
Issue
July 2016
84樂活優遊

Travel

俄羅斯是 2018 年世界盃主辦國，主要場地就在莫斯科，

即使不是足球迷，莫斯科也是有獨特魅力的城市，

有其深厚的文化歷史，絕對值得一遊。
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魅力紅場

首先參觀的，自然是紅場，若要拍好看照片，最好早

上 8 時之前到達，就可避開絡繹不絕的旅行團，多座

著名建築，都在紅場這裏，包括克里姆林宮、聖巴索

主教座堂  （St. Basil Cathedral），都是莫斯科的地標。

 

地標「克里姆林宮」及「聖巴索主教坐堂」

克里姆林宮逢周四休息，入內參觀須接受安全檢查，

且分多種價錢的門票，參觀兵器庫及鑽石館，須另外

購票。「克里姆林」在俄語意思是「內城」，眾所周知這

是俄羅斯最高權力機構所在，也是世界文化遺產。普

京每天坐直升機到這裏上班，有他專用的停機坪。雖

然，克里姆林宮對外開放的範圍不大，但無論如何，

總要到此一遊才不枉此行。

 

聖巴索主教座堂是這國家的象徵，在新聞中每談及俄

羅斯，多會播出這座教堂的照片，教堂於 1555 年至

1561 年之間，由沙皇伊凡四世下令建造，以紀念其征

服喀山汗國的功績。傳說伊凡四世十分欣賞教堂的設

計，為了阻止該名建築師設計出另一座同樣美麗的建

築，竟下令毁其雙目。

 

樂活健康
Health

吃出美甲工作坊

想要擁有健康的指甲，除遵從醫生的建議外，飲食方面亦十分重
要。礦物質、維他命及蛋白質，都是護養指甲的必要營養素，不
妨在日常飲食中，烹調一些富含護甲所需養份的菜色，讓指甲生
長得更健康。

營養素 功效 部份相關食物

礦物質
（鋅、鈣、鎂等）

修復指甲刮傷
協助指甲生長

蘋果、葡萄、洋蔥、磨菇等

維他命
（B、H、C）

潤滑有光澤
綠葉蔬菜、紅蘿蔔、番茄、
堅果、豆類、花生醬、橙、

奇異果、西瓜、芒果等

蛋白質 指甲堅硬健康 黃豆、蛋、奶等

護甲入廚樂

蘑菇番茄炒蛋 
 （2-3 人份量）

材料：
番茄 3-4 個、洋蔥（小）
1 個、雞蛋 2-3 隻、白蘑菇片 60-80 克。

做法：
•  蘑菇用熱水浸數分鐘後弄乾
•  洋蔥切絲，炒至 8 成熟
•  每個番茄切開 4-6 份，煮至 6 成熟
•  打蛋至起泡
•  �將適量油加熱後關火，用餘溫將蛋煮至 6-7 成熟後

再開火，加入磨菇稍煮，再加入番茄及洋蔥翻炒，
放少許鹽、胡椒或醬油調味，即可上碟。

護甲解碼：雞蛋含豐富蛋白質；

番茄含維他命 H；

加上蘑菇和洋蔥的礦物質均有益指甲健康。

看斑點

1. 黑線或黑點

坊間有一說法，指甲現黑線或黑

點便是患癌徵兆，但陳厚毅醫生指

可能是黑痣生在指甲上，呈線狀，不

一定是患癌。但若發現黑痣變彎，例如

成橢圓形，並滲透至皮膚，則可能是黑色素瘤。

2. 紅色點點

可能反映患上心臟毛病，如心板發炎等。

事實上，導致指甲變異的原因多樣，或是皮膚毛病，或是嚴

重疾病，可作為醫療上的輔助參考。患者若發現病癥亦無需

過度恐慌，有時指甲感染細菌也會出現變型、變色等現象，

可先向皮膚科醫生求診查找病因，如確診並非因皮膚問題引

致，就要盡快進行針對性的檢查對症下藥，無論一般皮膚病

或是重症，愈早接受治療，痊癒愈快，機會愈高。

 「我有一名女病人，最初發現指甲有少許離甲情況，不但沒

求醫，反而用指甲油和 gel 甲遮掩，一段時間後情況惡化，

出現變形和變厚，看醫生後確診為灰甲，須服用抗真菌藥治

療。如果她早些求醫，則只需塗抹灰指甲水很快便能根治。」

陳厚毅醫生指出，本港最常見的指甲病症，有灰甲和甲溝炎。

 

護養指甲保住儀容

灰甲是由真菌感染，患

者會出現指甲與皮膚分

離情況，以及指甲變黃

或褐色、變形、變厚。一

般是在公眾場所或修甲時因儀

器不潔而感染真菌，患者須搽灰指甲水，稍嚴重

者口服抗真菌藥，數月便能根治。

 

至於甲溝炎，又分為慢性及急性兩種。慢性甲溝

炎的指甲表面凹凸不平，與患者指甲長期浸水有

關，例如經常洗碗、洗車等；急性甲溝炎則可見

白點，指甲及皮膚紅腫疼痛、流膿，與細菌感染

有關。急性甲溝炎患者須以抗生素治療；慢性甲

溝炎則要勤作個人皮膚護理，如搽潤手霜。預防

方法是盡量不要因修甲而剪走指甲溝，少浸水和

保持手部清潔。

 

陳厚毅醫生建議減少塗抹指甲油或 gel 甲，因當

中的化學物質及塑化劑容易引起敏感、發炎和

灰指甲等症狀，並應注意手部衞生，尤其減少

接觸公用物件如毛巾等，同時常搽潤手霜及減

少手指浸水及接觸化學劑機會。

在日常工作或社交生活中，手部也是儀容的一部

份，影響給予別人的印象，亦可避免疑似患上嚴

重疾病的無謂恐慌，故護養指甲也十分重要。

甲溝
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美國萬通 165 周年慶祝活動停不了！早前，公司特別冠名贊助了城中

演唱會盛事「美國萬通 165 周年呈獻拾回謝安琪數愛世界巡迴演唱會香

港站」，並邀請了客戶、業務伙伴、傳媒及營業部顧問一同欣賞，分享

公司周年誌慶的喜悅。在演唱會中，謝安琪 Kay 施展渾身解數，落力

獻唱其首本名曲，包括「囍帖街」、「獨家村」、 「山林道」等，並祝賀

美國萬通 165 周年。演唱會星光熠熠，多位星級嘉賓現身為 Kay 打氣，

包括劉德華、Juno、林海峰等。美國萬通亞洲衷心祝福阿 Kay 再創下

一個豐盛的拾年，只因我們深信：「敢想 未來才會更精彩！」

美國萬通              周年呈獻
謝安琪  「拾回」演唱會

Kay 以勁歌熱舞和醉人歌聲分享自己的「拾回」音樂旅程。
重量級嘉賓劉德華與 Kay 又跳
又唱，令全場粉絲血脈沸騰！

演唱會更有林海峰、Juno、坤哥現身與 Kay 合唱，令全場氣氛高漲。

演唱會結束後，Kay 更邀請美國萬通亞洲的貴賓到絕密後台參觀和合照。

MMA大本營
Corporate
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教堂旁的古姆百貨（GUM），是世界知名的高級百貨公司，

近似意大利米蘭的艾曼紐二世迴廊，彙集所有世界頂級名

牌，去年盧布瘋狂貶值，這裏的名店被中國豪客搶購一空，

不過，來這裏不一定要購物，也可以喝杯茶，吃一份精緻

甜餅，欣賞聖巴索大教堂。若要買手信，則可到另一區域

的 Old Arbat Street。

 

餐廳地鐵就是景點

紅場附近有不少餐廳，包括可眺望紅場的高級餐廳 ABIMOBN，

及平民化的連鎖餐廳 My-My，更有中菜館。談及吃，俄羅斯

美食包括羅宋湯和各種菜湯、熏雞、瓦罐炖牛肉、班㦸、酸

黃瓜等，此外，必去的是普希金咖啡廳（Café Pushkin），是

莫斯科最有名的俄羅斯餐廳，裝修保留 17、18 世紀巴羅

克風格，價錢不算頂級貴，

到了莫斯科，不試太可惜。

 

還 有 一 個 不 得 不 到 的 地

方，就是地鐵站，地鐵站

由當地知名建築師設計，

尤如博物館，其中莊嚴肅

穆的「革命廣場站（1938

年落成）」，以及明亮、淺鵝黃色的「共青團站 

 （1952 年落成）」最為觸目；而大站「基輔站」以烏克蘭為

主題，有濃厚社會主義色彩，此外，「新鎮站」以拉脫維亞

里加彩繪玻璃為主，也很具特色。

 

參觀地鐵站是賞心樂事，乘地鐵卻是災難，站內只有俄文，

遊客真是滴汗，但手機 app   yandex 可解決問題，有英俄

文 兩 版 本， 轉 車 地 點、 最 短 路 程 也 清 楚 顯 示，Google 

map 也幫得上忙。

 

發燒友的藝術之旅

在藝術色彩濃厚的莫斯科，怎少得來個藝術之旅，到「特

列季亞柯夫美術館」及「普希金造型藝術館」參觀。前者集

合俄國自 12 世紀以來最重要的畫作，許多在書籍看到

的名畫，在這裡可看到真迹，包括拿破崙在俄羅斯戰

敗的名畫。後者則匯聚有 64 萬件藏品，主要是外國藝

術品，藝術發燒友，這回可夠爽了！

 

附近是金頂的「基督教救世主大教堂」，是世界最高的

東正教堂，可容納 1 萬人，是紀念俄國打敗拿破崙而建

造，1931 年曾被炸毁，1994 年重建，教堂內不得拍照，

旁邊的小商店售賣的紀念品還算精緻，作手信也不俗。

 

有說 :「未去過大劇院看芭蕾舞劇，不算到過莫斯科。」

如有時間不妨上網買張門票（http://www.bolshoi.ru/en/）

附庸風雅一番，也有人到達當地才購票，但大排長龍。

 

世界盃場館朝聖

2018 年世界盃將在莫

斯 科 舉 行， 兩 個 主 要

的世界盃場館 — 盧日

尼基體育館和斯巴達

克體育館，總要列入

行程之一吧！盧日尼基是俄羅

斯最大的體育館，可容納超過 8 萬人觀賞賽事，被歐

洲足聯評選為五星級球場之一，屆時決賽及揭幕戰均

會在此場館舉行。另外還有 2014 年 9 月才開幕，可

容納 42,000 觀眾的斯巴達克體育館，當局甚至特意為

體育館，開闢地鐵斯巴達站（Spartak）。

 

若想一次過看到兩座場館，這大可順道前往當地的最

高點「麻雀山」（蘇聯時期稱列寧山），俯瞰莫斯科市區

也可以，更可同時看到莫斯科大學主樓。

 

若還有時間，可考慮到周邊城市一日遊，謝爾蓋耶夫

鎮（Xieergaiyefuzhen），距莫斯科一小時車程，是俄

羅斯金環古城之一，有聖三一大教堂，及玩具博物館，

在這裏買套娃，性價比較在莫斯科高。

 

此外，距莫斯科兩小時車程，北方小鎮克林（Klin），這

裏有柴可夫斯基故居博物館，柴可夫斯基晚年居於此，

幽靜的樹林，典雅的木屋，令人煩惱盡消。




