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你的心聲

徵稿啟事

睡眠阿Q
時 哲

覆診

上周四上午紅雨停課，我真愁，怕下午四時到醫院的覆診會
被取消，還好最後連黃雨也取消了，下午校照常上課。
提早15分鐘出門，到了醫院已差不多四時。量體重和度高，

當然沒有增高，但體重則激增10公斤。十多年前帶兒子去見營養
師，營養師說我也有點胖，於是我聽她的話，不吃雞皮，不搽牛
油，結果一星期減了5公斤，當時我想，跌至70公斤指日可待。
但現在年紀大了，新陳代謝慢，要加上運動才能減下去，結果體
重不跌反升，現在變成94.5公斤。
等了一小時才見到醫生，我問：「最近穿褲子時，右腳不能

提高，是否跌斷了髖關節？」她答：「如果髖關節斷了，你還能
走路嗎？可能是膽固醇藥加了，影響你的肌肉，現在減回一粒，
阿士匹靈也由二減一」。我問：「我的鉀低了，可否不吃鉀
丸？」她說要繼續吃。醫生叫我戒口，少吃肉和海鮮。海鮮我很
少吃，如果不吃肉，吃素好了。
這天是兒子生日，不吃自助餐也會和他去吃放題，就破例一

次吧。我記得1971年我是71磅，那時我讀小一，大概是32公斤
吧。母親說我出世時重8磅，約3.6公斤。現在的體重想回到小學
時當然沒有可能，就回到十多年前，減約10公斤吧。
可惜我不能做運動。兒子叫我游水，但我不會游水。我想到

公園，跟人耍太極。可惜附近的公園，不見有人耍太極。唯有做
大雞三味——掃地、拖地、洗廁所。做人其實好易為自己找藉
口。

小 奧
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香港兒童過去3年受疫情影響，社交生活和外出運動機
會受到極大限制。香港救助兒童會推出為期3年的「童踢同
樂」計劃，透過足球活動促進兒童身心和社交健康，同時
學習情緒技能、建立合作關係和應對困難等。計劃首階段
會為深水埗區和天水圍區的兒童及家長提供專業服務。
深水埗民政事務專員黃昕然表示，深水埗區人口密

集，區內兒童缺乏足夠的自由活動空間，需要更多社區配
套及資源，讓他們發展興趣，政府正盡力在區內尋找更多
空間，舉辦更多「城市運動」，給予小朋放電機會。

■有機構辦足球活動促進兒童身心
和社交健康。

■海濱事務委員會舉辦維港攝影比賽。

九龍以南、港島以北，有一彎海港分隔
兩地，它叫維多利亞，一直是旅客拍

照打卡的熱門地標。是次比賽設有「公開
組」及「學生組」兩個參賽組別，分為
「攝影」及「短片創作」兩個類別，參賽
者可提交以智能手機或相機所拍攝的作
品，每位參賽者最多可提交3份作品。參
賽作品必須展現維港界線內的海濱用地、
或維港範圍內的海岸線。
每個參賽類別均設冠、亞、季軍各1

名及優異獎2名，得獎者可獲總值逾20萬
元精彩獎品，包括數碼相機、手機、禮
券、現金獎等，得獎結果將於今年第四
季，在比賽官方網站及「海濱限定」
Facebook及Instagram專頁公布。
為鼓勵大家踴躍參加比賽及作好準

備，委員會早前舉辦「維港海濱攝影嘉年
華」及「海上暢遊攝影之旅」期間限定活
動。其中「維港海濱攝影嘉年華」當天在
導師指導下，讓參加者學習戶外攝影及短
片拍攝的技巧，期間更有寵物犬模特兒登
場，即時成為拍攝焦點。「海上暢遊攝影
之旅」則讓參加者乘坐特別版渡輪穿梭維
多利亞港，在專業導師的指導下，學習以
全新的角度拍攝維港海濱的美麗風光。委

員會期望，此次比賽鼓勵公眾從不同角度
欣賞維港景致，以加深公眾對維港四周的
認識。

本港近年積極發展維港兩岸海濱長廊，讓市民可由不同角度欣賞維港景
致。海濱事務委員會為慶祝明年適逢推動海濱發展20周年，舉辦「維港海濱
攝影及短片創作比賽」，以「維港海濱的最好時光」為主題，邀請參賽者以
相片或影片形式捕捉維港兩岸海濱的最佳時刻和獨特之處。比賽的作品徵集
期至9月30日，歡迎市民踴躍參與。

足球建橋樑 促進兒童身心健康
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■參賽者可以相片或影片形式捕捉維港兩岸
海濱的最佳時刻和獨特之處。

■寵物犬模特兒早前出席宣傳活動，即時成
為拍攝焦點。

睡眠是恢復體力的上佳良方，朋友中很多人失眠，也有不少
人容易入睡。
朋友甲長期需服安眠藥才能入睡。朋友都勸她別亂吃，容易上

癮。她說「只服半粒，不礙事。」她曾夢遊，半夜進廚房開煤氣
爐，幸好及時被兒子發現，逃過一劫。夢遊症是一種睡眠障礙，患
者半醒狀態下在居所內走動，有些人會做出一些危險舉動如爬窗。
朋友乙也是長期失眠，用了很多辦法包括聽音樂、做運動和勞動
等，期望調整身心，但還是沒法如願，每晚見到床就害怕。
建議兩位朋友看中醫，應能解決難題。
筆者年輕時工作忙，那時很少失眠，一覺睡到天明，外面風

雨交加全不知道。有次暴風雨扯開了窗戶，地板濕透，母親用拖
把及水桶打掃乾淨，翌日才告訴我。我感到十分慚愧，老人家在
濕滑地板上勞動太危險了。
一般人應付考試都很緊張，有位同學在試場竟然睡着了。她說

那時年紀小，答完試題，未到交卷時間，自己座位在窗邊，涼風吹
來，舒服之至，不禁呼呼入睡，到老師叫「停筆」才醒過來。
有位同事每天上班搭巴士，一坐下來就睡，結果多次「飛

站」，唯有下車走回頭路。問題是三天兩頭都這樣，她索性早點
出門，預了「飛站」時間，依然故我一上車就睡，當作行路運
動，阿Q一番。
普通人做一下「睡眠阿Q」倒沒什麼，堂堂大國元首也來做

「睡眠阿Q」就貽笑世人了。話說美國總統拜登日前訪問越南，
在記者會上突然說：「我告訴你，我不了解你，但我要去睡
覺。」旁邊的白宮秘書打斷拜登說話，宣布記者會結束。




