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   談到健康生活，可能同學會直接聯想到健康飲食、多做運動等等的生活態

度。近年社會上、資訊傳遞上，都是鋪天蓋地的談論這些範疇，以致學生們對

健康生活的意識確實因此提高了不少。曾經聽過部分年輕人表示，部分運動項

目較枯燥，只重複手腳動作，直至喘氣冒汗，例如舉重、使用跑步機等，久而

久之便愈來愈不願意再做運動了！ 
 
   當然，如果可以相約一夥兒友人進行球類活動，過程定必變化多端，趣味

更多。可惜，能夠遷就得到時間並非容易之事。最關鍵的就是場地的問題，一

般市民真的不能與體育會或訓練中心之類的組織競爭租用政府轄下的場地。至

於私人場地，一般除價錢較昂貴之外，還需要是會員或住客才能租借，又多一

重困難吧！ 
 
   同學如遇上相同的難題，會否考慮行山遠足呢？為安全起見，相約一、

兩位朋友已可成行。同學可參考此書提供的 88 個『教人心馳神往的天然勝

景』，先從文字、照片瞭解各處的特色，再按文中介紹的方法到該處一遊，

當然能配合手機的最新交通資訊，更得心應手！過去我只到過其中 42 處地

點，當中最愛的是西貢的白腊灣和破邊洲一帶。每當置身大自然環境中，

倍覺心曠神怡，壓力大減。期望同學們亦能好好利用此書，付諸行動，培

養遠足的習慣，放鬆心情，好能享受清新的空氣、怡人的自然景色，為繁

忙、緊張的城市生活提供一些舒展的機會！ 
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