
怎樣實踐新年目標

新的一年新開始，在這裏先祝福大
家2019年身體健康，有個健康的人生！
在每一年開始的時候，不時聽到有人為
自己訂下一些目標，今年大家有沒有訂
下什麼計劃呢？聽到不少人分享為了健
康着想打算減少吸煙或飲酒，亦有人立
志要少用手機多與親友作面對面的交流
等等的想法。我就打算今年繼續多步行
以及多做運動。

在計劃開初時，很多時我們都會充
滿熱誠地踏出第一步，但單憑熱情是否
足夠幫助我們達到目標或接近目標呢？
在立志要努力奮鬥的同時，除了熱誠之
外，還有什麼因素會影響我們實行計劃
改變自己呢？

專家表示，我們首先要學習將一個
目標拆成很多個小的目標去實踐（
Partialization），根據自己的情況及能力
將一個目標分拆成數個甚至數十個細目
標去實踐，為每個細的目標訂下實際的
期望及獎勵；若目標太大，對自己期望
過高或不切合實際的話，久而久之便會

影響我們的自信心，造成經常性的挫敗
感或對人生有慣性的失望，長此下去，
會令我們缺乏動力和勇氣去作出改變。
還有，適當地獎勵自己，為自己鼓勁增
加士氣，也能推動自己，不會隨便放
棄。

話說回來，如何將目標拆成一個個
細小的目標？記得曾經聽過有個個案，
簡稱阿甲，她很想做運動令自己健康一
點，但卻遲遲未能 「的起心肝」去踏出
第一步；一位專家建議她先不要逼自己
去做運動，反而建議阿甲先去買一套自
己喜愛的運動服，不必一早起床逼自己
去跑，先享受裝備自己，然後去運動場
所，如球場、室外室內的運動場、健身
室等地方坐坐，感受當前的運動氛圍，
只看看別人運動的情況，讓自己耳濡目
染一下；下一步才試做熱身運動，再試
行步行或緩步跑，大約5至10分鐘，不
要讓自己太辛苦，慢慢增加運動的時
間。

可以的話，找一個或幾個合適的人

選或是性情相近的人一起做運動，運動
後一起聊天或飲食等，都會幫助我們持
續運動的習慣。

個別人士可能因應不同的因素而暫
停運動，甚至要放棄。未能達成目標的
原因可能是和個人或環境因素有關，如
身體問題、受傷、天氣問題等，若真的
需要放下運動一段時間，也是可以理解
的，希望他們暫停一段日子後，可以重
新建立運動的習慣。

最後一提，如果我們多次未能成功
做到或接近目標的話，也不要氣餒，可
以的話，找專業的輔導幫我們規劃訂下
目標。如果目標是和精神健康或精神狀
況康復的進度有關，更要積極聯繫專業
輔導人員協助，商討實際的計劃和行動
，請謹記：康復不一定是完全沒有症狀
顯示，也可以是症狀得以減輕及穩定。

今日起，來為自己訂下實際的人生
目標，嘗試接近它，不一定達到目標或
要求自己一定成功，鼓勵自己盡力做好
自己，才能前進。

概談玄學與心理學

新春忌大吃大喝

農曆新年將至，又是大吃大喝
的時候。在信息發達的年代，手
機不時收到一些關於天然健康飲
食的資訊，究竟效用如何？今期
就訪問了註冊中醫藍永豪。

部分信息內容如下：天然安
眠藥——香蕉、天然皮膚藥——
甘菊、天然感冒藥——檸檬、天
然胃藥——高麗菜、天然止痛藥
——生薑、天然降壓藥——芹菜
、天然降脂藥——山楂、天然降
糖藥——肉桂、天然瀉藥——梅
乾／秋葵、天然維生素——草莓
、天然重金屬解毒——火龍果、天然消水腫
——薏仁水、天然助消化藥——菠蘿、天然潤
肺藥——銀耳、天然提神抗疲勞——橙汁。

藍醫師指，上述除了生薑、山楂、肉桂、
薏苡仁可作為處方中藥材，其餘的水果蔬菜類
一般被視為具保健作用的常用食材。生薑能發
汗解表，溫中止嘔，溫肺止咳，解魚蟹毒，解
藥毒；山楂能化滯消積；肉桂能散寒止痛，暖
脾胃，除積冷，通血脈；薏苡仁能健脾滲濕和
止瀉。至於水果類如香蕉能清熱潤肺，滑腸解
毒；檸檬能生津止渴；橙汁能疏肝行氣和解
酒。

他又稱，蔬菜類如芹菜能清熱解毒和利尿

，秋葵性寒味淡，能利咽及通淋。
由此可見，降壓、降脂、降糖、
維生素、重金屬解毒、提神抗疲
勞等論述屬於現代醫學保健範
疇，中醫沒有相關論述。

藍醫師提醒大家，新春期間
的飲食養生之法，就是定時飲食
，常帶三分飢，每餐吃七成飽。
面對豐盛菜餚，淺嘗即止。吃宜
清淡，選擇蒸煮食物，避免過度
攝取酒精、汽水、咖啡，減少進
食生冷、肥膩、難消化的食物。
大節過後，盡量吃清淡一些，少

食番薯、芋頭等難消化食物，多食稀粥及幫助
消化排便的水果，例如成熟的木瓜等。

此外，普洱茶性質溫和，具暖胃、消脂、
解油膩等作用，因此飲用普洱茶亦具消滯功
效。

他續道，若見胃痛，醫師會辨證選用能行
氣溫胃止痛的木香、砂仁、丁香、佛手、生薑
，或選用能清胃止痛的竹茹、黃連、鬱金等藥
材。

若見肚瀉則選用生津退熱和止瀉的葛根；
或清熱解暑、清腸止瀉的雞蛋花；補脾止瀉的
蓮子；健脾止瀉的炒薏苡仁；溫脾止瀉的益智
、砂仁；消食化滯、和胃止瀉的青皮炭。

杏 林 細 語
大公報記者 陳惠芳

己亥豬年隨着2019年的到來，
亦會在下月初再度在中華文化的國
度出現。香港的大小書局和便利店
，最矚目的貨品，就是紅彤彤的豬
年命理運勢書。筆者屈指一數，版
本多達十幾個，而定價多是68元。
本港的玄學名家，大部分都在這個
旺季出書應節；一些默默無聞的新
秀，也來湊熱鬧，企圖分一杯羹。

醫 者 之 言
精神科專科醫生 陳仲謀

玄學興起於魏晉南北朝，是兩漢經學的反動，亦
可算是儒家和道家的學術之爭，本來不涉及虛無飄渺
的命理。後來，儒、釋、道三教合流，加上民間習俗
的推波助瀾，配合北宋理學的發展，周敦頤的《通書
》慢慢演變成為玄學家手中必備的《通勝》，而產生
流行於今日大中華區，圖文並茂，印刷精美的運程曆
書。

隋、唐以後的讀書人，正途是考科舉做官；次選
是行醫；再次的是以占卜、占星和睇相為生。上世紀
初西風東漸，五四運動的波瀾，都不能洗刷這種 「迷
信」思想，可見玄學在民間根深蒂固。

中國古時的醫、卜、星、相，都以《周易》的陰
陽、五行和八卦作為理論基礎。現代中醫學開始找出
若干科學根據，而其他三種則依然故我，但仍大行其
道。

欲知未來 人之常情
風水、命理和運會（運氣和際會）是玄學的實踐

，廣泛應用於民間習俗，雖然不符合現代科學的實證
，但和心理學有些不謀而合的地方。大部分人都想知
道未來的事，所謂 「能知三日事，富貴幾千年」。現
今是訊息速度爆炸的時代，如果有人能預知三分鐘後
的事，世界首富非他莫屬。但是俗語又說 「有早知，
無乞兒」，玄學是否充滿矛盾？心理學矛盾不多，但
人的心理卻是矛盾重重！

筆者不是品評玄學的優劣得失，而是向讀者介紹
玄學和心理學的互動關係，作為日常生活的參考。

玄學牽涉一些統計學、歷史例子和宗教思想，內
容龐雜，有很多富學術的板塊。人們為什麼會急於求
神問卜？因為他們面對難以決定的問題，令其精神忐
忑。這和古人 「不疑不卜」的心理，相當脗合。人生
一切順暢，目標在望，命運在我手，就不需觀看眼花
繚亂的 「水晶球」。人生幾十年的旅途中，一定會遇
上無數的疑惑，包括號令天下的皇帝也在所難免，所
以唐人李商隱也感嘆漢文帝 「可憐夜半虛前席，不問
蒼生問鬼神」。

話得說回來，在心理學上，人在思想極端混亂，
不知何去何從，非常苦惱時，其實潛意識已經有了決
定，不過是被亂竄的情緒所騷擾，遭受蒙蔽而已。有
些人會求助玄學家，以術數為其排難解紛。精神科醫
生和心理學家，就會用心理分析，釐清病人面對的問
題，引導他自己作出適合的選擇。當然，醫生會首先
處理病人的精神問題，例如：失眠、焦慮和抑鬱。到
他們身心平衡時，才會進行心理輔導。

婚姻觸礁 如何是好
以下便是一個實際的典型案例：
最近有一位病人遇上婚變。Sally和丈夫同在一家

大公司工作，雖然不是同一部門，但也算是他的上司
。她害怕丈夫的自尊心受損，便盡量在公司中避免和
他接觸，連吃午餐也分開。Sally受公司高層賞識，工
作繁重，步步高升；而她的丈夫，則投閒置散，多年
來仍然是原地踏步。不知是否夫妻倆聚少離多，感情
漸淡，丈夫最近被發現搭上了公司一名初級職員。
Sally晴天霹靂，在離婚的議題上，三心兩意，心情大
受困擾。一些閨中好友，介紹她請教本地一位玄學名
家，看看能否挽回這段數年的婚姻。玄學家推斷Sally
是犯了 「狐狸精」（和粵語長片的口脗如出一轍），
建議她要無微不至地服侍丈夫，盡量滿足他的需要，
奪回他外向之心。玄學家還推算她豬年的運程，認為
她流年不利，命犯太歲，可能要獨守空幃，寂寞難耐
。對應着籤文 「西風急轉雨不休，孤雁悲啾繞枝頭，
亡神吞陷空惆悵，獨對金樽莫說愁」，命理師解釋得
頭頭是道，並勸她要低聲下氣，主動要求與丈夫和好
。原來，Sally一早向玄學師傅透露她仍然深愛丈夫，

還害怕離婚後，要孤枕獨眠。聰明老練的人，都會順
應當事人的心理，提出上述建議。

醫生當然不會附和玄學家的解決辦法，而是從正
規的心理學作為出發點：真正的男女愛情是需要雙方
面努力經營，絕不能一廂情願。如果Sally的丈夫對愛
情專一，就不會趁妻子辛苦工作時，乘機 「偷食」。
另外，令Sally最痛心的是，丈夫 「不論好醜，求其就
手」，竟引誘公司一個初出茅廬的女同事，使她顏面
無存。醫生向她說明在其潛意識中，失去面子，比挽
回背叛的丈夫的心更重要；或事業重於愛情。至於解
決寂寞的惆悵，方法多的是，例如：享受寂寞、朋友
相聚和另結新歡。無可否認 「獨對金樽莫說愁」，這
句說話帶有負面的警告，但也可以被看成有積極的正
面作用，有中國傳統夫妻相處之道——床頭打交，床
尾和；而不是現時流行的西方風氣——合則來，不合
則去。香港的離婚率已貼近很多歐、美國家，是福是
禍，很難論斷。孑然一身，無牽無掛，專注事業，亦
未嘗不是一件好事。

理智分析 才下決定
玄學和心理學在各生活層面上的應用，各有優劣

，各擅勝場，取捨之道視乎當事人的選擇，正是 「如
人飲水，冷暖自知」；而服務提供者（醫生和玄學家
都可算是Facilitator），就其知識和經驗，向 「顧客」
（Client）建議不同的解決方案。

玄學不是科學，如鬼神一樣，信則有，不信則無
；迷信是無客觀事實根據的東西，長於臆測。筆者不
是反對玄學、風水和命理，只是希望各位凡事應以清
晰的頭腦，經過理智的分析，才下決定。

▲藍醫師指新春期間飲
食宜有節制，每餐只吃
七成飽
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▲女性遇上感情問題時，首先應冷靜下來


