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A good night's
sleep
At exam time it is important to sleep well. Read
the following text and do the exercises to practise
and improve your reading skills.

It is important for all of us to sleep well. Here are
five top tips for getting a good night's sleep.

Tip one. Don't go to bed with the television on.
Some people think they can sleep well with the TV
on, but the noise and lights mean you don't really
sleep well, so turn it off!

Tip two: Don't think too much before bedtime. Do
your hardest homework earlier in the evening. Do
easier homework later. If your brain is too busy and
full of ideas it takes longer to get to sleep.

Tip three: Don't play games on your phone before
you go to sleep. They make your brain too busy and
active.

Tip four: Turn off your phone when you go to bed.
If possible, leave your phone in another room.

Tip five: Play music but don't play it too loud. Turn
the sound down low.

Useful advice!

Answers1.False;2.True;3.False;4.True;5.True

星期五星期一 ．通識時事聚焦 /品德學堂
．百搭通識 星期二 星期三 ．中文星級學堂

．百科啟智STEM 星期四

吹牛吹出熱空氣
語世界

隔星期五見報

英

靈蛇有智慧 求知會醫人
在26個英文字母當中，最耐人尋味的，

可能是既象形，又象聲的字母S。不論大
階細階，觀其形態十足一條靈蛇；聽其發
音，則有如靈蛇嘶嘶作響。難怪與蛇有關
的英文詞彙，多數都以字母S開頭，譬如
蛇的名字 snake（蛇）、serpent（水蛇），
蛇的動態slither（滑動）、氣味stink（惡
臭），外觀如 scaled（長鱗的）、slippery
（滑潺潺）、slimy（黏滑污穢），甚至蛇
的習性如 sly（狡猾）、sneaky（鬼鬼祟
祟）、slow（散漫）、sleepy（睡眼惺
忪）、sluggish（懶洋洋）等，串法均由字
母S開始。

仔細想想，以字母S為字首的貶義詞，

為數可真不少。用來罵人的有scum（人
渣）、sleaze（卑鄙小人）、slob（懶
蟲）、slut（蕩婦）、scab（惡棍）、
scamp（流氓）、scoundrel（無賴）、slov-
en（糊塗蟲），還有slattern（放浪形骸的
女人）等，難道蛇這種動物真的特別惹人
討厭嗎？那又不一定。

哲學是熱愛智慧
古希臘人認為蛇是智慧的化身，多年來

廣受歡迎的英文名字 Sophie 和 Sophia，
其本義就是智慧的意思，它的象徵符號就
是一條蛇。事實上，Philosophy（哲學）一
詞的結構，其實是由philo（熱愛）sophie
（智慧）兩個詞素所組成的。挪威作家喬
斯坦．賈德（Jostein Gaarder）的暢銷哲學
長篇小說， 也因此命名為《蘇菲的世
界》。後來這本哲學懸疑小說全球大賣三

億冊，被翻譯為五十三種語言，看來世界
各地，原來也有不少讀者都是sophie （智
慧） phile （狂熱）的書迷呢。

聖經古蛇誘惑人
此外，象徵醫學的「阿斯克勒庇斯之

杖」（Rod of Aesculapius，又稱神醫之
杖），上面也有一條攀爬向上的蛇。在古
希臘文化中，靈蛇有醫療、治癒的符號意
義。時至今日，醫學蛇徽無遠弗屆，就連
世界醫學協會的標誌也是一根靈蛇盤纏的
權杖。那麼，象徵醫療與智慧的寶蛇，到
底受到什麼拖累，以至現在凡帶有「蛇」
的英文詞彙和成語，都不期然變得負面邪
惡呢？當然就是舊約聖經《創世記》中對
撒旦古蛇在伊甸園誘惑人類的描述。

有趣的是，與基督教同宗的諾斯底教派
（Gnostic Christianity，又稱為智慧主義

派），對給亞當和夏娃帶來「知識」的古
蛇極度崇敬。諾斯底派的信徒認為，人類
的好奇心和求知慾是與生俱來的，對智慧
的渴求乃天性使然，偷嚐知識禁果並非死
罪，亦無法避免，人類應該對古蛇心存感
激，因為牠為我們開啓了智慧之門。

今天，諾斯底教派經已沒落，但靈蛇符
號仍是無處不在，德國著名童話《胡桃夾
子》的作家荷夫曼（Ernst T. A. Hoff-
mann）更在他的魔幻寫實童話《金罐》中
加入三條金光閃閃的青蛇，幫助主人翁重
拾生命真理，即使是哈利波特，都差點加
入了以靈蛇為院徽的斯來特林 （Sly-
therin）學院。

●曹穎寶博士
香港恒生大學英文系副教授

小記過去一直都在尋找規劃人生的方法，亦找了不
同老師和學生分享他們的經歷。今期小記訪問的嘉
賓，並沒有分享她的經歷，反而從自己的專業出發，
和讀者說說學習語言對激發個人潛能和促進個人成長
的看法。她就是現任香港樹仁大學語言中心（中文
部）總監伍鈞鈞博士。

「西方名君查理曼曾說，『To have another
language is to possess an second soul』（掌握另一種
語言，就是擁有第二個靈魂）。 意指我們學習另外
一種語言後，便擁有多一種與世界互動的途徑，並能
從另外一個角度去看世界。語言學習促使我們走出舒
適圈，開發新經驗。倘若我們能掌握不同語言，就可
以理解和感受不同國家文化。當我們眼界變得廣闊，
思考能力就會漸漸提升，這就是個人的成長，讓我們
更有實力接受挑戰。」

小記喜歡學習外國語言，但始終覺得很難，心有餘
而力不足。

「在香港學習語言是有優勢的。香港人從小在正規

教育裏就有機會學習英語和普通話，亦因為香港是個
國際都市，是不同文化匯聚的地方，所以香港人很幸
福，可以接觸到不同語言。現在比較流行的例如日
語、韓語等，坊間也有很多標準課程讓人選擇。其實
大學裏都有語言中心，例如樹仁的語言中心就設有遙
距日韓和西班牙語課程，同學可在不同地方上課，非
常方便。只要你有興趣，加上毅力，學習外語都沒有
難度。」

莫說是外語，小記就連書寫母語也不太好……
「我認為語言學習其一的法則是先要培養興趣。我

會舉辦很多活動吸引同學參加，例如文學欣賞與創作
座談會、演講技巧和糾正懶音別字的工作坊等。我最
深印象是二月時請來了流行唱作人Serrini來暢談創作
歌詞的經歷，有很多同學參與和支持。若果活動是貼
近年輕人的口味，都可以較容易提升他們對語言學習
的興趣。其實語言中心就是一個很好的平台協助同學
解決在語言學習上的困難。樹仁的語言中心就像醫務
診所，同學可以約見我們當值老師練習說話技巧和諮
詢寫作建議等。」

伍鈞鈞博士最後寄語讀者，即使擁有一定語言能
力，都不要停下學習語言的步伐。不斷自我增值，才
能為未來的成功奠定基礎。

學語言拓眼界 提升思考能力
仁手記樹

隔星期五見報

被訪者介紹︰伍鈞鈞博士，畢業於中山大學中文系，現任香
港樹仁大學語言中心（中文部）總監。伍博士致力於籌辦多
元化的活動及語文課程，旨在培養學生自主學習語言的能力
和興趣。

大英萃恒
隔星期五見報

．通識博客 /通識中國 ．通識文憑試摘星攻略 ．文江學海

之前曾跟大家介紹過，英語世界中最古老的大
學，就是大家熟悉的牛劍（Oxbridge，劍橋大學和
牛津大學聯合簡稱）。不過，其實還有一間大學不
亞於這兩間名校，今天就跟大家介紹來自蘇格蘭的
聖安德魯斯大學。

聖安德魯斯大學於1413年創立，是蘇格蘭最歷史
悠久的大學，也是當地評價最高的大學。（Found-
ed in 1413, the University of St Andrews is Scot-
land's oldest and highest-ranking university.）聖安德
魯斯大學裏面有三所學院，分別為United College
（聯合學院）、St Mary's College（聖瑪麗學院）和
St Leonard's College（聖倫納茲學院），其中聖倫
納茲學院是一所深造學院。（St Andrews is made
up of a variety of institutions, comprising three col-
leges – United College (a union of St Salvator's
and St Leonard's Colleges), St Mary's College, and
St Leonard's College, the last named being a

non-statutory revival of St Leonard's as a post-gradu-
ate society.）

因為歷史的關係，除了現代建築物以外，聖安德
魯斯大學還擁有很多歷史悠久的建築物，整個聖安
德魯斯大學本身就是一個市鎮。每年聖安德魯斯大
學都有兩個學期，分別為Martinmas和Candlemas。
（The university occupies historic and modern build-
ings located throughout the town. The academic
year is divided into two terms, Martinmas and Can-
dlemas. ）在學期中，整個市鎮有三分之一的人，屬
於聖安德魯斯大學的教職員或學生。（In term
time, over one-third of the town's population is ei-
ther a staff member or student of the university.）而
1981年的英國勵志電影《Chariots of Fire》（烈火
戰車），就是在聖安德魯斯大學旁邊的West Sands
Beach拍攝。

說到聖安德魯斯大學名人畢業生（Notable Alum-
ni），就要數到英國王位第二繼承人——劍橋公爵
威廉王子（Prince William, Duke of Cambridge）與
劍橋公爵夫人凱特（Catherine, Duchess of Cam-
bridge）。

蘇格蘭名大學 歷史不輸牛劍
呢遊學團騎

星期五見報

●岑皓軒騎呢領隊（畢業於英國Imperial College London，著有親子育兒書《辣媽潮爸哈哈B》及
與馬漪楠合著暢銷書《Slang：屎爛英語1&2》等。）

《愛在春天》

作者︰勾奇志

簡介︰勾奇志，1963年生於北京，擅長畫山水、花鳥和動物，近年

來專注研究動物畫，尤以大象題材，生動傳神，處理得入木三

分，引起藝術界注意。

●資料提供︰

墨大展水
隔星期五見報

五月還未過，已經有如炎夏，天氣酷熱，每天
氣溫都超過攝氏30度。走在街頭，戴上口罩，
亦感覺到熱騰騰的空氣。英文說hot air，指的不
單是熱空氣，還有其他意思。

英文會用hot air比喻空話、大話。可能的一個
原因是吹牛的人，不斷講話，但說的是謊話，沒
有價值，所以說他們只是呼出熱氣，不像在說
話。此外亦有說法，熱氣用在熱氣球，使氣球上
升，一如吹牛的人誇大其詞，自我膨脹。故此，
形容某人的說話或主張full of hot air，即是這人
的說話沒有誠意，盡是一些誇大、無實質意義的
空談，表面浮誇，其實所聲稱的事不會出現，作
出的承諾亦不會兌現。

He says he is going to buy a house, but it's
just hot air.

他說他要買樓，卻只是在信口胡謅。
His talk is full of hot air. The promises he

made won't possibly happen.
他說的話全是空話，他作出的承諾不可能實

現。
Most suggestions in the report can be seen as

hot air. There exist lots of problems.
這份報告大部分建議可視為空談，許多問題依

然存在。
除了熱氣，還有熱水，英文hot water亦可用

作比喻。熱水可比喻困境、麻煩。據說以前歐洲
人會把熱燙的水從屋子或堡壘的窗口傾倒出去，
驅趕入侵者或不受歡迎的人。所以，形容某人
in hot water，即是這人可能做了錯事，惹怒了他
人，受人批評、彈劾、懲罰。又或者說某人get
/ land in hot water，意思是這人惹上麻煩，陷入
困境，惹禍上身。

The boy will be in hot water when his father
discovers what he has done in school.

一旦他父親知道他在學校幹了什麼事，這男孩
就有麻煩了。

The officer got in hot water for gathering in
an unlicensed upstairs restaurant.

那個官員在樓上無牌食肆聚集，由此惹上麻
煩。

The company can land in hot water for not
complying with government regulations.

該公司不遵守政府規例，可能陷入困境。

坐上熱座位 處境太艱難
另外，熱座位hot seat亦是一種比喻，hot seat

原本指電椅，亦有人說是警員審問時，疑犯坐的
位子，現在用作比喻一些困難的處境或是一些重
要但棘手的位置。形容某人in the hot seat / on
the hot seat即是這人所處的職位要負責一些重要
但困難的議題，要出作艱難的決定，又或者處境
尷尬，要面對挑戰，回答問題，成為負面的焦
點。

The team manager, though new in the hot
seat, has done a good job.

球會的領隊雖然新接任這個艱難職位，卻做出
很好成績。

The chairman is now on the hot seat. He has
to face the media and answer complaints related
to the organization.

主席面對的處境十分棘手，要面對傳媒，回應
有關機構的投訴。

She is the one in the hot seat, being responsi-
ble for making decisions on policies during the
pandemic outbreak.

她是扛下這個苦差的人，負責在這場大疫情下
決定要採取的政策。

天氣熱的時候，才明白到熱的感覺不好受。這
些用語可以提醒我們，做事要小心誠實，坐上熱
的位置，容易成為眾矢之的，若做得不好，便跌
入熱水中，身陷困境，若然說話如熱空氣，頃刻
蒸發掉，會失去信任，所以千萬不要空口說白
話。

● Lina CHU
[ linachu88@gmail.com ]

● 象徵醫學的「阿斯克勒庇斯之杖」上面
有一條攀爬向上的蛇，源自古希臘文化中蛇
象徵醫療，圖為世界衞生組織的標誌。

資料圖片

Activity - True or False
Circle True or False for these sentences.

1. Some people can sleep well
with a television on.

2. It is bad to think a lot before
going to bed.

3. It is good to play video games
before bed.

4. It is good to turn your phone off
when you go to sleep

5. It is bad to play loud music while
you sleep.

True

True

True

True

True

False

False

False

False

False

Discussion
What do you do to get a good night's sleep?

本疊內容：教育新聞 副刊 體育新聞 娛樂新聞


