
總編輯 | 沈嘉敏

   許佳茵

編輯   |   陳心怡、陳浚褀、吳嘉汶、遊東貽、

      黃卓螢、張晨裬、李鑫典、李雅文

   

顧問老師   |  陳偉雄

      李麗禎

於2018年12月3日至7日舉行的科學周，主題為奇幻科
學。科學周的重頭戲是12月5日的科學講座，本校邀請了前
本校教師，現職漁農自然護理署農業主任凌加豪博士主講是
次科學講座。凌博士風趣幽默，深入淺出地為同學介紹其博
士論文，有關益生菌(probiotics)的研究。
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科學周講座

精彩活動

SKHLPSS.STEM

除了科學講座外，科學周內容豐
富，其中包括午間STEM活動、科學
比賽、校內STEM成果分享展等，包
羅萬有。

凌加豪博士以一個於1997年於瑞典發生的事
故開展，當時比加（Bjare）半島地區的農夫發現
他們養的母牛，站立時搖搖晃晃的；不久之後，
漁民也發現養殖池裡的魚開始大量死亡。後來政
府發現問題與當時建造的一條隧道有關，隧道壁
曾發生嚴重漏水，當時工程部門於隙縫裡灌了
1,400噸的防水劑，而這些防水劑是用聚丙烯醯胺
(Acrylamide)做成的。科學家早知道，高濃度的丙
烯醯胺會影響神經系統。母牛癱瘓和魚群死亡都
是丙烯醯胺滲入地下水層所引起的。進一步的調
查顯示，受影響的不只有母牛和魚群，隧道工人
也受到了波及，有人覺得四肢末端知覺麻痺。當
地人嚇壞了，家畜全被殺，乳品都要毀掉，甚至
連蔬菜也統統銷毀。

研究的源� 美拉德反應
健康益生菌

斯德哥爾摩大學的教授作進一步研究，調查隧
道工人受丙烯醯胺污染的程度，因此蒐集了工人的
血液樣品，分析其中該化學物質的含量。為了做比
較，他們也分析了一般瑞典人的血液樣品。沒想到
做出來的結果，讓他們大吃一驚，原來其他人的血
液也一樣或多或少都含有丙烯酰胺。怎會這樣的？
人們血液裡的化學物質，又是從何而來的呢？凌博
士指科學家繼續研究，發現人們經常進食的薯片、
炸薯條、麵包、餅乾和脆片裡都有丙烯醯胺。最
後證明，含澱粉的食物在高溫的油裡炸過後，就
會產生丙烯醯胺，這就是所謂的「美拉德」反應
(Maillard reaction)。凌博士續舉出不少含高丙烯
醯胺的食物例子，其中一傳統有名的薯片，每一
千克就有三千微克丙烯醯胺，可見越脆越好味的
食物就越不健康，而且丙烯醯胺又是致癌物資，
當然大家少食為妙。

講到癌症，凌博士指出癌症是全球的頭號殺
手，其中大腸癌又是頭號之中的頭號。之後凌博
士播放幾段介紹中國、香港及加拿大有關吃糞便
治療疾病的新聞片段，內容都令同學十分驚訝，
吃經過淨化、過濾、消毒，去除雜質的糞便真的
可以強身健體？凌博士就是這方面的研究權威，最
後他發現不是吃糞便治病，而是糞便中對人體腸道
有益的益生菌治病，只要人們腸道有足夠多的益生
菌，就可以抵抗惡菌，所以他鼓勵同學多吃含益生
菌的食物，如芝士、乳酪等。此外他又指出有不少
食物含有益生元(prebiotics)。益生元又是甚麼？凌
博士說益生元就是益生菌的「食糧」，只要人們多
吃含有益生元的食物如香蕉、士多啤梨、洋蔥、蕃
茄及蒜頭等食物，就會令益生菌增加，使腸道更健
康。凌博士生動有趣的表達方式，深入淺出，讓同
學上了一課充實的科學課。

生物學會DIY「電子」顯微鏡

午間STEM理工大學電磁砲示範 科學比賽「羅馬砲台」，同學都投入參與

校內STEM成果分享展覽，同學細閱各個
得獎項目的內容

慈幼葉漢小學的學生也參與本校創發社
的DIY香味彈彈橡皮擦製作活動

科學學會「空氣砲」活動

香港荃灣和宜合道450號  
450 Wo Yi Hop Road, Tsuen Wan, N.T. www.liping.edu.hk

2423 8806 2485 0734
info@liping.edu.hk

香港理工大學應用物理系王
教授講解及示範電磁炮。

Work 2018 Campaign on Biotech 
（香港理工大學主辦） 
數學媒體由我創2018（創意動力教育協會）  

聖公會中學3D打印機械人對抗賽 
（香港中文大學）

全港機械人海洋保育運動比賽 
（香港理工大學生物醫學工程學系主辦）

全國青少年科技創新大賽 
         
   
  

 

第十四屆宋慶齡少年兒童發明獎（全國）
（中國宋慶齡基金會）

第51屆聯校科學展覽 (香港教育局)

第十六屆香港綠色學校獎（環境運動委員會）

澳洲化學測試 （澳洲皇家化學學會）

季軍      麥芷瑋、鄭樂英

優異獎     黃凱駿、關嘉晉、陳子健

優勝獎     陳柏橋、關摩協、吳學禮、黃恩諾、
      關嘉晉、黃凱駿、陳子健、麥澄軒

最佳創意獎     陳柏橋、關摩協、高家成、吳學禮、
      黃恩諾、麥澄軒
科技輔導員科技教育創新項目 一等獎 蕭淑芬老師
工程學（組別）一等獎   梁東嵐、張鉞烔、吳嘉汶
工程學（個人）一等獎   文迪妍
茅以升科學技術獎     文迪妍
優秀創意獎 (兩個）    陳柏橋、鍾百圖
三等獎 (三個)     游東貽、陳子怡、韋綺蕎

銀獎      吳嘉汶
優秀創意發明獎    關嘉晉、黃凱駿

入圍獎     王城標、王鶴翔、黃冠喬、李家偉

銅獎      全校

卓越表現獎狀（High Distinction）  黃金榜
優異獎狀 (Distinction) (兩個）  呂保燦、蔡鴻岸
榮譽獎狀 (Credit) (三個)   張文軒、鍾百圖、曾子皞

科學及科技比賽
主辦 成績 獲獎同學

男子甲組5000米   殿軍     陳俊中

男子甲組400欄   亞軍   何宇恒

男子乙組100米   殿軍   李嘉樂

男子乙組跳高   殿軍   黃德浩

男子乙組800米   亞軍   陳家豪

男子乙組1500米   殿軍   陳家豪

女子甲組鐵餅   季軍   余嘉儀

女子甲組200米   季軍   莫菲菲

女子甲組400米   殿軍   方家宜

女子乙組標槍   亞軍   冼錕汝

女子丙組鉛球   季軍   劉曉琳

男子甲組團體獎   優異   韓尚憲、何宇恒、廖鎮塬、陳俊中、
        張煉力、李智斌、王凱昆
男子乙組團體獎   殿軍   李嘉樂、林灝威、楊鎬賢、黃遠杰、
        曾慶威、蕭守權、張澤希、陳家豪、
        黃德浩、鍾子軒、曾   煬、胡亞瑪
女子甲組團體獎   優異   余嘉儀、謝苑霖、方卓儀、賴曉慧、
        袁慧琪、蕭曉茹、董蘊詩、莫菲菲、
        周慧琦、吳漪穎、陳妙盈、方家宜、
        簡智欣、莊莉莎
女子乙組團體獎   優異   冼錕汝、周莉楹、劉   藝、張鉞烔、
        孔樂怡、陳希翹、李宜真、藍欣茵、
        黃梓晴、孫思琪、鍾藹㼆
達標証書

男子組（高中）  何宇恒、韓尚憲、廖鎮塬、李嘉樂、陳俊中、李智斌、黃遠杰、
    曾慶威、楊鎬賢、林灝威
男子組（初中）  陳家豪、黃德浩、王凱昆、張煉力、張澤希、曾   煬、鍾子軒、
    黃俊彥、盧泓樂、蕭守權、許彥彬、胡亞瑪
女子組（高中）  賴曉慧、方卓儀、謝苑霖、袁慧琪、余嘉儀、莫菲菲、方家宜、
    周慧琦、冼錕汝、周莉楹、張鉞烔、簡智欣
女子組（初中）  藍欣茵、黃梓晴、孔樂怡、陳希翹、劉曉琳、鍾朴菁、鍾藹㼆、
    鍾淇淇、劉詠恩、明寶怡

越野比賽 

男子甲組個人   第四名  陳俊中
男子丙組個人   第六名  黃俊彥

籃球比賽 
男子高級組    季軍   何宇恒、李汶謙、韓尚憲、張禮峻、
        鄭仲然、盧凱軒、石卓麟、廖鎮原、
        劉冠佑、陳俊中、李俊炫、李新傑、
        鄭君璽
排球比賽  

男子U19    亞軍   賴   浩、黎皓溢、馬智榮、蘇意育、
        李俊軒、周睿軒、韓尚憲、李汶謙、
        胡亞馬
女子U19    殿軍   余嘉儀、方家宜、陳妙盈、劉   藝、
        冼錕汝、孔樂怡、藍欣茵、趙子茵、
        陳希翹、鄭雅之

香�學界體育聯會荃灣及離島區中學分會
主辦/項目 成績 獲獎同學

2018-2019年度校際田徑比賽

活動花絮

張舒恆同學榮獲「卓
越今天，成就將來」
青少年領袖獎勵計劃
2018頒發傑出學生
名譽，並獲獎學金
5000元

本年福音周周早會邀請了作家
蔣慧瑜小姐分享她的生命故事

中六級全方位學習日，同學均投入參
與，喜氣洋洋

童軍遠足活動：甲龍林徑賞蝶行 本校榮獲十六屆
香港綠色學校─銅獎

本校各學界運動比賽得獎的運動健兒 中三級參觀鴉片戰爭博物館，認識中國近化史

其他比賽
主辦 成績 獲獎同學

2018香港校際徵文比賽暨粵港澳大灣區  總決賽二等獎、高中組金獎  呂保燦
青少年徵文比賽     高中組銀獎     黃悅

2018香港校際普通話朗誦比賽暨粵港澳  中學組冠軍     許雅淇
大灣區朗讀大使選拔活動    中學組亞軍     江愛嵐

2018陶瓷茶具創作比賽（康樂及文化事務處)        入圍作品     李宜真
            （作品在茶具文物館參展擺放兩年）     

馮漢栍教育信託基金及萬鈞教育基金合辦 「卓越今天．成就將來」   張舒恆
          青少年領袖獎勵計劃

粵語男子詩詞獨誦

粵語二人朗誦

粵語詩文集誦

普通話女子散文獨誦

普通話女子詩詞獨誦

英語集誦

季軍   張舒恒、

優良
良好

優良

優良   許雅淇、戴欣然、蘇泳藍、張淑津、羅慧珊

優良   江愛嵐

優良 張嘉茹、何潤妍、何凱蕙、許雅淇、孔樂怡、江愛嵐、古曉瀅、
藍欣茵、李靖雯、李宜真、潘婉莹、鄧凱晴、湯薇璇、黃梓晴、
陳俊權、陳家豪、周樂熙、鄭逸炫、凌   毅、吳佳雍、潘卓楠、
黃凱駿、黃德浩、黃卓螢、黃詠嫻、陳浩光、陳捷利、李春輝、
李嘉樂、劉冠佑、麥柏濠、顏俊榮、岑梓軒

英語女子組獨誦 優良

良好

張羨棋、蘇詩韻、卡美達、亞   莎、李莎莉、艾士琳、關愛莎、
許秀娜、蕭凱欣、湯薇璇、陳浚祺、韋綺蕎、宋美娜、花拿美、
古加言
廖薈榆

英語男子組獨誦 季軍
優良
良好

張舒恒
林立文、吳承航、曾子皞、陳裕澧、張鎮凱
梁焯堯、關摩協、招百川、余柏禧、陳港生、郭文楨

蔡一方、劉穎儀、廖薈榆、陳衍丞、陳嘉謙、鄭詠泰、鄭欣明、
侯家文、江焌平、羅志鋒、梁日進、李思昊、唐澤昇、王億勝、
黃旭揚、楊卓樂、劉梓怡、羅詠紅、吳敏慧、吳宛樺、蕭羽言、
謝咏詩、黃梓琪、陳棋隆、鍾智森、黎   俊、謝東宏、蔣皓然、
黃冠   添、楊力行、葉柏喬、張海浜、鄭礼彬、

關愛莎、韋阿莎、張羨棋、蕭羽言
張晨祾、李靖雯

粵語女子散文獨誦 亞軍
優良
良好

陳心怡
郭雅文
吳君怡

粵語女子詩詞獨誦 優良
良好

張鉞烔、伊華玲
宋美娜、蕭凱欣

粵語男子散文獨誦 優良
良好

吳海杰、
葉景熙、梁焯堯

粵語男子詩詞獨誦 季軍
優良
良好

張舒恒、何偉賢
陳諾言、鍾肇津、陳裕澧、陳柏橋
李國豪

 
 

第七十屆校際朗誦節

主辦/項目 成績 獲獎同學
其他體育比賽

A隊季軍
   
B隊殿軍   
 

男子U19 雙人雙槳季軍 
男子U19 四人雙槳季軍 

男甲1000米亞軍

荃灣體育節中學校際三人籃球賽 
（第二十八屆荃灣體育節統籌委員會、
荃灣區體育康樂聯會、仁濟醫院合辦）

2018-2019年度香港校際賽艇錦標賽
（香港學界體育聯會協辦、中國香港賽艇協會主辦）  

2018「划出彩虹，社區共融！」室內
賽艇錦標賽（香港道教聯合會圓玄學院第三中學

及將軍澳警區） 

何宇恒、李汶謙、
張禮峻、鄭君璽
鄭仲然、盧凱軒、
石卓麟、廖鎮原

何宇恆、黃洛淇
何宇恒、黃洛淇、
李新傑、盧泓樂

李新傑

  

獎項
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我
的
大
學
生
活

朱
文
金

大 學 對 當 時 讀 中 學 的 我
而 言 ， 是 一 個 美 好 的 代
名 詞 ： 鬆 動 的 課 表 、 更
多 的 自 由 、 多 姿 多 彩 的
活動……等我上了大學，
兌 現 了 美 好 的 想 像 ， 但
是大學卻不僅僅如此。

甫 入 大 學 ， 感 受 最 大 的 是 有 很 多 事 情 要 處 理 。 光 是
入 學 電 郵 ， 注 意 事 項 及 要 辦 的 手 續 就 有 很 多 很 多 。
之 後 還 有 網 上 選 課 ， 我 們 要 為 自 己 提 前 安 排 好 心
儀 的 課 程 、 砌 課 表 。 做 什 麼 事 都 要 自 己 來 ， 沒 有
人 會 手 把 手 的 幫 你 。 所 以 ， 我 的 大 學 生 涯 第 一 節
課 就 是 學 自 我 管 理 ， 如 我 要 做 好 資 料 搜 集 ， 自 己
上 網 看 入 學 指 引 、 學 生 手 冊 ， 了 解 清 楚 自 己 要 做
的事和課程要求等。記得有一節課上，教授說到，
上 了 大 學 ， 你 們 就 是 真 正 的 成 年 人 ， 你 們 有 選 擇 的
自由，但也須為自己的行為負責任。 

鬆動的課表只是因為大學的授課方式與中學不同，
而 不 是 代 表 我 得 到 了 更 多 的 玩 樂 時 間 。 中 學 每 個
科 目 都 有 較 長 的 授 課 時 間 ， 所 以 老 師 在 課 堂 上 可
以 詳 細 講 解 ， 也 能 讓 學 生 在 課 堂 上 做 練 習 。 然 而
在 大 學 ， 一 個 科 目 一 個 星 期 只 有 三 、 四 小 時 的 課 堂
時 間 ， 有 些 科 目 有 練 習 課 就 會 多 一 小 時 。 因 為 授 課
時 間 的 限 制 ， 教 授 在 課 堂 上 會 精 簡 而 又 快 速 地 講 授
教 學 內 容 ， 講 義 亦 是 十 分 簡 潔 ， 稍 微 不 留 神 就 會 跟
不 上 。 我 的 課 大 部 分 都 是 全 英 文 授 課 ， 剛 上 課 時 十
分 不 習 慣 ， 放 學 後 要 花 費 大 量 時 間 再 自 學 一 遍 。 若
遇 到 困 難 ， 我 會 主 動 請 教 教 授 或 是 教 學 助 理 。 有 些
老 師 要 求 學 生 做 小 組 習 作 ， 那 就 要 找 隊 友 、 「 搵 拍
檔 」 ， 和 陌 生 人 合 作 不 但 可
以 學 到 別 人 的 優 點 ， 也 能 鍛
煉 自 己 的 社 交 能 力 。 大 學 的
學 習 生 活 看 似 很 輕 鬆 ， 但 事
實 上 只 是 學 校 給 予 學 生 更 多
自 由 ， 好 讓 同 學 可 以 自 律 地
規劃自己的學習計畫。
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自我管理

學習生活
大學的靈魂，學習知識只是一部分，更重要的是時間
管理，為未來做好規劃。讀大學，課餘的時間很多，
即使有課，我們也能走堂，老師不會緊盯著。大學的
假期也很長，暑假有將近四個月的時間。這些看似多
出 來 的 時 間 讓 我 有 餘 裕 去 多 參 加 不 同 活 動 ， 豐 富 自
己的閱歷，也能多認識朋友。我試過參加實驗賺點
外 快 ， 試 過 做 學 校 導 遊 帶 參 觀 者 遊 覽 中 文 大 學 ，
也 曾 報 名 參 加 感 興 趣 的 講 座 或 工 作 坊 。 大 學 電 郵
經 常 能 收 到 各 類 活 動 的 宣 傳 ， 如 講 座 、 工 作 坊 、
實習、交流、義工等等，活動多得令人眼花繚亂，
也 代 表 我 要 認 真 考 慮 應 該 參 加 什 麼 活 動 和 如 何 規
劃 好 自 己 的 時 間 。 大 學 生 活 是 豐 富 多 彩 的 ， 但 參

加 活 動 和 學 習 之 間 需 要 自 己 取 一 個 平
衡 ， 畢 竟 學 業 負 擔 也 不 輕 ， 我 就 常 常
覺 得 功 課 、 測 驗 、 考 試 一 個 接 一 個 ，
忙 得 不 可 開 交 。 可 是 充 實 而 忙 碌 的 生
活 讓 我 收 穫 甚 多 。 一 百 個 大 學 生 有 一
百 個 大 學 生 活 ， 祝 願 各 位 師 弟 妹 日 後
擁有屬於自己的大學生活。

善用時間

蕭 淑 芬 老 師 憑 著 她 設 計 的 教 具 三 角 規 奪 得 第 三 十 三
屆 全 國 青 少 年 科 技 創 新 大 賽 科 教 製 作 類 一 等 獎 。 蕭
老 師 當 初 參 加 比 賽 ， 都 是 因 為 機 緣 巧 合 ， 而 三 角 規
的 構 思 於 早 幾 年 已 有 初 步 想 法 ， 工 程 學 出 身 的 她 一
直 想 完 成 這 製 作 ， 只 是 沒 有 時 間 落 實 。 得 知 有 這 類
比 賽 ， 又 加 上 其 他 老 師 支 持 和 鼓 勵 下 ， 蕭 老 師 終 於
鼓起勇氣參加比賽。

這副教具可幫助學生繪畫任何邊長及角度的三角形
及圖形，所以三角規的設計附有角度刻度的圓盤及
長度刻度尺，使學生在繪畫三角形及圖形時更加方
便。蕭老師在教學生全等三角形、相似三角形及與
圓形相關的的課題時，認為市面上所見協助繪圖的

每 年 陸 運 會 三 千 米 跑 都 有 老 師 參 加 比 賽 ， 今 年 連 校 長
也 「 落 場 」 。 究 竟 他 們 是 如 何 準 備 的 ？ 日 本 作 家 村 上 春 樹
有一本書名為《關於跑步，我說的其實是……》，細訴他的
跑 步 哲 學 ， 正 如 他 說 ： 「 跑 步 時 不 須 要 和 任 何 人 交 談 ， 不
必 聽 任 何 人 說 話 ， 只 須 眺 望 周 圍 的 風 光 ， 凝 視 自 己 便 可 。
這 是 任 何 東 西 都 無 法 替 代 的 寶 貴 時 刻 。 」 老 師 又 是 如 何 看
待 這 「 寶 貴 時 刻 」 ？ 我 們 期 望 通 過 是 次 訪 問 ， 了 解 跑 步 對
老師的影響，了解他們在跑步當中又會領悟到甚麼道理。

陳嘉兒老師
跑步對於陳嘉兒老師而言已是一種習慣。平日跑步，陳
老師會聽音樂，這樣可以令她放鬆自己，減輕壓力，加
快思考，有時更可想想自己的人生路和接下來的安排。
今 次 三 千 米 比 賽 ， 陳 老 師 有 另 一 番 體 會 ， 原 因 是 身 邊 多
了 不 少 學 生 與 老 師 在 旁 支 持 及 鼓 勵 ， 她 感 到 就 像 與 家 人 一
起跑步，十分溫暖。其實，陳老師今次參與三千米跑是基於要實踐對5E班的
承諾，與同學一起跑步，沿途的支持聲音，都成了她一個美好的回憶。

謝昌達老師
跑 步 對 於 謝 昌 達 老 師 來 說 ， 最 重 要 的 是 過 程 ， 他 享 受
這 個 過 程 。 他 指 出 跑 步 是 很 磨 煉 意 志 的 運 動 ， 跑 步 的
人 多 ， 但 堅 持 的 人 少 。 謝 老 師 參 加 過 渣 打 的 半 馬 拉 松
比賽。那個時候天氣很冷，還下著雨。當時他曾想過放
棄 ， 因 為 很 辛 苦 。 可 是 他 告 訴 自 己 ， 不 要 停 下 來 ， 一 定 要
捱 到 終 點 。 他 真 的 做 到 了 ， 堅 持 就 是 勝 利 呀 ！ 正 如 人 生 ， 只 有 不 停 奔 跑 ，
才會看到奇迹。

跑步，對他來說意味著什麼？老師認為跑步的真諦是越跑越痛快，跑下去，
讓 軟 弱 離 開 身 體 。 跑 步 ， 不 僅 僅 是 跑 出 去 ， 更 是 把 自 己 找 回 來 。 老 師 說 很
多 人 跑 步 時 會 聽 歌 ， 哼 曲 兒 ， 眺 望 周 圍 的 風 光 ， 可 是 他 會 在 這 個 過 程 凝 視
自 己 ， 不 停 的 反 思 有 什 麼 地 方 做 得 不 夠 好 ， 這 個 過 程 對 他 來 說 是 無 法 替 代
的寶貴時刻。

今 年 陸 運 會 ， 謝 老 師 也 參 加 了 三 千 米 比 賽 。 比 賽 有 不 少 中 六 級 同 學 參 加 ，
老 師 認 為 青 春 十 分 美 好 ， 同 學 要 趁 年 輕 主 動 一 點 ， 只 有 跑 出 來 的 美 麗 ， 沒
有 等 出 來 的 輝 煌 。 跑 步 不 一 定 要 快 ， 但 過 程 十 分 重 要 ， 其 中 也 包 括 一 切 珍
貴的回憶。
                                                             

陳偉雄副校長
跑 步 對 陳 偉 雄 副 校 長 而 言 ， 早 早 就 成 為 生 活 中 的 一 部
分 。 他 每 星 期 都 會 抽 出 時 間 跑 步 ， 最 少 一 至 兩 次 ， 鍛
煉自己。到了長假期，可以的話，更會天天練習。

陸運會的三千米跑要準備嗎？平時已有鍛煉，故陳副校長沒有特別為這比賽
而練習。陳副校長參加過不少長距離比賽，如渣打十公里及半馬拉松等，其
中印象最深刻的是一次二十一公里越野賽，他以為跑過半馬拉松，應可輕鬆
完成比賽。當時他沒有帶水沒有食物，以為大會會準備，怎知多個休息站只
供水，沒有食物。到了最後一個休息站，還有數公里才完成比賽。由於越野
賽 山 路 崎 嶇 ， 上 山 下 山 已 耗 費 大 量 體 能 ， 心 中 一 陣 懊 悔 ， 恨 自 己 為 什 麼 不
帶 糧 食 ， 要 中 途 放 棄 嗎 ？ 最 後 陳 副 校 靠 食 工 作 人 員 的 早 餐 ， 才 能 堅 持 完 成
比賽，可見做好準備多麼重要。

建立跑步習慣不是一朝一夕的事，開始跑步一直有想停的念頭，但只要告訴
自己撑下去，你就會抗拒不了的繼續。長期的練習到現在已成習慣都是持久
鍛煉的成果。

蕭淑芬老師
跑步對於蕭淑芬老師來說是挑戰自我。中學時期的她是
學 校 長 跑 隊 成 員 ， 對 跑 步 並 不 陌 生 。 當 時 跑 步 ， 她 只
是為了名次，獲得獎牌。工作後，她已不再跑步。但幾
年 前 ， 在 朋 友 的 鼓 勵 下 再 次 踏 上 跑 道 ， 跑 步 已 賦 予 她 新
的意義。再上賽場，竟然是挑戰半馬拉松賽事(二十一公里)
，對她而言簡直是一座大山，以往她最長只嘗試過七至八公里，加上當時練
習不太順利，她也曾質疑自己的能力。但是最終她還是成功突破自己，完成
比賽。現在為了鍛煉身體，蕭老師除了參加比賽外，她亦堅持一星期最少跑
步一至兩次，每次大概跑五至六公里。

本年三千米比賽，蕭老師亦表示前陣子因時間工作忙碌而只能在跑步機上練
習，故此當天比賽感到十分吃力，但因同學和老師的鼓勵卻令她倍感溫暖，
成為堅持下去的動力。三千米賽事並不簡單，做好準備十分重要。她更指出
面對挑戰需要實力，故需要花上時間和心思去預備。最後她鼓勵中五、六級
同學嘗試參與比賽，莫負少年青春歲月。

吳道喜老師
跑步對於吳道喜老師來說不單可強身健體，同時可鍛煉
毅力。吳老師一周會跑步兩次，一次是參與童軍總會的
練 習 ， 另 一 次 則 圍 繞 城 門 水 塘 跑 一 圈 。 他 只 以 平 常 心 面
對今次三千米賽事，一如既往地每周跑步兩次。

吳老師曾參與十公里和半馬拉松賽事，但次數不多。他笑言自己較為懶惰，
如要一大早起床，乘車到比賽場地預備，他更喜歡於日常生活中練習跑步，
故較少報名參加跑步比賽。每一年的陸運會三千米均看見吳老師在跑道上揮
灑汗水的身影，吳老師認為比賽的氣氛與過程十分難忘，同學情緒高漲，紛
紛為參賽者吶喊打氣，沿途工作人員的鼓勵，參賽者之間互相支持，均令他
樂在其中。吳老師知道不少同學覺得三千米賽事十分艱難，難以完成，但他
勉勵同學只要有決心和毅力，每一位同學均可順利完成賽事。對自己多點信
心，嘗試踏出第一步吧！

彭君華校長   
跑步對於彭校長來說是一項運動，但這運動又很特別，
跑步後校長會感到輕鬆了，人也會精神一點。參加是次
比賽只為兌現對同學的承諾，由於沒有跑步的習慣，加
上 較 為 繁 忙 ， 難 以 抽 空 練 習 ， 所 以 開 展 訓 練 有 點 困 難 ，
開始時約一個月才一、兩次，慢慢練習較穩定，一星期有一
次，比賽前兩星期更有四次鍛煉，做足準備。雖然彭校長的目標只是完成比
賽，但他亦有點擔心，原因是以前他也試過長跑，但因「不夠氣」而半途而
廢。今次能完成比賽，校長感到很高興。人要「講得出做得到」，承諾成為
了校長的動力，練習中他不斷鼓勵自己，相信只要堅持就能達到目標。

比賽過程，同學及運動員為校長打氣，他感受到大家一起參與，一起為同一
目標進發，感受十分深刻。他同時寄語同學待人處事也一樣，當別人有需要
幫助的時候，我們便應伸出援手，加以鼓勵，希望大家緊記。

蕭淑芬老師
憑數學教具勇奪殊榮

謝建邦老師
贏得電子教學獎
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工具如圓規和直尺等，仍有局限，她忽發奇想可以將
量度長度及角度結合在一起，製作一個教學工具，以
方便學生繪圖，這樣一方面可加快教學進度，另一方
面可通過新奇有趣的教具提升同學的學習興趣。

製 作 過 程 ， 蕭 淑
芬 老 師 遇 上 不 少
困 難 ， 一 個 構 思
由 無 到 有 是 一 個
漫 長 的 過 程 。 開
始 時 要 繪 畫 設 計
圖 ， 落 實 製 作 要
考 慮 選 用 甚 麼 物
料 ， 又 要 思 考 圓
規 及 直 尺 要 如 何
連 接 起 來 ， 令 偏
差減低。當然最

重要還是時間分配，原因是蕭老師只能在教學工作以
外，利用閒暇的時間趕製教具，參加比賽。當中蕭老
師要特別感謝何建業老師的幫助，如提供工具及給予
專業意見等。

剛過去的暑假，蕭老師與其他七位參賽的香港老師一
起到重慶參加全國賽。能代表香港當然高興，但更重
要的是與七位香港老師七天的相處，大家交流教學心
得，交流比賽作品，一起品嚐重慶火鍋，這都令蕭老
師回味無窮。最後，蕭老師得知自己獲獎時，她感到
興奮莫名，十分驚喜。原因是其作品在香港比賽時，
只獲得優異成績，但在全國賽卻獲得了一等獎，當時
蕭老師還以為是讀錯了名字。整個比賽過程蕭老師十
分難忘，自己深受鼓舞，亦能為自己的教學生涯增添
色彩。如果再有機會，她表示會繼續參加這類比賽。

分享園地
信仰

故事圍繞主角麥克。一天，他帶三名小孩到戶外郊遊，小女兒被擄遇害。
他自責的同時亦埋怨上帝為何要讓此事發生？之後，他陷入絕望中，失去了盼
望和喜樂的心。三年後，他收到了一封神秘信件，邀請他到小女兒遇害的小屋
見面。他滿心埋怨的前去赴約，卻沒想到這是一個讓他心靈療癒的約會。麥克
通過與代表著聖父、聖子、聖靈的「人」交談與溝通，解開他的疑惑，並在祂
們的引導下，讓麥克明白到愛與饒恕的真諦。

電影最令我深刻的部分是小屋的對話。麥克埋怨上帝，從此感受不到上帝的
愛，可是小屋的對話慢慢解開了他的心結。其中一幕是上帝讓麥克成為上帝，主
宰生殺大權，麥克可審判其他人，然而面對也有犯罪的一對兒女，他卻下不了
手。當中的痛苦讓他明白上帝一直延遲對人的審判，源於對人深刻的愛。

人總是自我中心，以自己的想法及喜惡作為批判別人的標準，卻從未站在
別人的角度思考。生活中有不幸的事發生，就將責任轉嫁上帝或者身邊的人。
我們沉溺於苦難中，以至心靈無法得到治癒。苦難的存在一直都成為人拒絕上
帝的理由，但電影中上帝回應：「我能從可怕的悲劇中製造出美妙的善，但不
等於這是我造就的悲劇。」我們真正需要的不是苦難的答案，而是上帝的陪伴
和 醫 治 ， 讓 我 們 能 走
出傷痛。

旅 程 的 最 後 ， 上
帝希望麥克學懂原諒，
可 是 學 習 過 程 十 分 痛
苦 和 充 滿 掙 扎 ， 上 帝
安慰他說：「我明白需要一點時間，但無論有多困難，你都不須要獨自承受。」
寬 恕 的 可 貴 在 於 這 過 程 容 讓 我 們 不 被 怨 恨 操 控 內 心 ， 停 止 仇 恨 所 帶 來 的 惡 性
循環，藉著上帝的愛與饒恕，讓我們重新得到愛與被愛的能力。

故事簡介

感想

這 是 一 部 由 真 人 真
事 改 編 的 福 音 電 影 。 故
事 講 述 一 群 流 浪 漢 因 自
身 的 一 些 經 歷 而 淪 落 街
頭 ， 他 們 認 為 自 己 「 做
錯了一件事，就一生都是錯」。社工張健東憑著「尋找圈外的羊」的信念，幫助
這群流浪漢重新振作，讓他們對生命充滿盼望，他們組成了晨光足球隊參加「流
浪漢世界杯」，最終更成為香港區的總冠軍，到德國參賽。

故事簡介

電 影 中 牧 師 為 晨 光 隊 祝 福 時 提 到 經 文 ： 「 我 到 世 上 來 ， 乃 是 光 ， 叫 凡 信 我
的，不住在黑暗裡。」(約翰福音12:46)「我們雖四面受敵，卻不被困住；心裏
作難，卻不至失望。」(哥林多後書4:8)我們常常因為自己的失敗經歷感到挫敗，
又因曾經做了錯事，無法原諒自己而逃避現實，終日沉淪在自責和內疚中，認為
自己不值得被愛、不值得擁有喜樂的人生。但我們卻忘了世上有一位天父，祂願
意赦免我們的罪，讓我們不再浸沉於埋怨和悲傷中，重新得著盼望。

電 影 讓 我 明 白 到 人 是 很 軟 弱 的 ， 不 能 單 依 靠 自 己 的 力 量 跨 過 障 礙 ， 唯 有 靠
著上帝的愛才能跨過。因著上帝的愛，主角張健東才能堅持不放棄這群流浪漢；
亦是靠著神，這群流浪漢才願意重新振作，並懂得關心和欣賞身邊的人。電影有
助我反思與神的關係，讓我勇於面對自己的失敗或過錯，明白上帝是赦罪的主，
只要我們願意更新改變，神必加添我們力量。

感想

《天堂小屋》— 蕭 淑 芬 老 師
電影
分享

《流浪漢世界杯》(2009年) — 張 希 兒

跑
步 其實是……

謝建邦老師憑著其創意電腦校隊的教學計劃獲得

由 香 港 大 學 主 辦 的 國 際 傑 出 電 子 教 學 獎 ( I n t e r -

national Outstanding e-Learning Awards)

金獎，以表揚其電子教學的積極應用。今年4月，

謝 建 邦 老 師 參 加 了 上 述 比 賽 的 計 算 思 維 教 學 組

別，以創意編寫程式教學歷程，提交相關的教學

計畫，並分享了他在學校教學的經驗。

謝老師的作品圍繞計算思維，希望教導學生編寫

程序，以解決日常生活的問題，並提升他們的解

難能力。開展教學計劃時，有些同學會遇到困難

而感到氣餒。因此謝老師改變了教學方法，以比

較有創意的方式，和同學一起研究，一起編寫程

式，這樣，增加了同學的興趣和積極性，同時也

鍛煉了他們的思考能力。當中通過帶領同學參觀

樂齡科技展覽，啟發了同學的思維，最終他們製

造了一個能幫助老人的科技產品。

謝建邦老師參加比賽的原因只是想推廣創意編程

教學方式，用一些嶄新的教學方法提升學生學習

編程的動機及學習興趣。他十分高興，亦感到榮

幸，作品能得到大家的認可。他認為編程教學有

很大的發展空間，他將會繼續探索，為教學作出

貢獻。


