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昂首闊步  無懼風雨
前副關長俞官興情繫海關三十四載

在部門服務超過 34 年的前副關長俞官興先生（俞 Sir）在退休前接受《海柏》
訪問，與我們細說多年來的工作點滴，分享如何克服困難與接受挑戰的寶
貴心得。臨別贈言，他寄予同事好好把握部門發展的機遇，同心同德，繼
續保持香港海關在國際同業中的領先地位。 

放棄教鞭  加入海關
「

然機會下看見當時招聘海關督察的條件和福利也很吸引，
便『即管』一試。」俞Sir直言。經過體能、面試等招聘測
試後，他便正式獲委任為見習督察，接受基礎培訓。

「在見習的頭三年裡，我發現自己在各方面都有許多不足之
處，猶如白紙一樣，甚麼也不懂，做起事來總是步步為營，
心驚膽顫。但回望過去，這三年的歷練是十分難忘及寶貴
的。」俞Sir坦言家人最初對他加入海關頗有意見，因為覺
得執法工作危險，他更不敢透露自己執勤時有需要配槍。
在見習期間心情忐忑，也有嘗試投考其他職位及申請獎學
金，但最後仍選擇海關為終生職業。「頭三年的工作對見習
督察來說充滿挑戰，也是最脆弱和容易遇上掙扎的時間，
故此部門應多給予見習人員關懷和適當輔導，讓他們健康
成長，好好裝備自己，開心迎接未來的工作和發展。」

當年我加入海關可說是機緣巧合。在大學時我主修
生物，副修化學，在學期間已於夜校兼職教書。

本打算畢業後返回母校執教，所以沒有積極找工作，在偶

不同階段 不同要求　　

釐清工作目標，並做好橋樑角色，帶領同事邁步向前，整
體較督察級的工作有主導性。至於監督及高級監督，他認
為要進一步提高對自己的要求，在不同的工作層面上要擴
闊視野，開拓新的網絡和思維模式，並以部門整體發展和
利益為中心，在工作上爭取最大效益。

談到督察級的工作，俞 Sir 回味這是最開心、最自由的時
期。他在工作崗位開始建立穩固的基礎，在工作中與同事
建立良好的合作關係，向清晰的目標進發，並學懂在工作
中發揮價值和潛能，努力爭取表現。但監督級職位的要求
卻有所不同，俞 Sir 認為助理監督在工作上要有遠見，要

啟蒙前輩 
相信大部份同事在工作上總會碰到恩師。俞 Sir 直言其處
事及工作態度深受前高級監督江偉坤（江Sir）啟發和影響，
並受用至今。「江 Sir 是一位惜才的長官，他賞識下屬並給
予我發展所長的機會。他對自己、同事及工作的要求很高，
和他一起工作並不容易，但學習機會良多，工作很有成就
感。」俞Sir細說江Sir對他的影響。
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▲俞Sir認為督察級的工作是最開心、最自由的時期。 ▲俞Sir直言其處事及工作態度深受前高級監督江偉坤（左二）啟發，受用至今。　
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最深刻案件 飛機輪胎藏可卡因 
談到最深刻的案件是在 1998 年毒品調查科機場
調查組在飛機輪胎緝獲可卡因的案件。當時是赤
鱲角新機場啟用以來最大宗的毒品案件。調查人
員在貨運飛機的一個後備輪胎內發現共 144 塊重
156 公斤的可卡因，當時市值 1.8 億元。他憶述
當中遇到不少困難，例如在有限時間內要扣押一
架飛機，要想辦法拆開檢查重逾一噸的輪胎，整
個行動又不能「太張揚 」地進行，實在是十分困
難，壓力巨大。同事經過通宵達旦的努力，最終
與工程人員成功把輪胎運送到位於大埔的廠房拆
卸及接受X 光檢查，而最後發現內藏大批可卡因，
各人都雀躍萬分。

除了這宗案件，俞 Sir 提及當他是情報及調查課監
督時，在偶然機會下，他與車房職員在閒談時發現
一些懷疑走私的「情報」，最後經過精密的分析和
部署，成功偵破一宗走私案件，涉及多部跨境貨櫃
車利用暗格走私電子產品。他補充道「調: 查工作就

是把『冇可能』變成『有可能』，案件
主管要堅持到底，不斷嘗試，排除萬
難，才有機會偵破案件。」
  
    俞 Sir 亦與我們分享一宗跨國偵緝販
毒的案件。「做這些案件建基於與海外
同業所建立的良好人際關係及信任，要

通過聯合行
動迅速偵破
跨境販毒案
件，人際網
絡及互信往
往發揮關鍵
作用。」

寄予海關同事
俞 Sir 寄予年青一代要珍惜部門所建立的功績、現
代化和工作效率，因為這一切得來不易。大家要
好好保存並發揚光大紀律部隊最基本的特色─紀律
及團隊精神。「由於社會的價值觀及文化行為的改
變，紀律部隊亦受到衝擊和影響。現時我們需要提
高同事對部門的歸屬感，強化部門紀律性及維護團
隊精神。然而人性化的管理亦十分重要，這樣才能
達致『以人為本』的管理方針，有利上下一心推行
政策，共同為部門的發展作出貢獻。」俞 Sir 語重
心長地道。

實踐有機耕種 踏上平靜生活
談及退休後的生活，俞 sir 明言會好好享受退休生
活，追求生活新方向。他會積極做運動，和培養
一些以往沒時間發展的興趣。俞 Sir 說「: 我在去年
已開始有機耕種，除了可以接觸大自然，寧靜和簡
單的環境可紓緩自己緊
張的情緒，為將來退休
後過一些較悠閒和平靜
的生活作準備。」

臨別在即，俞 Sir 以他
在 1 月 15 日海關結業
會操上的演辭總結今次
訪問：「我非常懷念在海
關的日子，無論是苦是
樂，是喜是悲，都會是
我退休後美好的回憶，
我會好好珍惜！」俞 Sir
再次感謝同事一直以來
對他的支持和鼓勵。

他認為一個嚴謹的上司對下屬的啟發和長遠影響更大，而
工作態度及成果往往反映一個人的工作水平。就正如你
的寫作能力及表達技巧都會從報告和演說中反映出來。俞
Sir 十分感激江 Sir 對他的教導，讓他學會做事要有原則
和有計劃，要隨時準備自己及建立團隊的協作，並時刻能

「代入」上一級長官的角色，以他的處境和思維模式去思
考問題及尋求解決方案。俞 Sir 續道 : 「我非常慶幸能夠在
督察級的階段遇上江 Sir，我從他的身上體會了要成為一
個卓越的領袖，受人尊重，就要對身邊工作的人有承擔，
包括上司和下屬。」

海關的專業化
俞 S i r 分析海關的工作主要有三大範疇 ， 包括行
政（Admin is t ra t ion），行動（Operat ion）及調查

（Investigation）。他直言 :「 行政工作看似最穩定，但同
事即使放假時也要思考工作的難題，有苦自己知。軍裝的
工作是維持海關最前線運作，主管要帶領下屬，要面對公
眾，要解決爭執及衝突，並確保為巿民提供優質的清關服 他闡述職位調派和同事的事業發展關係密不可分。海關工
務。調查的工作則要求靈活技巧，突如其來的事情較多， 作本身就是一種獨特和專業的工作。要維持海關專業水
工作壓力大，時間不穩定，但閱歷卻是最廣，成功感也 平，各人員均需要在這三個工作範疇有均衡發展和歷練，
大。」 缺一不可，更不應只專注某一方面的工作，這才能夠成為

專業的海關人員。身為副關長，俞 Sir 認為一
個公平、公正和有效率的調崗制度是十分重要
的，隨意改動或太多使用酌情權會令制度難以
維護和執行。「人員在各工作範疇應該有均衡發
展的機會，接觸海關各個業務範疇，是權利也
是義務，這才是海關專業化的基本。」

管理哲學
俞 Sir 的管理哲學主要由三個元素組成。第一是

「人」，他認為「人」是活的，甚麼系統也是「人」
創造出來，所以「人」永遠是最重要、最關鍵
的元素，他最重視這個元素。第二個是系統，
系統關乎組織的問題，系統可提升工作效率，
協助人執行工作。第三個是程序，清晰的指引
及程序能讓人員有法可依，並確保工作質素和
成效。俞 sir 道：「如要成功帶領一班同事，視

乎你是否珍惜這班與你一
起並肩作戰的同事。『人』
之可貴是因為『人』有判斷
能力，不是機械或科技可
以取代。一個計劃或政策
是否成功，最關鍵的便是

『人 』，所以我最珍惜的便
是部門內的同事。」

誠信

釋說 :「 同事入職前已順利通過招聘測試而加入海關，大
家的能力不會相差太遠，但每個人的做事方式卻有所不
同，而個人誠信則影響處事手法，至為重要。」

誠信是香港海關賴以達成
執法目標和完成部門使命
的首要因素，因為「人」是
一個機構最重要的元素，
員工必須有高度的誠信，
才能建立互信，這是達致
成功的重要基石。俞 Sir 解

變革管理項目
作為首長級領導，俞 Sir 推行不少政策和計劃，ROCARS

（道路貨物資料系統）毫無疑問是俞 Sir 在擔任助理關長期
間最艱巨的 Change Management Project （變革管理項
目），也是他的心血結晶。

ROCARS 在 2011 年 11 月全面實施並順利推行，標誌著
香港海關踏上電子清關模式的一個新里程。這個電子預先
申報平台使香港海關的清關模式和世界接軌，在確保貨物
清關服務高效快捷之餘，並可提高執法成效。

「在推行改革項目時，最首要的是得到同事和其他持份者的
認同和 buy-in（就某事達成一致） ，大家要步伐一致，目標
一致。你要把項目理念清晰地向所有人推廣和闡釋，你要
知道那些人支持，那些人持有不同意見，你要逐一與他們
多溝通，以取得他們的最大支持。推行 ROCARS 所遇到
的困難較想像中大，因為時間短，持份者眾多，例如實施
ROCARS 後會導致人手縮減，容易造成內部予盾和不滿。
所以縱使計劃出台時間緊迫，我仍先正視人手問題，約見
工會，尋求共識，並出席業界的會議及活動，以爭取各方
面支持。在推行這個新項目時遇到困難重重，同事往往感
到氣餒和失望。但身為領導，我沒有回頭看的餘地，只有
迎難而上，向前看，與同事互相鼓勵，大家肩並肩，一步
一步地解決面對的困難和挑戰，並以能參與推行這個任重
道遠的項目自豪。」俞 Sir 堅定地說。

「作為領袖，目標一定要清晰，在遇到特殊情況時要堅持
和堅定。我清楚知道 ROCARS 成功落實對部門長遠發展
的重要性，而落實這個項目是我工作上首要目標，我不可
以氣餒，也不能退縮。我敢說如果沒有了 ROCARS，今
天便不會有多模式聯運轉運便利計劃（ITFS） 的推行，更
不會有電子關鎖的開發和應用，和當前 Single Window

（單一窗口）的倡議。」

▲俞 Sir 認為與不同的持份者，例如業界及同袍作充分的溝通及協作，是作為首長級領導推行部
門政策的不二法門。
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▲俞Sir寄予年青一代要珍惜部門所建立的功績
、

現代化和工作效率，因為這一切得來不易。
▲作為首長級領導，俞Sir主持部門的不同會議、發佈會及帶領訪問團，推行政策和計劃，以及推廣部門業務，提高同業及市民對香港海關的認識。

▲「昂首闊步，無
懼風雨」。俞 sir 於
2016 年 1 月 15 日
出席海關訓練學校
結業會操，在寒雨
中檢閱共 157 名見
習督察和見習關員，
並感謝同事一直以
來對他的支持和鼓
勵。

▲

▲

除了實踐有機耕種，俞 sir 餘暇與好友行山，接觸大自然，可紓緩自己
緊張的情緒，並為日後平靜的退休生活作好準備。

▲機場調查組於 1998 年 12 月在赤鱲角新機場一架貨機輪胎內緝獲共 144 塊重 156 公斤的可卡因，為俞 sir 至今最深刻的案件。
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古人發明弓箭，初期主要用作狩獵，後來則應用到軍事用途上。隨著槍
械彈藥的普及化，弓箭漸漸由武器發展成一項運動，並自 1972 年起被

列為其中一項奧運項目。

◎懾人箭聲 扣人心弦

曹啟俊（關員 06246）猶記得初次接觸射箭時，他還是一名小六生。他被那
懾人的放箭聲深深吸引，亦因而展開了他的射箭生涯。於啟俊來說，射箭的
最大樂趣是享受當箭正中靶中心的那份滿足感。

◎穩定準確 認清自我

原來射箭比啟俊預期的困難，初次拉弓放箭後的感覺，他還記憶猶新。「射
箭講求穩定、準確，而做到這兩點要身心協調 ; 心要靜、手要定。」令他意
想不到的是射箭時用到的肌肉是一般運動比較少用到的，例如拉弓時會用到
肩胛的肌肉。儘管困難重重，但透過反覆及有系統的訓練，啟俊漸漸看到
自己努力的成果。做人做事也一樣，要成功要進步，除了努力，還要「腦」
力。啟俊說「: 練習時要思考，要認清自己不足之處，有錯誤要立刻改正 ; 
其實人生如是，若反覆做錯誤的事，再努力也難進步。」

◎累積經驗 回饋社會

在 2011 年，啟俊以領隊兼運動員身份代表香港出戰亞洲射箭大賽。由於資
源有限，很多時運動員會兼任領隊一職。出國比賽能拓闊眼界，啟俊希望將
自已的經驗分享給年輕的運動員，為香港射箭運動的發展出一分力。

「箭」場領隊 –
關員曹啟俊

周銘氵悠▲一如其它運動比賽一樣，射箭也有比賽的規矩。參賽者要在限時射出既定數量的
箭，射多了會被扣分。箭中靶中心分數最高，偏離中心愈遠分數愈低。

◎培養情操 適時減壓

啟俊是部門射藝會的一員，偶爾也會指導會員。他觀察到性格衝動的
學員在學習初期比較困難，但隨著射術不斷進步，學員也變得沉著冷
靜。有感現今都市壓力大，啟俊說透過射箭除了可以培養個人的情操
外，還可以放鬆心情。啟俊希望同事在埋首工作外也要為自己減壓。

人生與射箭一樣，兩者皆要看清目標。在與啟俊的交談中，可感受到
他對射箭的熱誠及執著。希望他那顆回饋射藝界的熱心，能為香港培
育更多新一代的「未來箭士」。

▲出外比賽能拓闊眼界，認識不同國家的文化。

▲啟俊擅長的是複合弓。此複合弓的特點是弓臂和滑輪結
合，槓桿系統能減低定位時所需的力量，從而提高準繩度。

▲在 2011 年，啟俊（最右）以領隊暨運動員身份代表香港出戰於老
撾舉行的亞洲射箭大賽。

▲啟俊（最右）說領隊是運動員及主辦單位的溝
通橋樑，例如運動員提出上訴時，只有領隊才
可與主辦單位交涉。

▲啟俊認為能夠觀賞高手比賽亦是賞心樂事。

▲射箭比賽除了有個人賽外，還有團體賽。圖中是啟俊（最右）在港隊的隊友。

▲啟俊手上的複合弓長 37 吋，重 60 磅。

▲複合弓由多個配件組成，包括（由上而下）滑輪、
弓身、瞄準器及平衡桿等。

▲

平衡桿的表面像高爾夫球一樣有凹洞，目的是減
低空氣中的阻力。平衡桿的作用是平均分佈弓身的重
量，而射手會按自己的習慣增加或減輕平衡桿的重量。

▲箭大致可分為三部份（右起）︰箭羽（綠色）、箭桿（黑色）及箭頭（銀色）。
箭桿通常用炭鋁物料造成，因其柔韌性高不易變形。
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香港海關體育及康樂會於2015年12月19日假香港海關高級官員會所舉辦「聖誕兒童聯歡會」。當日的兒
童攤位遊戲，包括無限手工藝創意坊、動感跳躍的充氣彈床等，香港海關體育及康樂會還派發 3,000 份

小獎品給參加的兒童，同事及其親友都乘興而來，盡興而歸。

2015 聖誕兒童聯歡會
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▲見習關員譚秉鈞（編號1385）（中）蟬聯海關「欄王」。

▲署理高級督察張文傑勇奪跳高冠軍。

部門新紀錄
項目 參賽者 紀錄

男子100米（35-44歲） 高級督察鄧卓諱 12”20

男子110米跨欄 見習關員譚秉鈞（編號1385） 15”67

女子800米 督察區穎寧寜 2’42”59

女子3000米 見習關員侯家欣（編號13168） 12’25”30

女子100米跨欄 關員廖雪瑩（編號1261） 19”71

男子標槍 督察謝富明 44.85M

女子跳遠 見習關員黎翠珊（編號15130） 4.59M

女子推鉛球 督察葉靜恩 10.37M

陸 運 會

▲

▲

全場矚目的科系及員工代表同樂賽。

▲

口
岸
隊
獲
全
場
總
冠
軍
。

▲港口及海域隊勇奪4x400米隊際接力冠軍。 ▲見習關員譚秉鈞（編號 1385）奪得男子全
場總冠軍，由海關關長鄧忍光頒獎。

▲關員朱佩雯（編號 07133）奪得女子全場
總冠軍，由海關關長鄧忍光頒獎。

▲口岸隊贏得啦啦隊比賽冠軍。

海關陸運會於 2016 年 3 月 5 日假灣仔運動場舉 隊冠軍。 更創出新紀錄。另外，為了令同事與下一代增進感情，
行，今屆有 554 位健兒透過各科系的六大隊伍 今屆設有別開生面的家庭同樂賽競技活動，場面溫馨。

參賽，人數較上屆為多，他們在 41 個項目發揮「更 同屬機場隊的見習關員譚秉鈞（編號 1385）及關員朱
快更高更強」的體育精神。在啦啦隊打氣下，一眾健 佩雯（編號 07133）分別奪得男女子全場總冠軍，其 至於紀律部隊接力邀請賽，消防處僅以 0.03 秒之微
兒竭力為個人成績奮鬥，亦為所屬科系爭取榮譽。經 中譚秉鈞於110米跨欄創出部門新紀錄。高級督察鄧 險勝警務處勇奪冠軍，懲教署則獲季軍。最後，陸運
過一輪激烈競技後，口岸隊勇奪全場總冠軍，機場隊 卓諱以 12”20 秒破了男子 100 米（35-44 歲）紀錄； 會籌委會邀請海關樂隊作壓軸表演，為兩年一度的陸
及總部隊分別獲得亞軍及季軍，而口岸隊更成為啦啦 督察葉靜恩不僅蟬聯女子擲鐵餅冠軍，在推鉛球項目 運會劃上完美句號。

陳家銘　鄧崇俊

海關陸運會 更快更高更強

▲

▼海關樂隊精彩的壓軸表演。

▲隊員熱烈地為隊友吶喊打氣。
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體育及康樂活動花絮

	 海關足球隊於 2015
年 11 月至 12 月期間

出席第 15 屆海關區際
足球

賽，勇奪亞軍。

	 海關樂隊應香港童軍總會東
九龍地域邀請，於 2015 年 1

2月 6日

出席啟德跑道公園『舞動「童
」聲音樂祭』演出。 	 關長杯中國象棋比賽2016於

1月7日圓滿

舉行，優勝者名單如下 : 

	 冠軍 : 關員袁偉祥（編號95
40） 

	 亞軍 : 高級督察利少偉 

	 季軍 : 非公務員合約僱員蕭惠
明 

	 殿軍 : 關員黄科科（編號13
01）

	 中國象棋友誼邀請賽於3月
舉行，海關代表隊與入境事務

處代表隊對賽，成

功蟬聯冠軍。

桌上遊戲比賽於2月舉行，優勝者名單如下 : 冠軍 : 鄧凱媛 助理文書主任 
亞軍 : 曾慶元 督察 
季軍 : 吳紹忠 關員 (06235)

	 香港海關高
爾夫球會於 2

015 年 10 月
及 11 月舉辦

高

爾夫球興趣班
。

	 2015-16
紀律部隊女

子排球邀請
賽

（嘉宏禮盃
）於2016

年 1月舉行
，

海關女子排
球隊從五隊

紀律部隊參

賽隊伍中勇
奪亞軍。

	 香港海關羽毛球會主辦的
2015-

2016 年度羽毛球比賽於 20
16 年

1 月舉行，賽事包括個人項目
男子

單打公開組、男子雙打公開
組、

女子雙打公開組、混合雙打
公開

組、男子雙打百齡組及科際比
賽。

科際比賽的賽果如下 :

	 冠軍 :陸路邊境口岸隊

	 亞軍：機場隊

	 季軍：總部隊

	 香港海關田徑會於2016年
1月參加懲教署舉辦之「10公

里長跑」。

	 2015 年度的保安局局長盃五
人籃球賽於一月舉行， 海關男

子隊從

九隊隊伍中脫穎而出，勇奪季
軍。

	 香港海關田徑會於2016年2
月參加香港警察田徑會舉辦之「

竇文錦標賽」。
  海關官員隊於2016年3月1

2日與律政司足球隊進行友誼
賽，海關官員隊賽和對手2:2

。

	 冬季紀
律部隊

沙灘欖
球比

賽於20
15年1

2月舉行
，

海關男
子欖球

隊及女
子欖

球隊分
別奪亞

軍及冠
軍。

	 海關射擊會2016年2月聚首
一堂，舉行「新春會聚」，

齊賀「槍炮一聲除舊歲，靶紙
揮春賀新年」。

	 香港海關桌球
會於2016 年1

月舉辦第六屆香
港海關桌球比賽

。

	 冠軍：高級關
員庾志慶

	 亞軍：關員羅
斌兒

	 季軍：關員詹
紀恩、關員周智

鴻

	 一棒最高度數
獎：高級關員祁

世雄

	 神射手：貿易
管制主任尹志鵬
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機場科空運貨物課於去年 12 月假超級一號貨運站舉行「職業安全
及健康問答比賽暨標語設計比賽」。為增加同事對職安健的認

識，空運貨物課與勞工處於比賽前合辦了多場職安健講座，及後還準
備了相關資料供同事「備戰」。

初賽的主禮嘉賓為空運貨物課的安全經理助理監督葉永棠。比賽當日
同事準備十足，最高分的隊伍僅較最低分的隊伍多答對兩條問題，戰
況相當激烈。

決賽當日，機場科總指揮官劉德才、一眾機場科的長官、部門的安全
及健康主任，以及香港空運貨站有限公司的執行董事傅忠先生均撥冗
擔任評判及嘉賓，加上約 140 名空運貨物課的同事到場為參賽同事打
氣，令現場氣氛更熱烈。 決賽以搶答形式進行。經過一輪龍爭虎鬥後，
由空運貨物（入口）第三組奪標。而空運貨物資料研究組及空運貨物

（出口）組則分別獲得亞軍及季軍。

至於標語創作比賽，空運貨物課五個組創作了約 70 句標語。最後由
空運貨物資料研究組的標語——「保護自己愛家人　工作時刻要留神」
勝出，此標語突顯了職安
健與家庭生活密不可分的
關係。大戰過後，同事
們聚首一堂拍照留念，歡
度了一個愉快的下午。

同事們及後表示，是次比
賽增進了職安健知識，並
希望部門可定期舉辦同類
活動，令同事不斷接觸日
新月異的職安健信息。由
此可見是次比賽大大加強
同事的職安健意識。管理
層一直重視職安健，並已
計劃於 2016 年舉辦多元
化的活動，從多方面向同
事推廣職安健。

保護自己愛家人
工作時刻要留神

機場科空運貨物課

•	 是次比賽不但增進了同事對職安健的知識，亦大大提高同事為同一目標爭勝的團隊精神。

•	 示範熱身操的隊伍。

•	 參賽隊伍競爭激烈。 •	 現場同事熱烈為參賽者打氣。
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健 康 飲 食 高 纖 維
膳食纖維是什麼？ 的膳食纖維。兒童每天所需的膳食纖

維量是他的年齡加 5 克。例如：一
1.	膳食纖維是由植物而來的元素，雖然 位五歲的兒童每天膳食纖維攝取量為
它不能被人體所吸收和消化，卻是維 5+5=10克左右。
持健康的一種要素。

2.	膳食纖維大致可分為水溶性及非水溶
性兩種：

	 •	 水溶性纖維主要來自豆類、麥皮、
水果，可與油脂物結合並排出體
外，有助降低血液中膽固醇和維
持血糖於正常水平

	 •	 非水溶性纖維主要來自全榖麥類食
物及蔬菜，吸收水份後會變軟發
大，促進腸臟蠕動，有助預防便
秘

3.	成人及青少年每天需要不少於 25 克

膳食纖維用處多

有助穩定血糖，因此，能有效控制
血膽固醇過高、冠心病及糖尿病等問
題。

4.	由於膳食纖維熱量很低，且能增加飽
肚感，以免進食過量，故能有助控
制體重。

1.	蔬菜類和水果類食物含豐富膳食纖
維、維生素C、β- 胡蘿蔔素、礦物
質和抗氧化物，可增強身體抵抗力。

2.	非水溶性纖維有助糞便排出體外，直
接減少廢物在腸道停留時間，減低有
害致癌物質在腸道積聚，能預防腸道
癌，避免便秘、痔瘡及憩室病的出
現或惡化。

3.	水溶性纖維能與膽固醇相似的油脂物
（例如：膽汁）結合並排出體外，並

膳食纖維的攝取方法

7.	以循序漸進的方式增加膳食纖維，並
留意每天必需飲用足夠的水份（6-8
杯或以上），否則身體會因不適應而
產生肚瀉、肚漲、放屁等現象。

1.	每天最少吃2份水果。
2.	每天最少吃3份蔬菜。
3.	每星期以2-3次乾豆類取代部份肉類。
4.	可用高纖穀物如紅米或糙米代替部份
白米。

5.	以全麥麵包或餅乾代替高脂肪、高糖
分的麵包或餅乾。

6.	留意食物標籤，多選擇高纖食品。

均衡飲食最重要
雖然高纖食物有益健康，但亦不宜過
量，所以我們應以均衡飲食為原則，每
天應該包括五大類別的食物：穀物類，
蔬菜類、水果類，肉、魚、蛋及代替
品（包括乾豆）和奶類及其代替品。膳
食以穀物類為主，多吃瓜菜、水果、
適當分量的肉類（及代替品）及奶品，
以求達至均衡、健康。

資料由衛生署中央健康教育組提供

伸展運動（拉筋）之六  下肢的伸展運動
肌肉長期使用而忽

略了伸展運動，
會令肌肉和肌腱縮短，
引至肌肉容易疲倦、僵
硬、痙攣（抽筋）、操
控不靈活。而肌肉和肌
腱縮短會令關節受壓、
蝕和疼痛。腿部常見
的痛患有小腿容易痙攣
（抽筋）、膝頭痛、踝
關節容易受傷（俗稱拗
柴）、腳跟痛，腳底筋
膜痛等。做以下各圖
所示的腿部伸展運動，
可放鬆腿部的肌肉、肌
腱和關節，保持腿部靈
活及無痛患。要雙腳長
跑長有，膝關節保持
靈活、暢順及無痛患，
平時和運動後就要多注
重腿部伸展的運動。
腿部於長時間運動如跑
步、行山、騎單車之
後，單一組的伸展運動
時間需達 30 秒以上，
才能有效放鬆肌肉，
消除積存在肌肉內的乳
酸，紓緩疲勞，並驅
走肌肉疼痛。

黃穎前	 伸展導師		/		伸展治療師
專業體適能導師	 英國皇家公共衛生協會院士
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一連六篇的文章已把身體各部分主要肌肉的伸展運動，介紹給大家，希望各位可抽空多加練習，保持身體健康，動作靈活，及無痛患。如對本文有任何意見或問題，可致電郵本人（vwcwong@yahoocom.hk）
.

。

有獎謎 語 — 童 三 軍  
謎題 :	 參與競猜的同事可將答案連同中文姓名、職 上期謎底 :徐福
夜半草驚風，	 級、編號、所屬組別 / 科系、電郵地址和聯絡 得獎者名單如下 :
將軍挽大弓。	 電話，發送一則以「海柏有獎謎語」為題的電郵 助理物料供應主任	 周家豪
晨曦尋羽箭，	 至 sheeta_pc_lee@customs.gov.hk，或傳真 文書助理	 周靖怡
插入石縫中。 至 2815	3558 海柏編輯部收。每期將會抽出答 行政助理	 伍浩麟

猜一名中國古代名將。答案以童三軍提供的謎 中謎底的幸運兒五名。得獎同事將獲贈精美紀 高級關員（編號9208）	 樊建文
底為準。 念品一份。截止日期為2016年7月31日。 關員（編號9318）	 方玉蓮
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最新第七版的香港海關《品行及紀律
守則》新增了「公職人員行為失當

罪」及「督導責任」的章節，目的為闡
述這個罪行，就公務員應有的恰當行為
提供一般指引及提醒擔任督導人員的員
工須履行的職責。

公職人員行為失當罪

•	 藉作為或不作為而故意作出不當行為 失當行為。此外，員工的行為即使並不
（例如故意忽略或不履行其職責）； 涉及受賄或他本人最終沒有獲取任何金
•	 沒有合理辯解或理由；以及 錢利益，也可能會干犯公職人員行為失
•	 考慮到有關公職和任職者的責任、他 當罪。
們所促進的公共目標的重要性及偏離
責任的性質和程度，有關的失當行為 政府一向嚴肅看待公職人員行為失當
屬於嚴重而非微不足道。 罪。員工如被裁定干犯該罪行，不但須

•有關的失當行為必須是故意作出而並 要接受法律懲處，還須面對紀律處分及
普通法中的公職人員行為失當罪，使刑 非無心之失，意指該公職人員是知道 相關制裁，包括被免除職務（或會被當
事法的涵蓋範圍由賄賂行為，延伸至公 他的行為是違法的，或是故意罔顧他 局沒收退休福利）。
職人員執行公職時涉及不同性質的失當 的行為有違法之嫌。公職人員在沒
行為。構成公職人員行為失當罪的元素 有合理辯解或理由下故意作出失當行
包括： 為，須負刑責。

•	 一名公職人員； 簡而言之，該罪行主要針對公職人員濫
•	 他在擔任公職期間或在與擔任公職有 用他以公職身分所獲賦予為公眾利益而
關的情況下； 可行使的權力、酌情權或職能而作出的

督導責任

倘若下屬的違紀行為或疏忽性質嚴重，
或屢犯，或廣為習染，而上司假如曾合
理盡力，按職責本分執行領導、管理和
監督工作，本可洞察有關行為或疏忽，
但上司卻未能盡其督導責任，則上司須
為下屬的該等行為或疏忽負上責任。

督導人員應：

•	 給予下屬足夠的指引、意見、輔導和
培訓；

•	 監督下屬的行為操守和工作表現，確
擔任督導人員的員工有責任監督和指導 保他們符合既定標準；
下屬。他們必須履行以下兩方面的職責： •	 留意辦公場所內任何不當的跡象（例

如擅離職守）；以及
•妥當地執行本身的職責；以及 •	 採取迅速果斷行動，處理員工的不當
•作為督導人員的職責。 行為和欠佳的工作表現。

 歡迎投稿

為了使《海柏》內容更豐富，更多同事能參與其中，
我們歡迎各位踴躍投稿，與大家分享您的學習體

會、工作心得	;	以至待人接物、處世之道等。同事投稿
請以文字筆錄，並連同有關相片，寄往部隊行政科高級
督察李寶枝或發電郵至sheeta_pc_lee@customs.gov.
hk。同事亦可直接聯絡我們安排記者為你代為筆錄。所
有文章只代表筆者個人意見，並不代表本部門立場。同
事應確保所投文章為自行創作及未經刊登、並且不涉及
任何抄襲、改寫或侵犯他人版權的成份。《海柏》編輯部
保留刊登與否的最終決定權。

《	 海柏》編輯部歡迎大家加入，假若大家（不論職級）
對採訪、撰稿、編輯等工作感興趣，可將個人名字、
所屬科糸、電郵地址及聯絡電話，電郵至	sheeta_pc_
lee@customs.gov.hk。《海柏》編輯部收到電郵後會與
大家聯絡。

《海 柏》編輯部

編輯委員	：連順賢　黃瑞亨　翁應輝　康凱麟　崔志輝　區淑儀　傅昌源　李寶枝
記　　者	：許細文　譚小燕　趙穎琦　江燕妮　李振東　李琳慧　彭慧芝　曾凱婷　　
	 	 黃卓敏　陳家銘　周銘氵悠　鄧崇俊
地址	 ：	香港北角渣華道222號海關總部大樓31樓部隊行政科
電話號碼	：	3759	2250　　　傳真號碼：2815	3558
電郵地址	：	sheeta_pc_lee@customs.gov.hk
下期截稿日：2016年7月31日
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「保安一站通」透過流動平台向市民提供有關生活
及外遊安全的一站式實用資訊。「保安一站通」

會就外遊警示更新、大型緊急事故等向市民推播即時訊
息，方便市民掌握最新資訊。

其涵蓋範疇包括：

•即時更新的外遊警示消息；
•中國駐外大使館及領事館的聯絡資訊；
•出入境違禁品資訊；
•陸路邊境管制站等候時間；
•家居及日常生活急救方法；
•電子SOS求救訊號工具；
•緊急求助熱線；及
•最新罪案提示及防騙建議。
本程式同時提供保安局及轄下八個政府部門的

簡介和最新消息。「保安一站通」會不時更新各部門的 下載「保安一站通」，相關連結：
招聘及公共活動資訊，歡迎市民經常瀏覽。 http://www.sb.gov.hk/chi/news/mobileapp/
市民可透過 Apple	App	Store 和 Google	Play，免費 資料由保安局提供

「保安一站通」　安全在手中

「公職人員行為失當罪」及「督導責任」
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