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每天給自己半粒鐘

正面思考
本屆政府上任百

天，傳媒紛紛為之
「評分」，以本港通

用的「3個月試用期」算，應該及
格。「及格」當然不是高分，卻是
走出對的第一步。
雖說香港進入由治及興階段，但

破而再立並非說說那麼簡單。不
過，無論是吸取了教訓，或中央加
強了督促，或專門搗蛋的反對派勢
弱了，本屆政府官員的表現都予我
較深的印象，就是比較有勇氣，對
社會中的批評聲音或異議，能及時
回應──至於回應對不對，是另一
回事。
以最近的所謂「免針紙」爭議為

例，有不良醫生以謀利手段濫簽了
數以萬計的「免針紙」，擾亂公共
衞生安排，也違反醫生的專業操
守。醫務衞生局局長盧寵茂宣布這
批「免針紙」無效，顯然是阻止歪
風，也合情理。但這樣的決定肯定
會影響到一部分人，有人代他們請
命也正常。
我很高興看到幾位政府高層，包

括政務司司長陳國基和行會成員湯
家驊等表態支持局長的決定，這就
令市民感覺這是政府內部經過討論
後作出的明智決定，予人信心。即
使有人申請司法覆核獲批開審，又
如何？
獨立傳媒具有為民發聲、監督

施政和制衡權力的責任，傾向於

「報憂不報喜」，因為在傳媒角
度，政府做了好事是職責所在，
政府公關部門自然會交代，不值
大書特書。但如果有做得不足之
處，那是失責，有必要加大報
道，以作警醒，促進改善。自命
代表市民的議員亦然。
即使對方堅持自己的觀點和主張

正確，也只是從對方及其所處的
「小圈子」角度或視野出發，代表
某一方面的權益或利益而已。涉事
的官員如果覺得自己做得對，要勇
於走出來回應，以理據反駁。
政府要懂得反駁，無論是傳媒的

「負面報道」，還是立法會議員的
「出位言論」，乃至西方政客的
「惡意攻擊」，甚至是不知就裏者
的「無心誤會」，都是難以避免的
正常現象。有人的地方，就會有雜
聲，因為人是有思想、有情緒、有
偏好，卻也是自私和有局限的。
政府作為資源和資訊的掌握者，

也是納稅人的代表，不但要維護自
己的管治威信，以助社會有效運
作，更有職責維護香港的形象。以
西方近期不斷「唱衰」香港的國際
金融中心地位為例，我很高興看到
財政司司長陳茂波發表網誌，以數
據和實事反駁之。
別人有權批評乃至攻擊我們，這

是人家的自由。但是，如果我們不
去澄清乃至反駁，就是我們自己放
棄了權利，更要切忌妄自菲薄。

「 生 命 在 於 運
動」，眾所周知，經
常並持之以恒地進行
身體活動及鍛煉，對

健康有着很多好處，不但可以減緩
身體機能老化，更可以防範心血
管、糖尿病等嚴重疾病。相信大家
都有聽過醫生對病人苦口婆心地
說：「醫生要做的都已經做了，剩
下的就要靠你自己多做運動。」可
見要保持身體健康，除了靠醫生
外，自己的努力也非常關鍵。
運動除了可防範各種生理疾病

外，對心理健康也有很大益處，當
進行適合自己強度的運動時，可以
幫助身體釋放壓力，調節心理平
衡，紓解憂鬱及焦慮，促進睡眠，
從而降低死亡風險，延年益壽。多
項對身體的研究指出，成年人每周
至少進行150分鐘的中等強度帶氧
運動就能擁有健康體魄，既然運動
對健康、壽命的好處這麼多，為什
麼我們卻做不到呢？問問身邊的
人，要說的原因可以有很多，但縱
觀而言都是因為我們沒有恒心及惰
性使然，每周150分鐘，又或每天
給自己半粒鐘，難道真的抽不出來
嗎？
好多人發覺自己過了30歲，體力

好像變差了，走起路來，很容易會
攰，搬運重東西、上樓梯也沒有以
前這麼快，感覺吃力，那就是平時
身體活動少所造成的。大部分我們
所感受到的「體力差了」並不是因
為你身體不夠強壯，而是心肺功能
變差，持續步行、上樓梯，身體需
要不斷呼吸氧氣，氧氣運轉是靠着

心肺的持續工作，如果我們平時有
持續運動，心肺功能夠強大吸收氧
氣，就能夠支撐持續的體力，就算
急速上樓梯，都能呼吸自如、面不
改容。因此很多人感覺到體力差
了，就可能感到驚慌，馬上到健身
房進行重量訓練，雖然沒什麼不
好，但如能同時進行帶氧運動，鍛
煉心肺功能，提升體能就事半功
倍。
如何提高體力，貴在持之以恒，

由走路開始，對於體力訓練，只有
達到指定的運動強度，心肺提供氧
氣的能力才會得到提升，即每一次
訓練時都要達到你最高心跳率的
75%，通常男性最高心跳頻率是
180至200（次/分鐘），假如你測
得你最高心跳率為200，那就將在
訓練時心跳率保持在150，為保障
訓練效果最好佩戴測心跳腕錶，在
運動中即時監控自己心跳率，這樣
才能最有效地達到提高心肺功能的
目的，從而提高你的體力。
運動有很多種方式，走路、跑

步、上樓梯、跳繩、踩單車、游泳
等帶氧運動均可以增強心肺功能；
至於更進階者，除鍛煉心肺外還想
透過運動減肥，就必須控制飲食，
不是刻意去不食東西，而是減少攝
入卡路里。如果以你每天需要2,000
卡路里來計算，身體只能每天最多
減少攝入250卡路里，不然身體會
缺乏營養而受傷害。無論是要增強
體力、要身體健康，或者是減肥，
最好有運動教練及營養師從旁指
導，若為了健康最後卻傷害了身
體，那就得不償失了。

歐美處於通脹數據高居
不下，美國加息帶動全球
利率上升， 結果金價跌、
股市跌、樓市跌，香港股

市跌至11年新低，香港人的強積金蝕到
「肉痛」，加上股民眾多，所以近期你
會發現許多人無心情去高消費地方。其
實世界各國自身經濟都面臨嚴峻局面，
地緣政治博弈、俄烏衝突嚴重影響世界
經濟前景，這是鐵一般的事實，經濟學
家多番響起全球經濟陷衰退的警報，可
惜七國集團從無勸和兩國，反而繼續給
予烏克蘭武器支援，似乎不想俄烏衝突
結束。俄羅斯已警告七國集團快觸碰到
紅線，這只會導致更多的傷亡和破壞，
呼籲美國及其盟友不要跨越紅線。究竟
七國領導人的腦在想什麼？睇中烏克蘭
天然資源？拖垮俄羅斯？再對付中國？
目前嚴重的債務危機正在世界最貧困

地區蔓延，連英國也因發行國債比原計
劃多出600億英鎊引發金融市場大幅震
盪，迎來英國歷史極為罕見「信用危
機」。英國政府債券遭拋售，影響到
持有與英債掛鈎的金融衍生產品的退
休基金和保險公司，債市崩盤，直接
迫使數以千計養老金面臨被追加保證
金。加上油價、電價高昂令基層人士
叫苦連天。當人連生存、食飯都有問
題，社會自然不安穩。
許多人評論俄烏衝突只有美國是最大

受益者，天然氣價、油價上升刮了一大
筆，可惜也救不了其經濟。金融界人士
警告美國經濟可能在明年年中陷入衰
退，市場可能變得混亂，形勢十分嚴

峻。美國通脹問題嚴重，利率上調幅度
過大，俄烏衝突都成為經濟衰退的原
因。荒謬的是七國集團發聲明稱將繼續
協調，向烏克蘭提供資金、人道主義、
軍事和國防裝備、外交和法律支持，保
障烏克蘭應對冬季的需求。烏克蘭總統
澤連斯基十足似撒野小孩，俄軍攻擊
他，就要求七國給錢給武器，他成功攻
擊俄軍後就領功，要求「再打賞」。真
未見過一個國家要邊打仗邊向人討武
器、討金錢來應付的，還不斷自稱會打
贏對手。看看圍爐取暖的歐盟能忍多
久，忍不住就會爆發！
而美國共和黨幾位眾議員開始發聲︰

呼籲華盛頓停止對烏克蘭的援助，這是一
場美國「本不應該捲入」的衝突。「不要
再提供外國援助，特別是不要資助一場
我們本不應該捲入的戰爭。美國不欠他任
何東西。」「美國對基輔的援助，殺死
了成千上萬的人，大幅推高了全世界各地
的生活成本。」「不值得冒着核戰爭的威
脅來維持烏克蘭作為國際洗錢中心的地
位。」希望更多國家領袖醒悟。
那些所謂民主大國整天對不同制度的國家

詆毁，指責他們獨裁但近幾年自己完全示範
了什麼是獨裁、霸權，迫小國站邊、控制
別人交朋友。用盡方法對付其他大國，在
軍事上挑戰俄羅斯，在經濟上打壓中國。
制裁這個制裁那個，中俄有能力自保當然
不甘做傻瓜。沒有你這生意渠道就生存不
了？美國資源能供夠全人類用、能養活全
世界嗎？人類本來就靠貿易往來互相扶持互
惠互利，大家都是聰明人，要一方贏晒的交
易沒有人肯做的。

無視全球經濟嚴峻 熱衷支援戰爭何居心
這天接到無厘頭地產經紀的電話，讓我

把自住樓宇「留一成減價空間」，他能成
功把物業出售。其實我們並沒有委託地產
經紀出售物業，這位經紀只是隨機抽樣，

釣魚碰運氣，找出「放盤客」而已。
或許現在樓市下行，賣樓多過買樓，二手樓不乏劈

價，地產經紀以為「有樓必劈」是投資型業主的普遍心
態，其實也不盡然，投資物業是重要交易，如果沒有財
務周轉需要，業主總不至於「賣樓貪高興」賤賣物業
吧？
在環球多項不利因素下，一二手物業買賣成交大跌，

上月成交比去年平均每月跌近五成，交易正低潮，在此
不明朗環境下，或許持有物業的人，心情難免受到影
響，經地產經紀游說，或許一不小心，就賣了一層樓。
朋友在傳統屋苑有樓出租，因為交通方便，屋苑設備齊

全，生活購物點多，不足十天就租出了。雖說有樓收租平
穩沒賺大錢，但有資金投資樓宇以外的市場，一個風浪撲
面而來，避不過就是損失。
有位前輩說過︰「為什麼我總比你們財務穩健？因為我

不心急，我可以等。」有能力等的人，安然渡過風浪，最
後都是贏家。
賣樓無須跟風，要視乎自己能力，買家什麼時候總是會

有的。年輕人結婚總是要「上車」的，家庭增員必然細樓
換大樓，退休人士需要調整住房，投資客精挑細選博升
值，大有人在。
朋友一家數口住名牌屋苑，兒女結婚相繼遷出，老伴又

離世，剩下活力老者住大屋，每月繳付昂貴管理費、差
餉、地租，實在很不划算。雖然朋友經濟自由，但浪費就
是心有不安，所以正計劃大屋換細屋。就是碰上樓市下
行，賣大屋換細屋不划算，還是要觀望一下。
香港人對樓宇有剛性需求，月有陰晴圓缺，香港總有復

常時，此時金融外匯風高浪急，守住物業，是否比守住資
金較為穩陣？當然，買賣都是自己的個人決定，見仁見
智，需要慎重。

賣樓要慎重

離不了手機和電腦
的新入職的藍白領，
很少不曾感受過工作

壓力的苦澀，有個小男生上班第一
天便向人訴苦，感嘆從此失去自
由，因為晚上打機睡眠不足，上班
時間遲了10分鐘，上司臉色難看，
就說人生已無樂趣。可不知道他們
的長輩像他們這個年紀時，事業剛
開始，為了自己前途美好的明天，
前一夜已預早睡眠，翌日便抖擻精
神準時上班了。
網上很多新一代都愛笑稱自己在

家做大少爺，自然明白有了工作之
後，生活改變，不再可以睡到日上
三竿，如何不視工作為苦事。再
說，老一輩人事業有了成就之後也
未必就沒有壓力：小職員看公司業
績擔心飯碗不穩；日理萬機的大老
闆為支付員工薪金而一夜白頭，亦
有不為人知的壓力。
至於什麼辦公室政治

之類的煩惱，七十二行
中不同類型的經濟壓
力，以及人際關係的壓
力也不小，職場上你爭
我鬥的心戰不說，家庭
中老幼成員日子也不一
定過得輕鬆，青春期的

兒女與更年期的父母，老太爺跟中
年小老爺意見不一致時，難道沒有
壓力？窮家庭擔心斷糧，大富之家
顧慮兒孫爭產，家和萬事興說說容
易，要和也真不容易，疫情下留家
日子多了，家暴新聞無日無之，亦
多因為無形壓力而起。壓力每個不
同人生階段都有，與其怕煩，倒不
如索性挑戰它，試看沙甸魚的故事
多有趣。
原來沙甸魚見光死，養魚者要牠

多活幾天，便在魚塘內放入幾條鯰
魚，鯰魚愛食沙甸，沙甸最怕鯰
魚，為了逃生便拚命狂奔，就是憑
着不斷狂奔那股活力消除壓力而生
存下來。「沙甸法」對人類應該也
管用吧，人際和經濟上的壓力，是
不是也一樣可以靠人類自比沙甸魚
的EQ化解？試試把襲來的煩惱看
作無形的鯰魚好了。

遇到任何挫
折都視為天大事
的年輕人，更需
要令自己振奮站
起來的活力──
隱閉而不自知
的活力，很多
時就由壓力迫
出來。

有動力 無壓力

新冠疫情當前，若是一年裏沒
做上一百幾十次核酸檢測，大抵
都不敢說自己是生活在城市裏的

中國人。
我自前年年底從澳洲回國，兩年的時間加起

來總共只做了6次核酸。不久前我曾在文章裏寫
到自己是一個「被世界遺忘的人」，因為一直
沒有任何的機構、單位通知我去做核酸檢測，
再加上自己三五個月不出小區大門一次，街道
組織的大規模核酸檢測也從未參加過。回國後
第一次去做核酸，是因為家中親人去世，到市
殯儀館去送別時必須要有核酸檢測證明，再以
後是一些工作的場合一定要持24小時核酸證
明，便又寥寥地做了幾次。
到後來，和朋友們聊起做核酸的話題，他們

無奈地說自己三五天一檢，甚至是每天一檢，
喉嚨都快被棉籤捅出繭子了。朋友們都很羨慕
我獨處世界的一隅，平均一年才做3次核酸，簡
直是創造了疫情時代的一個奇跡。而我有時卻
又羨慕朋友們，因為不出門，不做核酸，我也
就因此失去了一些在疫情期間增長見識、增加
寫作素材的機會。

然而機會終於還是來了：與閨蜜燕婷約定已
久的房車遊在天氣涼快下來之後開始啟程。這
一來，我總算如願以償地長了見識。
這次出遊的第一站是福建泉州，如燕婷之前

告訴過我的，車子出了高速公路以後，車上的
人都要下車去做當地的核酸檢測，否則進市區
住酒店都成問題。於是我們一行便在路邊的臨
時核酸檢測點掃碼、填表登記資料準備來一個
「落地捅」。
泉州的核酸檢測與別處不同，除了用手機掃

二維碼進行電子登記，還要填寫一張紙質的登
記表。已經很久沒有填寫過這類表格的我在填
寫過程中開始卡殼，於是拿起表格想要諮詢坐
在臨時工作間裏穿着防護服、滿面泛着油光的
正在砸吧着嘴巴吃盒飯的女性工作人員。
我的「請問」兩個字剛吐出口，那位工作人

員便揮舞着筷子指着我手上的表格：「你給我
把這裏填好。」我高興起來，以為她要幫我填
表，連忙把表格遞上去：「給你幫我填？」聽
我這樣說，那位工作人員的聲音變得大且兇惡
起來，筷子也伸得離我更近：「你給我把這裏
填好！」我這才回過味來，心頭火起，將表格

收回，笑容也收回：「作為工作人員，你應該
對我說，請我把這裏填好，而不是『給我把這
裏填好』！如果你不會說話，應該回去培訓一
下再來上班。」
那位工作人員沉默下來，我的表格並未因此

而不填，為了旅程的順利，我選擇了對核酸檢
測規定的妥協，填好表、捅好喉嚨，回到車上
繼續前行。
未出門之前，在網絡上看到許多因為核酸檢

測的緣故，有志願者「大白」打人，保安人員
和核酸檢測點的工作人員因為手中的小小權力
而刁難普通百姓，喝斥和動手的也不在少數，
如今終於親身體驗了一次，心裏五味雜陳。看
着那些嚴嚴實實地包裹在防護服裏的工作人
員，我無端地想起了契訶夫筆下的《套中
人》。新冠一疫就是3年，人們戴上的口罩似乎
再也脫不下，罩在防護服裏的一部分人似乎也
變成了另外一種人：罩中人。
「套中人」最後死了，永遠地裝在了自己的

套子裏。若是疫情結束，我們眼前的那些「罩
中人」再沒有「罩」了，他們將會如何？我有
點好奇。 （福建漫遊記之一）

路遇罩中人

對人類而言，時間就是生命。時間
的不間斷性，常令庸人長嘆，蹉跎時
光；又使奇人竊喜，默默努力。人無
法看到也無法觸摸時間，但時間節點
卻常因階段性的某一現場亮相，甚至
讓人疑迷幻覺一般。

一隻放在桌邊的玻璃杯，被人拉了一下桌
布，搖搖晃晃墜落到地面上，最終被摔碎
了。這便是一隻玻璃杯的時運。如果這種階
段性的現場出現——便難於再逆轉回來。因
在某一個時點上，某種結局一旦現身，便具
不可逆的特性；時間的屬性，就是「突突」
向前的。
不同域界的事物其壽命長度不等。所處空

間不同，壽命會出現很大差異。譬如，山石
處於相對永恒中，除風吹、日曬、水浸、雷
劈、人砸、車挖之外，自身不再作任何運
動，好像一切都靜止了，無意識、無表情，
更無從獲得物質或精神上的享受，無從思
考，時間在山石身上變得無比漫長。
如此看來，時間上的永恒，就像沒完沒了

的修行，並非人所想那般美好，與內心期盼
的永恒也相去甚遠。所以，在人類有限的生
命裏，精彩地度過每一分、每一秒，才是最
聰明的做法。時間絕不會拋棄任何人，它總
會保持着一貫悠緩的步調，沉默而不失慈
悲，相伴相隨每個人，承載那一時刻的全部
內容。
時間不停地向前，某個人想停下來，可時

間絕不會停滯，人只能與時間賽跑，這是世
間不變的規律。一個人只有抓住每一天，才
會有汩汩不歇的自信心產生。人只有對時間
產生無法形容的感恩，它才會表現得像臣服
於人一樣。居里夫人一生中獲得了兩次諾貝
爾獎，她和人們擁有一樣的時間，但她創造
的價值卻難以估量，而這一切與自信心有着
很大的關係。
兩個能力相近的人，去做一件難度比較大

的工作，自信心不強的人可能需要花費一天
時間；而信心十足的那一位，可能只需花費

半天時間。原因很簡單，缺乏自信的人在工
作過程中，會不斷給自己設定壓力和阻力，
並將大量精力放在了猶豫和對「結果」的擔
憂上，從而影響效率；而自信十足的人，在
工作過程中對於目標的把握明確，積極性
高，專注度更高。
普通人的自信，也來自於及早謀劃時間。

我的父親是個農民。在老家時，一天農活兒
歇了，晚飯吃過，他在外間屋默默忙碌。幼
時我一覺醒來，常見他在煤油燈下編籠或打
理農具。我問：「爸爸，您這掌燈費蠟的，
明天早上再幹吧。」父親說：「時間不能
等，要學會『偷』。明天早上，我還要給大
田上糞呢！」此時屋外明月，在父親看
來——多像一盞亮眼的鐘錶。
一個人缺乏計劃和時間管理，不斷拖延、

沉迷於不良情緒和隨意為之的習慣，相當有
害。他的時間，只會被悄悄偷走。「沒事
兒，以後有的是時間。」每當聽到有人說這
句話，我心中就有無限感慨、遺憾和無奈。
要知道，這一天過去了，就再也不會回來。
想為自己做的事、想為別人做的事，既然想
了，就要抓緊時間完成。即使完成得不好，
也無妨。
電影《潛逃時空》生動描述了時間對人的

重要性。管理時間需要不停地努力，有許多
事情，做好與做壞不消說，身體力行地做
了，就已獲得了一大截進步。「6點優先工
作制」是效率大師艾維利向美國某鋼鐵公司
提供的時間管理理念。這項原則要求員工們
把每天要做的事按重要性排序，全力以赴做
好頭等重要的事，然後是次等重要的事，以
此類推。
「帕累托法則」是經濟學家帕累托提出

的，核心內容也是做事情要分清輕重緩急，
分清「必須立刻做」「沒有壓力，也應趕緊
做」「有閒工夫時再做」，把當天的注意力
放在20%的關鍵事情上。「麥肯錫30秒電梯
理論」講的是少說話、多辦事，員工敘述一
件事情，必須根據時間及重要程度分別用30

秒、5分鐘、1小時表達清楚。
「美學時間管理法」是用美學理念打造時

間利用上的秩序、條理和效率。據傳，《聖
經新約》翻譯者詹姆斯．莫法特有3張桌
子：一張擺着他正在翻譯的書稿，另一張擺
着他的論文稿，還有一張擺着他正寫的小
說。莫法特的休息方法就是「從一張桌子前
來到另一張桌子前，繼續他的工作」。
書不借不讀，時間不「偷」不多；這個

「偷」，就是忙中偷閒。人只有盡全力爭取
每個15分鐘、30分鐘，才有權擁有這些零碎
的時間。時間與你同在，它之所以鮮活，在於
自我心靈的把控，在於你後面的時間着眼於被
利用。一小段又一小段時光，細密而踏實。
山渺而碧，海闊而遠。人也一樣，即便你的
時間無限大，不用心經營，只會庸庸碌碌。
一個人不厭宿於一滴露水時間之中，會將

須臾的生命寄託於細小的枝條，汲汲不怠。
最終，你巨大的日輪使這露滴像玉一般發出
璀璨光芒。翻譯家許淵沖在日記中寫道：
「黑夜侵佔了白天的時間，作為補償，我只好
用工作來收復白天失去的領地。」他的名言是
精力充沛時，就要去工作。有時，從深夜12
點翻譯到早上7點，累了才睡覺。許淵沖信奉
「一切辦法中最好的辦法，就是延長我們的
白天，從後來的夜晚偷幾點鐘出來」。
詹姆斯．凱爾曼是布克獎得主，作為英語

小說界的諾貝爾獎，能獲得該獎項對一個作
家來說是莫大的肯定。他對記者說，早上5
點半到7點，大多數時間自己都在書桌前創
作，每天都是如此。「我之所以養成這個習
慣，是因為現實工作帶來的那些必要事務的
擠壓。二十世紀六十年代中後期，當我還是
年輕小伙子時，我就開始寫作了，而我的工
作大多都是從早上8點開始，等我晚上回到
家，已身心俱疲，不能再做任何事了。」於
是，他堅持早睡早起，每天早上上班前兩小
時就起床。如此幾十年下來，碩果纍纍。他
說：「我在偷時間，把最好的時間留給了最
重要的事情。」

偷時間
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◆小魚活力來自大魚的壓力！
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