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鄧崇俊　⾺裕⽂
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Marco以年僅20歲之齡便成為了職業桌球⼿。(相片由傅家俊提供)Marco以年僅20歲之齡便成為了職業桌球⼿。(相片由傅家俊提供)
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Marco (中)與《海柏》採訪團隊合照。

Marco於2018年曾因為眼疾⽽需要休戰數個⽉。 Marco表⽰勝出球賽固然令⼈興奮，
笑對失敗更令他反躬⾃省。



ᤩ㺔کইຎੜ䦒狡䷱ํ矑藉ໟꕟ牧Ոኞ괡虋౮ெ䰬"� 0DUFR抋物̿ኞၚ䛑扗괡虋괔ଘ窵牧靦ԧ盄ग़妿稲޾ṛ犵蚏᪏牐螭๚矑藉ໟꕟԏڹ牧౯૪妿ࡅ稭螀
㵕牧㵛揗ꖮ玽᮷眤ํک蚕牐ᘒໟꕟ傶౯癲㬵ԧ笕᪃眤� ń� ӞԶ఺ාԏक़ጱದ蔩统Ꮘ牐吚کꖥฎ狶ݢꖥฎꗟԧӞ㮆ໟꕟṛಋ౲Ӟ䁰೴䜗௔ṛጱ穉搴牪݈ݢ
֦懪缏Ӟ㮆ፓ䰤牧ꕍ஍ۘێ犋睢牧ک磧奰玲괔౮ۑಅ癲㬵ጱ笕᪃眤牧ฎٌ犢䩚ᥜ犋ꖥ癲妔౯ጱ牐舙౯䷱ํ矑藉螂ໟꕟ牧櫒ꕍӞොᶎ䷱ํԧ०磭牧֕ݚӞ
ොᶎ牧犖஠ਧ괡०݄ԧໟꕟ妔౯ጱ笕᪃眤牐̀

ኧꔣ獊ꕟዖఘ橕狌ᘒ๚ꖥڊक़֢搴牧0DUFR盄ݢꖥ᪏ڊ肬䮣矎ݷ牧֕犢࣢ꕍᶎ䌘牧ꕤᒌ蝡ฎ覍䜗ԏ耻牐犢匍䦒כ೮娞聜ᰁ牧犥㯪䌔㬵ኧ䮣訏搴ℂꔢڊ咳牐
0DUFRஞӾՖํӞ㿁箛牧犢犋֕究ஞ䞹ࢿ᯿㬵牧๗磭ེٚꔝ蛪Ӯኴ矎ڜڹݷ牧ๅ懯㴟ࣁՈኞӥ܎䁰䌔ໟꕟ螀㵕വ鹢ᛗӥӞդ牧ړՁ಑ໟꕟጱ䰐蚕牐

஄䜗ꕟ䃧ꗲԫ܈斉牧0DUFR䌘ໟꕟՖฎ笕脨公ஶ牧ๅ౮缏ԧ㱾ᒏໟꕟ䋊໊牧വ鹢ໟꕟ螀㵕牐̿螀㵕㹓ࣁ犋ݶ褩ྦྷ괡֢ڊ硬虋牧ࢩྌ牧匍䦒౯ࣁ穉搴犥क़
᮷ํٌ犢ፓ䰤޾瓵మ牐蝚螂౮缏㱾ᒏໟꕟ䋊໊牧౯૶磭಩ໟꕟ癲獈䋊໊牧ꖮੜ๏ړ݋Ձ牧虏ๅग़Ո矑藉ک蝡殻螀㵕牐犥ڹ牧౯֢傶獊肬螀㵕㹓ጱኞၚ᮷
櫝犋樄娞聜牏狶螀㵕牏݄क़瑿穉搴牐֕匍ࣁᥝ굂́ڊᛥ螕玟͂牧ᶎ䌘犋ݶጱՈ޾Ԫ牐蝡㪔犋ฎ犤Ո眤کᛥ螕ጱԪఘ牧౯ᥝ坌禅ᶎ䌘牧筕咳ᛔ૩ጱꕂꖥ牧
傶ՈኞӥӞ褩ྦྷۘێ螪蝱牐̀
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由於全球疫情關係⽽未能出外作賽，Marco很可能跌出職業排名，但他坦然⾯對 。(相片由傅家俊提供)

有別於外國球⼿幾歲起便有教練從旁指導，Marco於七、八歲才初次接觸桌球。
(相片由傅家俊提供)



瞪6LUࣁ����ଙے獈ၹ橕牧๗樌괟砾犨螂ݱ㮆ᑀ羬ጱग़㮆ᥝ肬牧蝐ջ䦒
犨ṛ奍緳ꕱ牧괟㯏Ꮘ犋靦緱ꕗطᏮ牏覍ဩ夺ရ݊蚎ᐺ债ܧᇔ圵ᒵໜկ牐
ጯ盜Ӿು绚ሻᶪ䰐݊狶螀㵕牧ࣁ෭ଉૡ率耆᯿牧犢犖괡ֵܨ肬䦒牧ࣁ
ๅ괟ฎၹ橕螀㵕괡݊ᑀ羬罐ꕟ穉搴ጱଉਮ牐ࣁ����ଙ蝐ջ஍牧犢굁秚
಩岉蚕虋౮聜䙼牧㪔蝱Ӟྍ೴䜗ᛔ૩牐

犋靦Ոࣁ蝐ջ஍ꗷ䢔ݱک괷碟蝿牧Ձݑኞၚ牧괐鹢憎股牧㶴஺ኼԧ狶
螀㵕݊כ೮蛪꘨؋皐ጱ᯿ᥝ௔牐瞪6LU蔭ᐏ犥ஃݝ಩螀㵕吚֢岉蚕牧֕
蝐ջ஍̿憽蠣̀牐蜱ଙ牧犢ๅꗭӤ굂㻌敋牧傶ԧਠ౮瓵మ牧犢ӥਧࣁ
究ஞ牧䌔螀㵕ꖮ碟蝿奾ݳ牧犥굂㻌敋ጱොୗ蚎ꗳय़࿯ܖ麃݊ݷઊय़૝牧
牐ݥ稲޾瑿෈麁ݱ㻌敋ꖤӤ꘨涢ኞၚ牧藨挷ࣁ

瞪6LUᛔੜࣁꔢኴ暱๮裾य़牧
妿ଉ굂㻌敋牐䌘犢㬵抋牧ࣁ
蝐ջ஍樄疻굂㻌敋碟蝿牧ݝ
ฎ̿᯿඙硲䮣̀牧䰐ٌࣁ
Ӿ牐ࣁ����ଙ牧犢ๅꖮ皃֖
Ꭳ૩অ݋牧ኧ౮᮷妿૝萢ل
᪠굂㻌敋ک೉萆牧ꗯӾ妿螂
ᔂၹ瞪݊獋ଷ܉ࢥଷ᩻螂ك
᩻螂Բ܉ᔂၹ瞪ጱṛઊ牧አ
Ӥ��ॠ绝᩼ԫ܉ग़ل᯾蝫姩
蚏չጱઊ᪠ل޾᪠牐๗樌ࢥ
괷蝿稲牧绝螂Ӟ㮆݈Ӟ㮆๮
艾牏ੜꘃ牧ꖮ吚瑿ՈԻꔷ牧
ፓᎃ吚瑿Ոꖑ秋ጱ暱๮ኞ
ၚ牐犢抋物̿굂㻌敋疰ฎӾ
ଽԏ螇牧碪穉蚎᪠盠牧݈֕
斃犔ٌࣖ犢Ի蝢ૡٍ眸牧蝧
ଶ௴অ虏Ո奞ޱय़ᛔꕍጱว
ᜋٍ݊稲ݥ఺嬝ጱว讨牧ๅ
꘨牐̀螂݄皃ଙ牧؋䔶蛪ݢ
犢굂㻌敋ک我螂ꔢዅ牏ᥜ萢牏
ᶆၹ牏ݣ傀牏෭๜牏ꕅ窓݊
聅㾴ᒵ瑿牐

4

胡庭瑋

拔Sir雖然已退休了⼗年，但⾝形沒半點贅⾁，驟眼看來與⼀般
運動員無異。

2000年6⽉Mess Dinner，拔Sir(中)跟同事⼀起⼜彈⼜唱。
(部⾨資料相片)

(左圖) 2018年6⽉，拔Sir在往拉薩路上留影。
(相片由受訪者提供)
(右圖) 拔sir在⻄藏之⾏途中遇上風雪，躲進藏⺠家與屋主留影。
(相片由受訪者提供)
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2010年退休後，拔Sir將興趣變成習慣，
由踏單⾞到三項鐵⼈，進⼀步挑戰⾃⼰。
(相片由受訪者提供)
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֢傶㻌敋̿咳籞̀݋牧݈ெ괡靦괔Ӟ蜁䌕䮣奍㻌敋牫ᘒ蝡蜁㻌敋阑傶
犢಑樄̿ӣ裡̀ጱय़槹牐ࣁӞེ秚翣ૣݳӥ牧ํ๏݋Ꭳ盿犢䢐ํ䌕䮣
奍㻌敋牧硲ݻ犢׵敋㷢̿ےӣ裡̀穉搴牧瞪6LUࢩᘒེڡ矑藉蝡殻裡Ո
螀㵕牐̿ӣ裡̀穉搴ᥝꔴ㷢ےᘏݶࣁӞ㮆穉搴Ӿ牧狅ེਠ౮჋်牏굂
㻌敋݊᪒ྍ牧وӣ㮆殻ፓ牐公䙄೴䜗ጱ瞪6LU牧ڡ矑藉̿׎腭ᔋᔋ̀䁭
牧犢ړय़ऌꖯᤈጱ̿ӣ裡̀穉搴牧搴Ԫ奲獨ೲଙ请㴟ࣁԧӞ㮆ے㷢ݷ
ಅࣁጱฎ܈م䵇౲犥Ӥጱ奲獨牐櫒ꕍ჋်殻ፓጱ౮婧犋ᓒ䰤ᶆ牧֕㬵
ӥઊ᪠ک䔶殻ጱ㻌敋殻ፓ䦒牧犢ᛔ᥺ፘ穉ٌ犢㷢搴ᘏ̿य़腭̀牧㬵ک
ྦྷ牧犢硯腭צ悳ӥઊ牧蝍ࢧ犋靦䦒樌牐ݢฎ牧ک磧஍ጱ᪒ྍ殻ፓ䦒牧
犢ጱय़腂肵ᙂ覍ଉ婫姴牧֕犢ߒ茐粤橕牧磧஍᮷ꖥਠ౮穉搴牐奾ຎ瞪
6LUḒེ㷢搴牧܈ࣁग़ݶݷ奲㷢搴ᘏӾ牧玄䅑ྩ敎牧ྋୗ樄೐犢ጱ̿ӣ
裡̀ԏ᪠牐

瞪6LU䌘̿ӣ裡̀ጱ岉蚕ݢ拣̿Ӟ咳犋ݢ硩೬̀牧櫒ꕍ螂纷蜢舚牧֕ℂ
䷱ํӞڰమ螂硯䬤牧᩼ํݝሻ᩼蚏㵇牧㪔૶磭㷢ےๅग़ጱ穉搴牐ਠ౮
๜瑿穉搴஍牧瞪6LU究ਧ悳ڊ굉჈牧کक़瑿㷢ے犋ݶ搴Ԫ牧ꖮӮኴݱ瑿
ٌ犢ṛಋ斃ᰁ牧犢ๅض஍獋ེݣ᩵ڹ傀穉搴牧獋ེ᮷犥ݶ奲Ḓݷ܈ጱ
ԧӞԶၹक़穉搴牧ے㷢ݷਠ౮穉搴牧౮婧碕ꕍ牐蜱ଙ牧瞪6LU阑䁭ེݷ
೮制כ殻穉搴ᤩ蝁皤๗牧ఢ犢๚ํ睱ௐ牧Ӟꕭ娞聜ݱዖఘ橕狌牧ࢩ֕
ꔍ牧犥׎ዖఘ螂஍牧ݢ犥ꘊ䦒㷢搴牐

ଙ蜱ݘᑑԏଙ牧瞪6LU犋᥺ջ牧匍䦒穉斃茐᯿᪒ྍ懺娞牧犢藨傶ᛔ૩ࣁ᪒
ྍොᶎጱ蝱ྍ绚樌斃य़牧ྋࢩ᪒ྍฎय़ग़괚穉搴ጱ磧஍Ӟ㮆殻ፓ牧舙ຎ
᪒ྍꖥ狶ڊๅ盠ጱ䦒樌牧妃䌘ํڥꔣ碉䁰穉搴Ӿ凗玲ๅঅ౮婧牐䌘ꔣই
֜ᒽኼ௔瑿ݱࣁ㮆殻ፓړ蟴꘨ێ牧ই֜ኸڹ渝஍牧ࣁ䔶殻Ӿ蝍摸䌘ಋ糷
玲֯婧ᒵ牧瞪6LU蔭ᐏ蝡ྋฎӣ殻裡Ո犤犢ইේ茐ꗭԏ괷牐瑥໒懺娞ग़
䦒牧瞪6LU傶ᛔ૩懪ӥ奰禅ፓ䰤牧疰ฎࣁ��䵇ڹਠ౮婦蚣櫝ل���و᯾ጱ
᩻奍裡Ո搴牧ܨฎ჋်ل���᯾牏굂㻌敋ل���᯾݊᪒ྍل����᯾ጱ᩻奍
ᘔێ搴牐犢૶磭෭஍ݢ犥媣ꖘکӮኴݱ瑿穉搴牧䋿ᤈੇ穉搴ꔣ碟蝿牐

ࣁ扖瞪6LU䦒ଉ䟑ݙ皐ጱ牐̀牧蝡؋ک皐ฎ犥࿪࿜矦㬵牧ᰂ桽ฎ揮犋؋̿
Ԫ牐犢݈Ἡ玎य़疑ଙᶆ䦒ๅ䛑訅౮螀㵕聜䙼物ݶ肬ࣁ݊݋ꗹ牧አஞۣ玎๏ݗ
̿犋靦Ոࣁ蝐ջ಍樄তग़狶螀㵕牧֕؋皐ٌ䋿ฎᥝᔴ坌牧㪔犋ฎӞ๖Ӟ
ꖥݢૡ֢搱桽牧ଙ裾஍౲战ํԧ揘੄牧֕޸氝೪ݝ牐ଙᶆ䦒ک犥괔ݢॗ
揮犋؋ࢧ皐蛪꘨牧ݰग़靦愆ߝ౲؋皐叨ߝ犖篷愆ꔣԪ牐̀瞪VLU阑ੀ承ࣁ
肬ݶԪ牧䛑扗ࣁኞݱ޸㮆褩ྦྷ᮷ᥝ訅౮狶螀㵕ጱ聜䙼牧౰ᴻ䌘ܧ靆蛪꘨
ጱ雰অҁইޕ簔҂牧অ虏蛪꘨෱෭ᔴ坌螀㵕癲㬵ጱঅ괷牐

藳کই֜כ೮䔶؋꘨諅牧瞪6LU螇ڊᛔ૩ࢩ傶䌘ӣ裡茐ꗭ牧䁎೮ํӞॺ
ٍ憒஌ጱኞၚ秇ୗ牧ྯจ๗懺娞�����ੜ䦒牧懺娞䔶ଶๅ螈ᛗ穉搴奍牧
率ꔴ姘೮埈ದ制ꔍ牐ꖮྌݶ䦒牧犢阑ဳ᯿᪃䄪ጱջ௳޾硢玲璂ᤍ籧訅牐
瞪6LU匍䦒ྯॠ縌夹�ੜ䦒牪ࣁ螀㵕஍犖괡܌縌夹ړ��楮牧䒻ۗ肵ᙂℂ
ዜᔴӾ괕ܻ牐觶觬ොᶎ牧瞪6LUꗷ䢔ṛ籧訅㰷꧊ጱ觬ᇔই櫚ᢓ牏夺芸毣牏
ꖌᔂꘙ݊準ংᒵ傶Ԇ觬牐犢෭ଉय़ꖬӤ᮷כ೮℄ګጱኞၚ݊觶觬聜䙼牧
֕樌Ӿࣁ๏݋肞괡౲֯℄䦒犖괡य़盠๡毚牧犋አᇙ獨౰ݗ牐̿蠴ኞ૪
妿螐櫝౯܈ଙԧ牐̀瞪6LUᛔ᥺匍ࣁ眤憽穉蝐ջڹๅํၚێ牐

(左圖) 201 7年夏天，拔Sir於美國⻄雅圖Mount Rainier, Seattle
單⾞旅遊。(相片由受訪者提供)
(右圖) 2018年夏天，拔Sir在台灣單⾞旅遊，⼀⽇內完成了120
公⾥。(相片由受訪者提供)

拔Sir在2016年⾸次參加三項鐵⼈賽便勇奪組別殿軍，
圖為賽後在現場留影。(相片由受訪者提供)

「健康是以汗⽔換來，⾦錢是買不到健康的。」，
   這句話拔Sir時常掛在⼝邊，勉勵朋友及各在
   職同事。(相片由受訪者提供)
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香港海關
義⼯隊

胡庭瑋

匍ꔣ䛑抓圖ߝᑀૡ֢ጱꕱ靍蟞ว䌀ҁ4XHHQLH҂ꔣ����ଙ獈肬ၹ橕牧
����ଙ૪ے獈嬝ૡ褧牧ᛗ犡夹�ଙ牐4XHHQLHԆᥝ揗揣妞墯ૡ֢牧۱ೡ墯
ᵞၚ㵕ᇔ괿牏肥妏ᐒᐰ秚䯤ᒵᒵ牧ݢ拣嬝ૡ褧ጱ̿癷஍ۑᛒ̀牧砾犨᯿
ᥝ薫ᜋ牐4XHHQLH蔭ᐏ牧嬝ૡ褧ྯଙ璂ꖮݱय़ᐒᐰ秚䯤֢ݳ牧ꖯ蜣犋ݶ气
ࣳጱၚ㵕牧ړ܈ग़ز麁牧犋֕犤甇괐鹢憎股牧阑虏甇ࣁ螂纷Ӿํଛ矑藉
犋ݶ褩괒Ոॊ牧೐橃ኞၚࢻৼ牐

受訪者：應課稅品科督察 鄭景寧

義⼯活動有助增廣⾒聞 擴闊社交圈⼦
螂݄Ӟଙ牧ዖఘ莑皤牧犋靦य़ࣳፐԪ؊旰牧蝫癲嬝ૡ褧ጱ蟂ړၚ㵕犖ᤩ
蝁玲ၾ牧֕4XHHQLH咳匍嬝ૡ褧౮㹓Ֆ಼茐ۗՈጱ公抁牧ࣁዖఘ๗樌犋䥁
礚扇ํݢ秚괡橕ஞ݊䒻ۗᐒ괡Ӥํ襑ᥝՈॊ牐ࢩྌ牧甇ٌ޾犢嬝ૡ褧䓄
Ԫ究ਧԆ㵕墯ᵞಯዖᇔ괿牧媣ᘒ肥妏犋ݶᐒᐰ秚䯤݊覍ᇏڥ㿁꘨牧旉굀
ፘ橕ᇔ괿Ԩํ襑ᥝՈॊ牐蝡䰬牧嬝ૡ褧౮㹓ݢ媣ꖘ㷢ꖮ嬝ૡၚ㵕牧ݶஞ
ಯዖ牐蜢玈螂஍牧嬝ૡ褧螭糷괔֢ݳጱᐒᐰ秚䯤蝫綛眤筕牐4XHHQLH憽괔
Ӟ獥ۘێ㪔覍ጮ揲牧ֵܨᶎ䌘ዖఘ犖犋դ蔭嬝ૡ褧ጱૡ֢ᵅ獈؊ꔞ牧ๅ
૶磭෭஍ꖥԆ㵕奲婻ๅग़嬝ૡၚ㵕牧䒻ۗํ襑ᥝՈॊ牐

受訪者：陸路邊境⼝岸科⾼級關員 阮偉雄
战ग़Ո縄Ӿ牧㷢ꖮ嬝ૡၚ㵕ฎӞկ盄阷ጱԪ�ń�傶獨Ո糽Ӥ䦒樌牏ꖴ哴ࣁ
ஞ௏牏՞ڊ玈ێ牧㶴䷱ํ犨֜䋿搡䁭蠉牐ꕍᘒ牧䌘ṛ奍橕㹓ᴞ狰ᵜ
ҁ:LVH҂㬵抋牧嬝ૡℂ㬵犋ݝฎ๐率獨Ո牧ᛔ૩犖ݢ犥䰐ٌࣁӾ牧硩绑
綍掘牐

義⼯活動 助⼈⾃助
:LVHꔣ����ଙ獈肬ၹ橕牧ꕭᛗ����ଙ಍ݶࣁԪ
Օ奧ӥے獈嬝ૡ褧牧疻樄ٌ嬝ૡኞ႕牐ℂ๚矑藉
螂嬝ૡၚ㵕ጱ:LVH࣢᥺Ḓེ砾犨嬝ૡ૪虏犢憽괔
吚䦒犢傶̿䰐碞穂ᤈᘏ̀砾犨嬝ࢩ蜢舚牧獊ړ܈
ૡ牧ٛ茐ํݝ硢࿄�ଶ䶷伩ጱ੆觓蝢ਸ螈෮ૡ֢牧
ᙒ揗ᆙ氝㷢搴ᘏٌ݊疑Ո๏݋ጱ᯿犨牐裾ज़笤笤牧
螂纷妃犋斕渃牧֕:LVH㪔๚蝐婘牧ྌ஍ग़ଙ犖觓
襁犋硬牧䁎೮傶蝡ၚ㵕砾犨嬝ૡ牧犥ݚ气ොୗ㷢
ꖮ蝡䁰उӾፐԪ牧ๅ౮傶ԧ:LVHྯଙጱֺ̿ᤈل
Ԫ̀牐

犡ଙ牧:LVH๜૪伛㯪疰姼牧൉෱懯㴟扗ই֜ਞ矎؃๗ڊଅၚ㵕牧砾犨嬝
ૡ牐ꕍᘒዖఘ褞襽ӥ牧य़괡ਯ㬙ၚ㵕؊旰牧犤:LVHጱ嬝ૡ懯㴟ޖޞ牧०
苽眤ꘊԏ竤ᛗ牐ଛᘒ̿लᗷ०泷牧ᆃᎣ覍ᐰ̀牧:LVHࢩ䛑ዖఘ瑥鞀牧硬
傶㷢ꖮٌ犢嬝ૡၚ㵕牧۱ೡ矐我裾ᘏ݊窔咳ಯዖᇔ괿ᒵ牧
ๅࢩᘒꗰ疰犢ꖮॡॡḒଶӞݶ砾犨嬝ૡ牧ፘ吚櫞盛牐
:LVHᒞ᥺ॡॡ傶Ո෈欴牧斃傶獉ݻ牧犥ஃํݝ犢޾穇
㱾Ӟ蚏㷢ꖮ嬝ૡၚ㵕牧䷱మک蝡ེዖఘ犤ॡॡ犖氎఺
獨ՈԻ藳矑藉牧޾螂纷Ӿ琲手ࣁӤ፡憎ॡॡےଅ牧ڊ
ፘ괷ᣟၜ牧犢犖眤ړ܈ک樄ஞ牐蝡向ᶎ犖ࢩᘒ౮傶ԧ
犢܈ग़ଙ嬝ૡኞ႕Ӿ磧櫞犥盛睲ጱӞ癷牧硽犢眤㵕牐

受訪者：陸路邊境⼝岸科關員 曾振鋒
嬝ૡ褧ํ괿窼嬝ૡ牧阑ํꔢێ敎牧匍ꔣ褢᪠ꗹहݗધᑀૡ֢ጱ橕㹓괟ഄ
栭� �ᴨ栭�牧獈肬ၹ橕Բଙ牧क़蔭෈欴牧֕獉ஞ㶴萢茐Ӟղ公ఘ牧ٌ̿䋿
ᛔ૩አ靦靦䦒樌݄䒻Ո牧䌘獨Ո㬵抋牧૪ฎ盄य़ጱ橕睲牐̀

義⼯隊的使命
⼤概三年前，阿鋒開始參加海關義⼯隊，「起初只是嘗試，但慢慢發
匍牧౯ٌ䋿ํꖥ݄ێ䒻Ո牐̀ኧ磧ڡ矐我牧ک஍㬵墯旰ၚ㵕牧ಭ獈眤
෭괐牧ᴨ栭మԧ薹ๅग़獨Ոጱ硲Ԫ牧̿괟妿ꖮኞ޸公娄֢ݳ牧಍咳憽
加੷裾ᘏᛔ穀ሲ母ṛ牐̀加੷疰ฎ疅加ӞՈ牧ꖤ஍㶴褲萢茐苭܉硲Ԫ牐
൉݄݊ଙӞེᒒ܌℄矐我加੷裾ᘏၚ㵕牧ࢩ傶ዖఘ褖ګ牧矐我䦒樌犋
ग़牧ྋ吚櫝樄ԏꘉ牧ꖜՈ疑㺔物̿ӥེ皃䦒ݢ犥ٚ憎֦ک閆牫̀ᮎղ
犋䞳牧犤ᴨ栭ٌ޾犢嬝ૡ᮷夺ԧ縄牧ํࠔ䔶氅稭ᒞ牧ਞ౏扗ꖜՈ疑牐

獨Ոጱ硲Ԫ牧౮傶ᴨ栭౮裾ጱ訅ղ牧犢䋊괡橕ஞᐒ괡Ӥጱ୧㵟ᐒᗭ牐
嬝ૡ矐我ၚ㵕ฎ犢౮傶嬝ૡጱӞ殻ֵ޸牧犤犢กጮࣁکૡ֢犥क़牧犢
螭ݢ犥蝚螂肔ꖞ޾橕ஞ牧݄䒻ۗ݊ᆙ氝ᐒ괡Ӥํ襑ᥝጱՈ牐

受訪者：港⼝及海域科總關員 陳英
匍ꔣ჈݊ݗၹऒᑀၹऒඪൔੜ奲ૡ֢ጱ婦橕㹓檔舣��舣珠�牧��ଙ獈肬牧
��ଙ樄ত嬝ૡ๐率牧ྯ吚൉蚏̿嬝ૡ̀ԫਁ牧舣珠ํ׎抋犋哴ጱ硲Ԫ牧
አ犋哴ጱ諅ێ牧̿ྯӞེ嬝ૡၚ㵕᮷괡ํ괔陟牧憙Ԓ֦మ괔ک綍꘸牐̀

義⼯由歌迷會開始
舣珠ᛔੜࡅ稭ᶪ䰐牧֕ๅࡅ稭䒻Ո牧犢抋ᒫӞེ㷢ꖮ嬝ૡ๐率牧疰ฎኧ
̿皰䋊݋稧ꗭ괡̀樄ত牧̿吚䦒稧ꗭ괡ํӞ㮆ꗖ珿ੜ奲牧괡ਧ䦒矐我ꖜ
Ոᴺ牧౯阑ํٌࣁӾ㷢ꖮ蠴ᴺ珿奰๐率牧ℂᮎ䦒蚏牧疰樄ত吚嬝ૡ牐̀

螂݄Ӟଙ牧ࢩ傶ዖఘ橕狌牧犤ᐒ괡ํ盄ग़褖ګ牧犋靦嬝ૡၚ㵕襑
ᥝ玲ၾ牧ֺই箛箹᪒牏穂ᤈᘏᒵ牧֕ᶎ䌘ࢯ櫞牧舣珠婦ฎ䰐薪瑿
ᶎ䌘牐ٌࣁӾӞེ嬝ૡၚ㵕Ӿ牧嬝ૡ褧ک焗य़՟୸襇霠矐磭裾ᘏ牧
櫒ꕍݝฎ槹क़矐我牧֕ᒌํ̿఺क़硩绑̀牐舣珠抋牧吚䦒蝽کӞ
�我֋֋牧櫒૪ଙՕݑ֖�䵇牧֕肨ইၒ楮牧蛪꘨盄অ牧ܻ㬵犢괟
犨肬ၹ橕牧蝐ջڹꔣ䋊璤ૡ֢牧ํ盄ग़ݶو扖氂牧蝡圵犢暱蝽硲
Ꭳጱ眤憽牧ղक़樄ஞ牐

ᒞ਻笕ᶎጱ舣珠牧ݢ抋ฎꖮၹ橕嬝ૡ褧Ӟ蚏౮裾牧ᤩ㺔ํک綍꘸
㵕ێ犤犢ℂ๚᥺ջ牧犢盏ᒞ瑿抋物̿獊纷ಭ獈牧犋ᥝՕ఺՞ڊ牐̀
䚣萞蝡ղמ盢牧嬝ૡ๐率૪౮傶舣珠ጱꕤኞ岉蚕牐

Queenie（後排右⼆）主⼒負責統籌⼯作，亦會親⼒親為，參與義⼯探訪。
（相片由受訪者提供，攝於2019 年）

英哥加入海關義⼯隊多年，
從未⾔休。
（相片由受訪者提供）

Wise出席義⼯活動，派發抗疫物資。（相片由受訪者提供）

阿鋒（前排左三）希望藉義⼯活動
幫助有需要的⼈。（相片由受訪者提供）

從參與探訪⾄籌辦活動，阿鋒（前排右⼀）
對義⼯活動越來越投入，亦會協助安排義
⼯訓練。（相片由受訪者提供）

英哥樂於助⼈，不時
四出參與義⼯活動。
（相片由受訪者提供）

Wise 每年均會為「樂
施毅⾏者」擔任義⼯。
（相片由受訪者提供）

Wise 每年均會為「樂
施毅⾏者」擔任義⼯。
（相片由受訪者提供）
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 굉჈ၹ橕嬝ૡ褧�ŉ嬝ૡ褧Ŋ�ᛔ����ଙ�樄তӞꕭ坌禅㷢ꖮ嬝ૡၚ㵕牧�
� ๐率䌘虡۱ೡ裾ᘏ牏ᶆଙՈ牏㱾ᒏ݊ᐒ괡Ӥํ襑ᥝ䒻ۗጱՈॊ牐嬝ૡ�
� 褧૶磭蝚螂๐率э
� � 蘂ᐒ괡޾ୌ橕䙄و
� � ֵํ襑ᥝ䒻ۗጱՈॊ괔کඪൔ
� � 咳䠁԰ፘ橕睲݊ಡ೮ᔜᐟ
� � 牧൉ṛॊ䶷ێ䔶㿁꘨ᔜᐟ݊獟肞ے

� ꘊ茐嬝ૡ褧ጱ咳疻݊ۗݑ秚䯤ጱय़ێവ萃牧嬝ૡ褧糷螩抬㷢ꖮ嬝率ૡ�
� ֢ጱ괚ፓ犋䥁Ӥ܋牐ํ憎݊ྌ牧嬝ૡ褧ꔣ����ଙ�์�ྋୗے獈굉჈ၹ�
� 橕꘨ᙙ݊皐䰐괡�ŉ꘨皐괡Ŋ�牧૶磭蝚螂꘨皐괡괔کๅग़ඪൔ݊㶧ۗ牧�
� 犥蝱Ӟྍവ鹢嬝率ૡ֢牐

� 螂݄괚ଙ牧嬝ૡ褧Ӟꕭ糷괔ᐒ괡ᐰڥᗟ毈咳嬝率ૡ֢ࡱ战制�㿁꘨��ᰂ�
� 制��牧Ԩ犥蔭䟴牐ᘒ嬝ૡ褧㮆獨褧㹓犖ݶ䦒糷괔ኧᐒ괡ᐰڥᗟ毈咳ጱ㮆�
� Ոࡱ战制牐

快閃7天，關懷社會⾏動
 傶വ鹢ᴠዖ괿懱݊橕ஞ蛪ꗹํ襑ᥝՈॊ牧嬝ૡ褧ਞ矎Ӟ㮆
� �傶̿盠槼�ॠ�橕睲ᐒ괡ᤈ㵕̀牧㪔ᔜஞ戔懯̿ᴠዖஞ఺۱̀牧蝚螂ݷ
� �Ԫ䌔̿ᴠዖஞ఺۱̀窔咳妔蛪ꗹํ襑ᥝՈॊ牧犥蔭橕䙄݊വ鹢ᴠዖݶ
� Ꭳ挷牐̿ᴠዖஞ఺۱̀獉ํݗᗛ牏絑כ訇ٍ牏絑כ蔽݊ᴠዖ㻌皰ᒵ牐�
� 嬝ૡ褧૶磭萞茐ၚ㵕൉ṛय़疑ጱᴠዖ఺挷牧橕ஞ蛪ꗹՈ牧꘻ஞಯዖ牐

積極關懷獨居長者
 嬝ૡ褧Ӟꕭꖮኞ޸公娄כ೮肥妏牧ࣁਞ獊݊ݢᤈጱఘ丆ӥ矐我加੷裾�
� ᘏ牐蝚螂ၚ㵕犤裾ᘏ괔ک螕獥橕睲牐ኧꔣ襑ᥝ姘೮ݳ螕ᐒԻ蚣櫝牧嬝�
� ૡ㮉ݢݝ犥ࣁ槹क़硯ӥᇔ괿݊ꖮ裾ᘏ斕藳괚ړ楮牧㪔蝑Ӥ讨讨㺔狡ꖮ�
� 橕睲牧螂纷櫒Ꭸ牧֕嬝ૡ㮉犖坌禅㷢ے牧૶磭犤ๅग़裾ᘏ眤کݑՈ樌�
� ํఘ牧Ӟ蚏وჁ䦒臒牐

開展另類義⼯服務
 ዖఘ๗樌牧櫒ꕍ犋ꖥ޾ኸࣁ蠴ᴺ矑�
� �လ咅ጱੜ䜗ॊ憎ᶎ牧嬝ૡ㮉婦ฎݑ
� ꖥమڊꔢ讨ৼ牧蝚螂ݚ气矑藉޾�
� 犢㮉憎ᶎ牧犥薹犢㮉ࣁᴺ獉加괷�
� ԏ舚牐犡ଙԫ์牧嬝ૡ褧ꖮኞ޸ੜ�
� 䜗ॊ괡ݳ旰ԧӞ㮆԰㵕℄ፓ牧犥翕�
� 妏憙猟୵ୗ硽疩ੜ䜗ॊ䌃䠁ช牧虏�
� ੜ䜗ॊ᪃犋ڊ䜛犖ꖥ̿向໘ᒧ̀蜰�
� ꔢ䵇牧傶犢㮉蝑Ӥ讨讨橕睲牐
� ዖఘ๗樌牧婛ꕍ嬝ૡ矐我ၚ㵕य़仂牧嬝ૡ褧Ֆ괡犥犋ݶොୗ蚎蝱ᐒ�
� 玟牧橕䙄ᐒᗭ牐౯㮉ፘמ牧ݝᥝय़疑԰ፘಡ೮牧ݶᛪوꕆ牧஠ꖥ᪜᩼�
� 犨֜೴䜗牐虏౯㮉媣ꖘ�̿꘻ஞಯዖݶ�ஞݶᤈ̀�牚

嬝ૡ褧犡ଙꖮኞ޸公娄֢ݳꖯ旰ԧӞ㮆傶๗܎ଙጱ裾ᘏ๐率懯㴟牐蝡懯
㴟ݷ傶̿ኞو޸ᤈ� ��क़疻裾ᘏ๐率嬝ૡ秚䯤㶧֢懯㴟̀牧㷢ےጱ嬝ૡ襑
ᥝ矑ݑ獋℄ፘ橕Ꭳ挷懺娞抓纷牧ݳ໒஍ොݢ蝱ᤈ疑我牐૶磭萞ྌ懯㴟奇
娓ࢩఘ姼ࢯݑᘒํ෱๗ᛔ穀صضጱ裾ᘏ牧褔犵ݢꖥᛔ穀觓檺牧犤裾ᘏ᯿
೬ኞ޸㵕ێ牐懺娞抓纷૪妿殼ڥਠ౮牧᩻ํو螂ݷ��嬝ૡ౮ۑਠ౮抓纷牧
۱ೡࣁ肬݊蝐ջݶԪ牧犢㮉㴄㴄์�ࣁղ樄তԧᒫӞེ矐我ၚ㵕牐
�
㬵ଙ嬝ૡ褧괡犥ᶆଙՈ傶Ԇᥝ๐率䌘虡牧Ἡ玎犢㮉֢ग़ොᶎ咳疻牧坌禅
ᶎ䌘Ոኞ牐ݚӞොᶎ牧嬝ૡ褧괡媣ꖘ橕氝裾ᘏ݊വ鹢כ虁ኞꔍ絑ह懱
௳牧Ἡ玎蝐ջՈॊ㷢ے嬝ૡၚ㵕牧꘻ஞ๐率૱࿆牐

眤蘛ݶ֖ݱԪ㷢ꖮ݊ඪ೮ၹ橕嬝ૡ褧ጱ嬝ૡၚ㵕牐嬝ૡ褧괡媣ꖘവ㵕嬝
率ૡ֢牧坌禅ࢧ訰ᐒ괡牐౯㮉๗磭ํๅग़ኞێ敎ے獈嬝ૡय़疑ସ牧ਯ䟴
य़䙄ᔜᐟ牧虏ᐒ괡Ӥๅग़Ոݑణ牐ํ岉蚕ے獈ၹ橕嬝ૡ褧౮傶甛㹓ጱݶ
Ԫ牧稭蜰ݻṛ奍揶ฃᓕګԆ犨
ྷ眻硵�����������౲ꕱ靍蟞ว
䌀�����������礚扇牐

౯㮉稭蜰ݶԪ癲ݶ疑Ո޾๏݋
Ӟ蚏㷢ے嬝ૡၚ㵕牧䒻ۗᐒ괡
Ӥํ襑ᥝጱՈॊ牧وୌ橕䙄ᐒ
ᗭ牐य़疑ݢ犥ੂ獥ኸ఺굆蟈݊
굉჈ၹ橕獈槹翕ᒊ牧౯㮉괡ਧ
๗咳硯ํ橕嬝ૡၚ㵕괿懱݊೗
玉嬝ૡ托ఘ牧૶磭य़疑ꖥꗧ蛚
㷢ꖮ牦 1“ 香港海關義⼯隊” 在2002年於社會福利署登記成為義⼯機構(編號G026)

 2“ 香港海關義⼯隊” 於2016年7⽉22⽇根據社團條例登記成立(CP/LIC/SO/19/57196)
 3       每年合共服務時數超過 2,000⼩時可獲社會福利署頒發「⾦狀」

ዖఘ๗樌牧嬝ૡ褧褧㹓Ӟꕭ咳硯ྋꖥᰁ牧ꔣꔢଉꔍӥ媣ꖘ橕ஞᐒ괡牧አ
犋ݶොୗ橕睲蛪ꗹํ襑ᥝՈॊ牧咳䠁԰ۗ԰䙄ᔜᐟ牐犥ӥฎዖఘ๗樌蝱
ᤈጱ嬝ૡၚ㵕物�

(⼀)招募同事參與防疫⼯作
 ᛔ����ଙ�์蚏牧ࢩዖఘ橕狌牧य़蟂ړ矐我ၚ㵕޾嬝ૡ๐率ፘ媣玲ၾ�
� ౲皤๗牐ꖮྌݶ䦒牧ᇙ玟硰଱ࣁ蝡ྦྷ䦒樌襑ᥝ氃क़Ոಋ㷢ꖮᴠዖૡ֢牐�
� 嬝ૡ褧嬝犋਻旴牧坌禅㶧ۗ݊೗玉ݶԪ㷢ꖮݱ气ࣳᴠዖૡ֢牐螂纷Ӿ牧�
� �ԪӤӥݶ๐率ᐒ괡ጱᔜᐟ牐蟂槹޾篷ᐺय़䙄牏䌕䮣瞚砾ڊԪ疻匍ݶݱ
� Ӟஞ牧ਠ獊疻匍ڊၹ橕㿁褧ᔜᐟ牐

(⼆)物資捐贈計劃
 嬝ૡ褧褧㹓Ԇ㵕肥妏犋�
� �犮֎݊ᐒᐰ秚֢ݳݶ
� 䯤牧ԧ薹犢㮉ጱ襑ᥝ牧�
� 㪔ਞ矎ᐒ괡搙螈݊ํஞ�
� Ոॊ蝚螂懯㴟֢ڊഓྃ�
� ౲ഓ굀ಅ襑ᇔ괿牧㪔ኧ�
� 嬝ૡꕭ矑蝑ݑکణ秚䯤�
� ಋӾ牧૶磭犥ݚӞ圵ො�
� ୗ橕睲ᐒ嬙牧ݻ犢㮉൉�
� �ኞၚಅ襑牐螂݄Ӟ׀
� ଙ牧嬝ૡ褧䌔ᴠዖᇔ괿ړ獨旉굀ک犋ݑݶణ秚䯤牧吚Ӿ۱ೡꖝ皐괡牏�
� �ಋۗՈ㶧괡牏ꗼᛣ斔疩괡牏굉჈ੜᒏᗭፅ괡牏굉჈緹Ո斔疩괡݊ኞ֐
� �ੜ䜗ॊ괡ᒵ牐櫒ꕍ矐我ၚ㵕玲ၾ牧֕嬝ૡ褧Ֆꕍ坌禅ᶎ䌘ዖह牧傶޸
� ᐒ괡Ӥํ襑ᥝጱՈॊ薹究ꕒ፠ԏ盪牐

(三) 不同⽅式關⼼社會
包裝食物福袋
�ዖఘ橕狌牧矐我ၚ㵕ࢩ 
� 櫒ꕍ玲ၾ牧嬝ૡ褧坌禅�
� 疨ತٌ犢ොୗ橕ஞᐒ�
� 괡牧ዖఘ๗樌嬝ૡ褧㷢�
� �䰐訄ᐒጱ觬ᇔᐰ蔽۱ے
� 蕕ၚ㵕牧֖ࣁꔣရऱጱ�
� 狜䓚䌔犋ݶ圵气ጱ觬夠�
� ۱蕕౮ᐰ蔽牧㪔蝚螂犋�
� �ᐒᐰ秚䯤蝑妔ํ襑ᥝݶ
� Ոॊ牐�

派發防疫及⽇⽤物資(相片由義⼯隊提供)派發防疫及⽇⽤物資(相片由義⼯隊提供)

疫情期間義⼯隊參加食物福袋包裝活動。
(相片由義⼯隊提供)

義⼯隊探訪獨居長者。(相片由義⼯隊提供)

義⼯隊與⽣命熱線合作舉辦⼀個為期
半年的長者服務計劃。(相片由義⼯隊提供)

香港海關義⼯隊   2021年4⽉

香港海關
義⼯隊

義⼯隊與⽣命⼩戰⼠會
合辦互動節⽬。

(相片由義⼯隊提供)

義⼯隊與⽣命⼩戰⼠會
合辦互動節⽬。

(相片由義⼯隊提供)
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໒牐̿吚ଙ౯憽괔ݝሻ჋်㻌殻盄䘇牧秚翣ԏӥํӣ裡硽娞೗硥౯㷢ے
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三項鐵⼈冷知識及訓練和比賽秘訣：
1 . 這項運動項⽬的巔峰年紀比其他⼤部份運動項⽬為遲，配合財⼒（因為需要⼀定的資⾦購置裝 
 備）、家庭狀況（有⼦女的話，⼦女開始長⼤）、技術及意志⼒，頂峰在35⾄45歲。故此，「 
 有⼼唔怕遲！」
2. 三項鐵⼈賽除了對肌⾁強度有要求後，更重要的是對轉換肌⾁組的操練，否則很容易剛完成單 
 ⾞部份便會成為「軟腳蟹」，雙腿不聽使喚跑不動。
3. 到場觀看三鐵，可以為參加者打氣，但陪跑是犯規的。
4. 相比⾺拉松賽事，三項鐵⼈的賽前報到⼯作需要的時間比較多，包括要組裝單⾞、驗⾞、試路、 
 準備轉項區物資等等。參加者要預留充⾜的時間預先到達當地，完成整個程序，才能夠獲分派 
 號碼布上陣。
5. 於轉項區更換個⼈物品後，緊記要將物品放回指定區域，否則可能會被罰加時5秒到幾分鐘不等 
 （以國際級選⼿⽽⾔，5分鐘就⾜夠拋離其他選⼿⼀公⾥距離）。常⾒被胡亂放置的物品有：太 
 陽鏡、泳鏡、泳帽、鞋⼦及單⾞。
6. 參加國際職業賽業餘組別的參賽者，有機會與世界頂級運動員同場作賽，所以記得有時間便「 
 野⽣捕獲」他們，與他們合照！
7. 還未能決定要選購什麼型號及配置的單⾞才能發揮到有世界級選⼿的表現？不⽤煩惱了，因為 
 頂級選⼿的單⾞都是特別裝嵌及配置的，可謂獨⼀無⼆，全球只得⼀輛（或兩輛，其中⼀輛作 
 後備之⽤）。

⾼級督察黎澐姿（Godina）(左圖)及⾼級關員呂允⽂（阿呂）
(右圖) 於三項鐵⼈賽表現出⾊。(相片由受訪者提供)

Godina認為三鐵運動能讓⼈
挑戰⾃⼰的潛能，為⾃⼰不
斷設下新的⽬標。
(相片由受訪者提供)

阿呂表⽰看到傷健三鐵運動員的⾾志與堅毅，便知道⾃⼰沒有藉⼝
說「沒可能」。

Godina認為三鐵運動能讓⼈
挑戰⾃⼰的潛能，為⾃⼰不
斷設下新的⽬標。
(相片由受訪者提供)

阿呂表⽰看到傷健三鐵運動員的⾾志與堅毅，便知道⾃⼰沒有藉⼝
說「沒可能」。

Godina很⿎勵同事看三鐵比賽的衝線片段，
因為可以深深感到他們克服了多少限制和困
難去完成賽事。(相片由受訪者提供)

Godina很⿎勵同事看三鐵比賽的衝線片段，
因為可以深深感到他們克服了多少限制和困
難去完成賽事。(相片由受訪者提供)
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比賽標準（別稱）
⼩鐵⼈賽

半鐵⼈（半奧運距離）
標鐵（奧運距離）
半超鐵（中距離）
超鐵（長距離）

游泳
100-400米

750米
1500米
1 .9公⾥
3.8公⾥

單⾞
4-12公⾥
20公⾥
40公⾥
90公⾥
180公⾥

跑步
0.8-4公⾥

5公⾥
10公⾥

21 .09公⾥
42.2公⾥

總距離
4.9-16.4公⾥
25.75公⾥
51 .5公⾥
113公⾥
226公⾥

三項鐵⼈的比賽標準有9種，以下列舉常⾒三項鐵⼈賽的標準：

穉搴䁰瑿ጱፓጱ犋哴ፘݶ物ํՈฎ傶ԧ癲ᛔ૩ಅ揲犋苌ጱ㻌敋ࣁ䁰Ӥ犝
ፘ಑ߓ牪ํՈฎ傶ԧݢ犥ꖮӞ唰๏݋ଙଶፘ肞ّ碟ᤈ牪ํՈฎ傶ԧ؋皐
ኞၚ牪ํՈฎ傶ԧӮኴ矎ݷ牪ํՈฎ傶ԧ೴䜗ᛔ૩ጱꕂꖥ牐搴䁰Ӥ疰ฎ
ইྌኧ犋ݶጱ硲ԪԻ婻ࣁӞ蚏牧奲౮ᜋ୸掘੄ᘒ℄ॵ姴仡ጱ穉搴牧犖ฎ
ᴨ㸎ེྯࣁ砾犨᤮ڣꖮݱ㷢搴ᘏ㰆藳䦒ጱ磧Ձݑԏ괷牐̿౯괟㷢ꖮ㰁؋
螀㵕㹓ӣ裡搴ጱ᤮ڣૡ֢牐吚֦ࣁ匍䁰ꗖ蛪眤ࢥํ䷱کݑ胃牧֕Ֆ䁎೮
梵梤ᛔ૩牧㷢ےӣ裡搴ጱ㷢搴ᘏጱᮎղ渝பꖮ䁎穂牧֦ٚ׎䷱萞ݗ抋́
ꖥ͂牐̀ᴨ㸎犥䁎ਧጱ縄ᐟ抋螇牐*RGLQDๅἩ玎๚矑藉螂蝡殻螀㵕ݢ䷱
ጱݶԪ牧ݢ犥Ӥ翕፡፡ꗷಋ悳娄ጱ୽ᇆ物̿ᇙ獨ฎ吚֦፡ک胠笠牏ݱ圵
胃꘨䵝綧牏౲ᘏฎࠈ࿄姈ݳዩఋᘏ悳娄ጱӞڰ牧ݢ犥窼窼眤کݑ犢㮉ظ
๐ԧग़靦褖ࢯ޾ګ櫞݄ਠ౮搴Ԫ牐̀

*RGLQD݈愆ش抋物̿ӣ裡ꖮٌ犢螀㵕殻ፓ犋ݶጱฎ牧Ӟ膢螀㵕殻ፓ牧吚
֦螂ԧ殸痷ଙ夵牧׎篷ॱᥝ蝐஀牧玽㳷盄盠ᤩӥӞ窚ଙ斕ꗷಋጱ౮婧矓
荠牐֕ฎ牧ࢩֵ֦ܨ傶ݱ䰬ܻࢩ牧ֺইଙ夵牏㰁ఋ牧ᘒ犤ٌ֦ӾӞ殻犋
ꖥ媣ꖘ牧֦犖ݢ犥旉矦㷢搴秇ୗ牧硬傶㷢ے獋裡牧౲ᘏฎ矑ێ搴牧媣ꖘ
ꔣӣ裡ኴӾ咳طڊ臢牐ಅ犥ӣ裡ฎӞ殻裾䄓ጱ螀㵕殻ፓ牐̀ྋࢩ傶蝡䰬牧
*RGLQD螇ڊӞ㮆Ոኞ螇ቘ牧ӣ裡虏౯㮉䋊聜کই֜ℂݱ䰬褖ګӾ牧ತک
ꔢጱ统Ꮘ讨牧ٚ獺ṛ痷牐

阿呂(左⼆)曾代表國際三項鐵⼈
聯盟擔任義務裁判，他認為每次
都能在場上碰到朋友參賽是⼀件
樂事。
(相片由受訪者提供，攝於2017 年)  

阿呂(左⼆)曾代表國際三項鐵⼈
聯盟擔任義務裁判，他認為每次
都能在場上碰到朋友參賽是⼀件
樂事。
(相片由受訪者提供，攝於2017 年)  
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Ӟꕭ犥㬵牧秚䁰ᑀ䌘墯旰肬ਞ؋ၚ㵕犋螣訏ێ牧굂獈����ଙ牧秚䁰ᑀ૪妿蝫ꖘᒫمଙꖯ旰肬ਞ
ጱଉ؋Ԫഩൎๅग़肬ਞݶ䦒阑ꖥ虏ݶ෈麁牧؋筕ጱ穉搴犋֕ꖥ䄪വ鹢肬ਞگ穉搴牐蝡殻姴皰؋
挷牧䦒ڰ姴懿ಯዖഷ碞牐ฎེ穉搴ꔣ����ଙ�์��෭ਠ笕ꖯᤈ牧婦ํوԜ褧㷢搴褧շ݊᩻螂ԫጯ
傶�㮆絑℄牧吚Ӿ㺔ᒼ穉搴ጱ̿஠ᒼ氂̀݊̿砋ᒼ氂̀ړ傶ዖఘ橕狌牧穉搴ࢩԪ㷢ꖮ牐犡ଙݶ֖
絑℄ๅ䐔ꔢ瑿犥憙懱敟կ=220ꔣ娄Ӥ蝱ᤈ牧ᘒꔢے獈ጱ̿䰤承獺֢穉搴̀݊̿肬ਞ؋统䢗ᘍᘍ
֦̀絑℄㳷ꖥ虏ๅग़ݶԪ㷢ꖮฎེፐԪ牐傶כ೮ᐒԻ蚣櫝牧ݱ奲獨ڹ娄ݶԪړ獨ࣁಅ痀ጱૡ֢
樌㷢ꖮݱ㮆穉搴絑℄牧妿螂Ӟ斪熫凗葽渝牧磧஍٢敎ኧ؊秚ࣥ奲䅑괔牧ᘒ㫎敎޾疄敎褧շ㳷ړ
獨ฎ蟈կႴ橕奲݊绚螀ꗞᇔᒫӞ奲牐ࣁዖఘӥ牧य़괡Ֆ獨ڊஞ᤮瑿傶ݶԪ㮉伛㯪ฎེ穉搴犥ے
窼ݶԪ㮉䌘肬ਞ؋ጱ藨挷牧犖괐蝱ԧ秚䁰ᑀݱ奲獨ݶԪፘ԰ԏ樌ጱ݋抝牧౮ຎํፓوᎃ牐

굉჈ၹ橕艟瑿隄ꕟ괡ꔣ����ଙ�์��෭౮缏牧犥വ鹢艟瑿隄ꕟၚ㵕傶Ḓᥝਤ碫牐౮
㹓۱ೡࣁ肬�蝐ջၹ橕蟂褧牏揶ฃᓕګ괷݊Ӟ膢肬羬Ո㹓牐๜괡ྯଙᴻ㷢ݱے气犋
羳ꔢ괡㹓牐๜괡ྯଙ᮷괡ꖯޕ璢訅ꔢՈ݊ێ௔搡ጱ๜瑿౲㾴ꘉ搴Ԫԏक़牧阑ꖬݶ
旰懺娞紑硽ദꔢ౮㹓ํ橕艟瑿隄ꕟၚ㵕ጱᎣ挷݊ದૣ牐

盄ग़Ո犥傶牧艟瑿隄ꕟฎӞ殻欴ꔍ螀㵕牧ꕟ㹓妿ଉᒊࣁ艟瑿Ӟෟ牪፡፡ꕟ牏蚎蚎
᪠牧絑氝ࢥ雍牧斕渃䌃఺牐Ԫ䋿Ӥ牧艟瑿隄ꕟࣁ欴ꔍጱ䶷穢ӥ牧ꕂࣁ茐犤಑ꕟᘏ
ॠᘉ瑿괼ጱ獉ஞ渝凗牪ݱ䰬ᒽኼ牧᮷襑ᥝꕟ㹓ጱ蟂ᗟ牏ದ蔩牏薪靍牏䛑虋֢݊ݳ牧
ฎӞ殻渝ฬ渝ದጱ螀㵕牐

����ଙฎ犋ଘ獡ጱӞଙ牐굉჈ၹ橕艟瑿隄ꕟ괡괡㹓㷢ےԧग़殻搴Ԫ㪔玄䅑֯婧牐
๜괡괡㹓ꔣ����ଙ�์㷢ےԧኧ皐䰐݊෈麁Ԫ率ᗟԆ旰ጱꔶኦ玟艟瑿隄ꕟ搴
���������牧妿螂Ӟ蝫ӣ㮆จ๗෭ग़䁰姴仡ጱ盌絑݊Ⴃ࿶搴஍牧ၹ橕艟瑿隄ꕟ괡౮
㹓磧奰脒绊ᘒڊꗟ괔ꔶኦ艟瑿隄ꕟ搴ग़㮆ꕝ殻牧۱ೡ緫搴݊Ꮾ搴٢敎牐

����ଙ��์牧굉჈ၹ橕艟瑿隄ꕟ괡괡㹓㷢ےԧኧԜ熫艟瑿隄ꕟ괡�.RZORRQ� %RZO�
LQJ�*UHHQ�&OXEŉ.%*&Ŋ�Ԇ旰ጱ�.%*&����雍ଙ艟瑿ᔜ舣ꕟ괡緫搴݊焗ข㻌ՈႣ࿶
搴牐妿螂Ӟ蝫ك෭ग़䁰姴仡ጱ盌絑݊Ⴃ࿶搴牧ํ蚅ݱ褧㹓ۘێ犋睢݊Ӥӥ꘻ஞ牧
굉჈ၹ橕艟瑿隄ꕟ괡౮㹓玲괔㱢吖౮婧牧犋֕ࣁ褧ګ搴಑獈ك䔶牧ๅꗟ괔ᔜ舣ӣ
Ո搴٢敎݊㻌ՈႣ࿶搴㻌෭٢敎牐

海柏 z ⼆零⼆⼀年五⽉號 z 第四⼗期

機場科舉辦的職安健問答比賽
以ZOOM於線上進⾏。
機場科舉辦的職安健問答比賽
以ZOOM於線上進⾏。

草地滾球會會員於2020年1⽉舉辦的沙⽥區草地滾球賽(2019/20)贏得多個獎項。
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（資料及圖片來源︰職業安全健康局）

海柏 z ⼆零⼆⼀年五⽉號 z 第四⼗期

䌔̿ᥝ̀݊
̿犋ᥝ̀ጱ
ᇔړߝ气牧
㪔಩犋ᥝጱ
ᇔߝগ珿䬤
ꖙ݊硯蝱狜
䓚㱪ਂ牐

ೲ̿ᥝ̀ጱᇔߝԏ᯿
ᰁ牏ֵአᰁ牏ਞ獊௔
݊螀֢ꔷ纷ᒵᇙ௔牧
懪ڊ㱪ਂጱ֖ꖙ޾괚
ᰁ牧犥螈ꖬํꔧቘ瑿
㱪ਂ޾硯ꖙᇔߝ牐ྌ
क़牧妿ଉֵአጱᇔߝ
䛑ꔞ硯斃蜱ֵአᘏጱ
֖ꖙ牪ᘒ竾箛瑊ٍ牧
ֺইಋ൉竾箛ᒻ牧䛑
硯ࣁ氥縄牏犋ᤩᴥल
݊ฃꔣ玲አጱ瑿ො牐

第1 S「整理」Seiri 第2S「存放」Seiton

區別和處理要和不要的物品

ૡ֢ໟᶎ牏蝢
觓戔㯪牏ૡٍ
౲ٌ犢ૡ֢䁰
ಅ戔㯪ᒵ殾ਧ
๗Ⴔ笰牐ૡ֢
䁰ಅ戔碞޾ૡ
ٍ阑殾ਧ๗䲒
礚牧犥嘦ٌכ
괷ꔣ螀֢臑অ
ጱ制ꔍ牐

第3S「清潔」Seiso

保持場所、設備於清潔和
運作良好的狀態

有條理和安全地儲存
和放置物品

萞陟傶�6̿ڹ碉ቘ̀牏
̿ਂ硯̀݊̿Ⴔ笰̀懪
缏伛㳷޾纷ଧ㬵ꘔٌࢴ
䁆ᤈ݊緳靍౮硳牐ֺই
಩෈կ䲰獉ጱ෈կ䄸犥
氅ᜋ֢ړ气牧㪔ࣁ෈կ
䄸ےӤ氅ᜋෑ娄犥戔ਧ
ٌꔞ硯ጱ֖ꖙ牧犥螈ꖬ
̿ฃತ牏ฃ玲牏ฃ硯̀ࢧ
牪蝢觓羬妞ጱڊ觓ݗ揳
Ӥ蝑觓ጱ氅ᜋ℅ꔧ牧氥
ᐏڊ觓ጱఘ丆牐

第4S「標準」Seiketsu

將整理、存放和清潔⼯作
標準化及制度化

沒有關好的⽂件櫃可絆倒或撞傷員⼯ 關好的⽂件櫃就不會絆倒或撞傷員⼯

��� ൉ṛ๐率搡ᔰ
憒塅ૡ֢ጱꔷ纷݊戔碞�ૡٍጱ㱪ਂ牧仂靦ࣁૡ֢螂纷
Ӿڊ梊ጱ秚괡牐
���괐ےૡ֢硳ሲ
গ珿ਂ硯ᇔկ牧仂靦ࢩ疨ತᇔկ݊ૡٍᒵᘒ୽段ૡ֢蝱
ଶ牐
���ୌ缏ਞ獊݊؋皐ጱૡ֢絑ह
೮ૡ֢䁰ಅ碉꘻Ⴔ笰牧仂靦఺क़咳ኞ牐כ
���仂靦硲ᵑڊ匍
ૡٍ޾౲戔㯪Ⴔ笰牧㪔ਧ๗䲒礚ૡ֢䁰ಅ戔碞ߝ೮ᇔכ
牧犥嘦כਙ㮉螀֢ྋଉ牧仂靦ࢩ戔㯪硲ᵑᘒ犤ૡଧ؊ꘕ
ጱ秚괡牐
���਀ᙙ臑অጱਞ獊෈麁
ೲ̿�6̀伛㳷গ珿碉ቘૡ֢䁰ಅ牧犤㹓ૡ䌘ૡ֢絑ह
叨ኞ稳痀眤牧㪔൉ṛ犢㮉㷢ꖮૡ֢ਞ獊ᤈ㵕ጱᛔ咳௔牐

ᓕቘ괒䛑蛪꘨ێ
ᤈ牧Ἡ玎秚䯤ꖯ旰
臑অૡ֢䁰ಅጱവ
鹢ၚ㵕牧൉ṛ㹓ૡ
坌禅㷢ꖮૡ֢䁰ಅ
碉ቘጱᛔ咳௔牧璢
訅犢㮉碉ቘૡ֢樌
絑हጱ臑অ聜䙼牧
犥݊虏犢㮉ꗖ蛪眤
ୌ䯤臑অૡ֢䁰ݑ
ಅ癲㬵ጱ౮ຎ牐

第5S「修養」Shitsuke

員⼯⾃律守規，養成良好習慣

!

礬硁玈ૡ괷����ଙጱ肬䮣㰁犜㮆ໜ妞懯牧̿ꕁׯ牏奴ׯ౲ݶࣁӞṛଶ᪏̿݊̀ׯꖮࢴਧ౲犋㵕ጱᇔկᏳඊ̀ᒵꖮૡ֢䁰ಅ碉ቘ犋珿ፘ橕ጱ఺
क़牧㬟ૡ֢఺क़婦괚蜱ࢥ౮牐
ૡ֢䁰ಅ碉笰ฎ硬珿ਞ獊ૡ֢絑हጱच器牧ꖮᴠྊ఺क़௳௳ፘ橕牐䢐ํ臑অጱ̿�6ૡ֢䁰ಅ碉ቘ̀懯㴟牧犋㻌ݢ㶧ۗ秚䯤ୌ缏Ӟ㮆Ⴔ笰݊碉꘻
ጱૡ֢絑ह牧犖ݢ螨ع౲仂靦ࢩૡ֢䁰ಅ碉ቘ犋珿ᘒꗰ౮ጱ䠔०牧൉܋秚䯤ጱኞ叨ێ牐

5S 良好⼯作場所整理

推⾏5S良好⼯作場所整理的好處

̿�6̀ฎრꔣ෭๜ጱ臑অૡ֢䁰ಅ碉ቘ伛㳷牧玲ᛔ�㮆෭෈扃承̿6HLUL牏6HLWRQ牏6HLVR牏6HLNHWVX6޾KLWVXNH̀ጱ樄毣ਁྮ傶ݷ牧఺௏դ蔭
̿碉ቘ牏ਂ硯牏Ⴔ笰牏䰤伛޾狕訅̀牐ྯ㮆̿6̀碪ํ加缏ጱ௔搡牧݈ํ姴ಕጱ橕狌��

� ᒫ�6̿碉ቘ̀牏ᒫ�6̿ਂ硯̀޾ᒫ�6̿Ⴔ笰̀ฎૡ֢䁰瑿碉ቘጱᤈ㵕牧矒ګૡ֢䁰ಅᇔߝጱ괚ᰁ牏ᑉଧߝ޾搡牐
� ᒫ�6ฎᤈ㵕ጱ̿䰤伛̀牧傶ᒫ�6牏ᒫ�6޾ᒫ�6൉׀ᤈ㵕ጱ憒塅牐Ԫ䋿Ӥᒫ�6ฎ̿�6ૡ֢䁰ಅ碉ቘ̀ጱӾ秅牧碪傶ᒫ�6牏ᒫ�6޾ᒫ�6൉��
� 究ꔧկ牐ض狅硁牧阑ฎୌ缏ᒫ�6ጱ׀
� ᒫ�6̿狕訅̀ฎ䋿擅ጱ橕棎牐ํݝ㹓ૡ坌禅㷢ꖮ牧೮ԏ犥盱牧౮傶聜䙼牧ୌ䯤ૡ֢樌ጱਞ獊෈麁牧಍ꖥ裾๗כ೮ૡ֢䁰ಅ괷ꔣႴ笰碉꘻޾�
� ਞ獊ጱ制ꔍ牐

5S的意思及應⽤

推⾏5S良好⼯作場所整理有效減少滑倒及絆倒意外的例⼦

⽂件夾亂放在⼯作間地⾯ ⽂件夾整⿑及按顏⾊擺放於⽂件櫃內

茶⽔間地⾯有積⽔會引致滑倒風險 即時清理地⾯的積⽔，並擺放「⼩⼼地滑」警告標⽰

!!

電線沒有妥善收好/橫過通道 電線應妥善收好於通道兩旁
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य़ᛔꕍวᜋ牧硯ݑՁݢ梵簉蛪꘨牧݈ݢዖఘ๗樌ஃᮣक़螐᪃ᤈઊ牧ᮎ愊绚䶷Ⴔꔢ牧Ոꔷ犖斃靦牧犋㻌ࣁ
渃Ӟӥ姴皰ጱஞఘ牧᯿ꔢ괔ێ牧ℂ਻ᶎ䌘ዖఘ牐ᥝᛥ๐݊ਞ獊瑿螐᪃牧ݢ�ኸ఺ӥݱڜ讨��
��� ᥝኸ఺ॠ䶷毆޾ޞ虋麁牧ࣁӥ襁݊ํ襊ูጱ෭ৼ牧䛑螨ع螐᪃݊螐櫝競俍牐
��� ꗷ䢔螕ݳᛔ૩꘨ꖥጱ᪠娄牧奾֎ݶ蝿牧ݢ԰ፘ䒻ۗ牐癲㯪굆扖݊굆ᒻ牧ො׎蝢懱牏ᆙก݊ꔴꔟ牐
��� 绝亮ᜋ݊ޕ࿪蔬ᇔ牧螨ع绝ꗭ୸癲ํכ虁ᜋ֢አጱ蔬๐牧ྌꖯݑࣁ㰁ᒵஇꔟൔ䦒牧�괡犤ꔟൔՈ㹓괐�
� ꔖꔟ櫞ଶ牐ے
��� 绝ݳ螕݊斕蛪ጱᤈઊᶖ物ᶖጱ᪃୙�脻䱋�֖ᥝ䄪姴ࢴ牧犋ฃ੸ใ牧ᶖጱ஍ᒻᥝṛ螂᪯橕℄牧಍ํכ虁�
� ֢አ牧吚०᪃䦒牧犖犋괡୓㰁᪯橕℄౲ח圸̿೓ຸ̀牐
��� ୚᢫气ꗕ䢗牐ޕጱॡ檚ရ牧괡ޱጱॡ檚ရ݊ಀӤॡ檚縄椷牐ํ굉ޱॡ檚ሕ篇䦒牧䂍Ӥ篷굉ࣁ
��� ੆獖䦒Ӟ؊ӥ㬵牧׎哴盠绝蔬כำ牧犋䛑ᒵک公ێꔠ०牧眤ک੆獖䦒಍ꔼ蔬牐
��� 癲㯪᪃䄪觶አ࿜޾鹶ᇔ搡ᔇ制䷳鹲牧ࣁय़ᰁڊ࿪஍䷳ꗙ觶አ牧ݢᴠྊ肵ᙂ叨ኞ呋䣢牐
��� 癲㯪ӞԶṛᔥղ觬ߝই茘苛ᔥ݊ૣێظ牧ࣁ꘨ێꔠ०䦒牧ܨ֢ݢ䦒愆ش牪犖ݢ犥䒻ۗӞԶᔥੳየՈ�
� 监制䦒ጱ缏䦒盵괕牐ظ匍ջڊ犵ᤅᔥࣁ
��� �౲ग़Զ౲靦Զ牧憙Ԓ㮆Ո꘨搡ᘒਧ�牧疰؊ӥ㬵狶�㮆窼�䟖玲ྯᤈ��ྍݢ牧ێݰکጭઊ䦒眤ࣁ䋊ᘏڡ
� �螂ଶع䶷ጱඅӤ݄牧螨ݗ螀㵕牧犖犋ᥝӞڥ犋׎牧泷Ӥ݈ٚ媣ꖘ牧؊ӥ㬵ॡԋ牧肵ᙂ獖㶴ԧ牧ޕ޷
� ඙玈肵ᙂ޾ஞ胑牐
���� ᤈઊฎ玀篇螀㵕牧ᤈઊ๗樌݊ᤈ纷ਠ奾䦒牧ᥝ狶य़腂牏ੜ腂݊脻ഩጱ֐疻螀㵕�೉缜�牧ྯ㮆㵕֢殾傶�
� 䦒ړ܎楮犥Ӥ牧ݢ硯渃腂蟂ዜ玈ጱ肵ᙂ牐螀㵕஍耬ԓ೉缜牧ࣁꘊ஍ጱ皃ॠ肵ᙂ׎괡ڊ匍ዢዳ牧ᥝঅ�
� অՁݑᤈઊ䰐牧ۯ盛೉缜ࠡ牦
���� 傶כ虁絑ह牧ࣁՁݑ螐᪃ᤈઊ䰐蚕ጱݶ䦒牧獥ۯꘊ괷ኞ箛牏訤觻౲詭䣁ᰀኞ㵕ᇔ牏㫂瞦࣯࣍��ᥝ狶ک�
� ̿ᛔ૩࣯࣍�ᛔ૩癲蚎̀�牧犥ع䌘य़ᛔꕍ絑हꗰ౮㰁靆牐

遠⾜樂 黃 穎 前 專業體適能導師
 伸展導師 / 伸展治療導師
 英國皇家公共衛⽣協會院⼠

「2019冠狀病毒病」對
精神及⼼理健康的影響和處理建議

以下是⼀些在⾯對疫症挑戰時有助處理相關負⾯情緒和⼼理壓⼒的建議：

我們要避免：
‧  怪責⾃⼰、孤立⾃⼰、⾃暴⾃棄，放棄保障健康的有效措施

‧  不斷重複瀏覽或轉載⼀些令⾃⼰或他⼈不安的資訊（尤其是⼀些未經確認的訊息）

‧  思想鑽入⽜⾓尖、將事情災難化、令⾃⼰及親⼈更加恐慌
（例如⼀時忘記配戴⼝罩便認為已經染病、在街上⾒到有⼈咳嗽便認為社區已經有疫症爆發）

‧  遷怒他⼈、引起不必要糾紛
（例如怪責有患病者傳染他⼈、斥罵家⼈偶然的無⼼之失、埋怨其他⼈爭先恐後地搶購物資
    或責備店員未能供應所需）

‧  向親⼈說謊或向醫護⼈員隱瞞問題

我們可以：

‧  承認和接納⾃⼰正常的不安反應，不去抑壓或否認負⾯情緒

‧  保障⾃⼰，執⾏相應的預防措施（例如勤洗⼿、外出時配戴⼝罩等）

‧  愛護⾃⼰，確保基本健康，包括保持均衡飲食、適當運動、充⾜的睡眠和休息、
放鬆的⼼情都可以增強⾝體的免疫能⼒，持續對抗疫情

‧  留意疫情發展同時理性分析，查證資訊來源的可信性，避免⽺群⼼態受到危⾔聳聽，
應選擇接受資訊的次數及時間，宜同時留意正⾯消息

‧  與親友定時溝通，接受別⼈關⼼，互相⽀持
（例如透過電話、電⼦視訊等途徑保持聯絡，互相分享有⽤的物資、表達關懷等)

‧  善⽤時間，令⾃⼰⽣活充實
（例如做合適的運動，看書和電影或享受其他合適的個⼈興趣）

‧  做鬆弛練習，放鬆⾝⼼

‧  建立正⾯想法，正⾯理解⾯對疫症挑戰的經歷
（例如我可採取預防措施有效地保障⾃⼰、親友和其他⼈、疫症威脅是暫時性⽽非
   無了期、對平⽇能享有健康或有⼈關⼼⾃⼰⽽⼼存感恩、計劃⽇後可如何與親⼈
   相處，享受天倫之樂）

若情緒困擾持續逾兩周，則需主動尋求專業⼈⼠協助

如因精神困擾需要尋求協助，可查詢：
‧  衞⽣防護中⼼精神健康資訊站 https://www.chp.gov.hk/mhi/index.html

‧  
‧  

醫院管理局精神健康專綫（24⼩時）2466 7350
社會福利署熱綫 2343 2255

欲了解更多關於「2019冠狀病毒病」的

‧  
最新情況和衞⽣指引，請訪問：

2019冠狀病毒病專題網站 http://www.coronavirus.gov.hk/

香港正在受著「2019冠狀病毒病」的威脅。 不少市⺠也擔⼼⾃⼰或親⼈可能會受到感染並
出現不同程度的不安、焦慮和精神壓⼒徵狀。 這些都是⼈們受到威脅⽽會產⽣的正常⼼理
及情緒反應。 這些不安固然會擾亂我們的⽇常⽣活，但也同時令我們提⾼警覺，執⾏相
應的預防措施去保障⾃⼰和親⼈的健康。

受到疫症威脅的⼈⼠若出現⼀些精神壓⼒反應（例如呼吸急速、⼼跳加速、肌⾁收緊、⼝
乾、腹部不適、失眠、食慾不振、過度專注負⾯資料及報導、思想以偏概全等) 和負⾯情緒
（例如焦慮、寂寞、抑鬱、內疚、憤怒、埋怨等）並有不信任別⼈或遷怒他⼈的⾏為也是
可以理解的。
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