目
理
)
命
令
》

(
《
命
令
》
)
第
條
，
行
政
長
官
(
或
獲

授
權
人
員
)
可
向
被
裁
定
犯
了
刑
事
罪
行
的
公
務
員
採

取
纪
律
行
動
。
他
們
在
考
慮
法
院
就
該
項
控
罪
進
行
的

法
律
程
序
後
，
可
對
該
等
人
員
處
以
懲
罰
而
無
須
另
行

聆
訊
。
而
有
關
涉
及
海
關
部
屬
人
員
(
即
高
級
督
察
或

以
下
)
的
刑
事
定
罪
案
件
，
部
門
則
會
依
據
《
香
港
海

關
(
纪
律
)
規
則
》
(
《
規
則
》
)
第
條
，
向
有
關
人
貝

施
加
適
當
的
懲
罰
。

香
港
以
外
地
方
的
刑
事
定
罪
個
案

當
中
，
同
事
們
要
特
別
留
意
的
是
，
除
在
香
港
被

刑
事
定
罪
的
個
案
外
，
公
務
員
亦
須
要
向
部
門
申
報
在

香
港
以
外
地
方
被
定
罪
的
個
案
，
因
為
他
們
可
能
因
這

些
定
罪
而
被
當
局
予
以
紀
律
處
分
。

在
《
公
務
員
敘
用
委
員
會
年
報
二
零
零
五
》
中
提

及
一
名
公
務
人
員
在
放
取
例
假
期
間
，
在
香
港
以
外
地

方
被
外
國
法
庭
裁
定
多
項
刑
事
罪
名
成
立
。
根
據
律
政

司
的
意
見
，
《
命
令
》
第
條
適
用
於
該
個
案
，
因
為

該
員
所
涉
及
的
多
項
犯
罪
在
香
港
同
屬
違
法
，
而
該
等

定
罪
亦
有
記
錄
可
循
。
當
局
其
後
就
該
員
在
外
國
被
刑

事
定
罪
，
根
據
第
條
處
以
嚴
厲
譴
責
的
懲
罰
。

問

答

部門現在有一支由員工組成的

義工隊。義工隊是否需要徵得批

准才可以在部門內展開籌款活動，

例如向同事募捐義工活動經費？

如果募集的款項是捐作慈善用途

（例如購買玩具捐贈予孤兒院的兒

童），毋須為此徵求批准（見《公務

員事務規例》第 條）。如果

募捐是為了其他目的，則根據內部

常規通告第 號第段或《晶

行及紀律守則》第 段，以義工隊

名義籌款的人員須視乎情況霈要，

應向關長或內務秘書（視何者屬適

當而定）申請特別許可，情況一如

為本身索取或接受利益一樣。

誠仔

Mr
. 
Discip=ne 

沒
有
就
涉
及
的
刑
事
法
律
程
序
作
出
報
告

根
據
香
港
海
關
《
內
部
臨
時
通
告
第

號
》
，
若
因
犯
案
人
員
本
人
沒
有
及
時
上
報
刑
事
法
律
程

序
(
備
註
了
以
致
部
門
無
法
根
據
《
命
令
》
第
條
或

《
規
則
》
第
條
採
取
行
動
，
該
員
或
會
被
施
以
較
嚴
煎

的
紀
律
指
控
，
即
「
沒
有
就
刑
事
法
律
程
序
作
出
報

告
，
導
致
無
法
執
行
《
命
令
》
第
條
或
《
規
則
》
第

條
的
紀
律
行
動
」
從
而
對
該
員
展
開
正
式
的
紀
律
程

序
。

然
而
，
每
宗
個
案
中
導
致
沒
有
及
時
上
報
刑
事
法

律
程
序
的
原
因
均
有
所
不
同
，
因
此
，
部
門
在
決
定
適

當
的
跟
進
行
動
時
，
會
按
每
宗
個
案
的
情
況
作
出
考

憲
。備

註
：
香
港
海
關
《
內
部
常
規
通
告
第

3
3
/
1
9
9
9

號
》
指
出
，
各
人
員
須
向
部
門
申
報
被
刑

事
起
訴
的
事
件
云
屈
論
該
等
訴
訟
程
序
會

否
導
致
有
關
人
員
被
裁
定
犯
了
刑
事
罪

行
了
此
外
，
同
事
們
亦
可
於
《
海
柏
》
第

五
期
參
考
相
關
的
資
料
。

誠信信箱解答大家有關《品

行及紀律守則》以及員工誠信的提問。來信

可寄往《海柏》的編輯部。信箱提供的答案，只

供同事參考。至於賓際的規定，一切當以《品

行及紀律守則》、公務員事務局或部門

發出的通告為準。
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