
世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世
世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世
世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世

世世世世世世
世世
世世世世世世
世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世

世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世
世世
世世
世世
世世
世世
世世
世世
世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世世

本版歡迎各界人士投稿，來稿內容和題材不限，文責自
負，每篇在600字以內，可用實名或筆名發表，但原稿

需注明真實姓名和聯繫方法。如刊用將付薄酬。
投稿及查詢，請電郵至：opinion@lionrockdaily.com

你的心聲

徵稿啟事

「長假期症候群」

職場中，辦公室有個不成文的現象，即每逢星期一總會感
到寫字樓格外冷清，因員工的出勤率特別低，不少人都會在這
天請病假，即使上班的同事，很多也明顯不在狀態，表現差強
人意，除了沒精打彩，情緒低落，對什麼也提不起勁。據說是
心情不佳，偶爾還會出現頭暈頭疼、胃痛或噁心等身體不適，
絕對會對工作造成影響，故此有「憂鬱星期一」之說，也是最
多同事患上「星期一症候群」的日子。
打工一族遇上身體不適，向公司請一天病假去看醫生，讓

身體盡快恢復再投入工作，絕對是件正常的事。其實我也不贊
成同事生病也勉強上班，咳嗽嚴重，連聲音也沙啞了，大家都
擔心會被傳染。但凡事也要有分寸，請病假也不例外。
每個人都有自己工作的本分，濫用病假不但令工作旁落別

的同事，容易緊張煩躁的舉動，也影響辦公室的人際關係。不
少人因工作辛苦、壓力大，故此在周末周日會呼朋引友共聚一
堂，大吃大喝，唱歌跳舞，玩至通宵達旦。據說越長的假期後
出現的抑鬱症狀也越嚴重。其實已經踏足社會工作了，再不是
小孩子，理應有自我約束和管理的能力，要知道凡事不可去得
太盡，玩樂也一樣，要預留時間「收心」，去適應回復正常生
活的節奏。
假期結束前一天，最好避免吃得太飽和太油膩，因會造成

腸胃與消化的壓力，間接影響睡眠質素。如這情況不好好正
視，努力改善，只會是個惡性循環，應盡早面對並將問題解
決。

楊 桃

生命需要流動

小溪在流動，溪水是清澈的；江河在流動，掀起澎湃浪濤；
血液在流動，生命得以成長；空氣在流動，大自然得以清新和永
恒。倘若，沒有了流動；倘若，世界一片靜止，那麽也就沒有了
萬物的多元和生生不息。所以，流動，是延續，追求，是活力，
是更替，也是更新。
小溪如果不流動，也許就永遠地留在了溝壑裏，被雜草縈

繞，沒有人能看到它清澈見底的模樣；江河如果不流動，便會
像一片湖水，甚至靜止而形如死水，人們也不能領略到巨浪沖
擊的驚駭。我們身體的血液如若也不流動，那麼將會疾病纏
身，身體瘀腫，心靈也將會是陰陰沉沉的。空氣如若不再流
動，那麼世間將只剩下一派單調與沉寂，就沒有了我們能洞見
的一切，我們也會被湮滅在其中。
我想，不僅僅是大自然，人類社會也應該是流動的。商

品的流動，增強了經濟的來往；知識的流動，促進了學術的
交流；思想的流動，喚醒了創新與傳承；而文明的流動，也
就有了國之興邦。不僅如此，我們短暫的一生也是流動的。
從小到大，時間的流動，令年歲增加，並且讓我們學會了為
人處世。接二連三的挫折考驗，鍛造了我們的認知與膽識。
而我們的心靈，也在這樣世事和人生的流動中，愈發積極、
豐盈。
在單調的生活裏，保有一點流動，將會令每天都變得更精

彩。

管淑平

為加強
創科業界及學

界協作，培訓人才及推動STEAM教
育，教育局與數碼港合辦「創新科
技學生師友計劃」，讓中小學生與
初創企業合作研發科技裝置。計劃
啟動禮日前舉行，15項入圍作品將
於暑假公開展出。有小學生受愛犬
患病入院啟發，研發讓寵物在家養
病的「智創寵物屋」，成為入圍作
品之一，助飼主免受分離之苦。

嶺南大學日前在校園舉行第十屆「做個大
學生」體驗活動，為來自屯門區15所小學、超
過110名同學安排一系列教育課堂活動，活動
今年更首次加入STEAM元素，響應政府銳意培
養科創人才。此外，為即將於8月實施的垃圾徵
費，活動亦讓小學生了解可持續發展概念。
嶺大科學教研組安排關於塑膠分類、廚餘

處理及生物多樣性等不同學習班，包括由嶺大
科學教研組主任王沛欣，向學生講解如何運用
黑水虻幼蟲處理學生宿舍及飯堂的廚餘，並分
析幼蟲的生長溫度及環境，學習如何讓幼蟲成
長，長大成蛹後用作校園烏龜的飼料。

嶺大表示冀透過活動，讓學生了解轉廢為
能的趣味性和重要性。活動又安排學生了解大
學的校園生活及上課情況，鼓勵他們盡早制訂
個人目標。

逾百小學生訪嶺大學習轉廢為能

創科配對育才 小學研「智寵屋」
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創新科技學生師友計劃以「生活中的創新科
技和意念」為主題，中小學生針對氣候變

化、人口老化、垃圾徵費等社會議題設計科技
裝置或程式，評審約百份專案，篩選15份入
圍。入圍的學生隊伍獲配對一間數碼港初創企
業，並展開3個月的指導，改良設計，作品將
在7月6日公開展出。
其中聖若瑟英文小學小五生林軒凌，以及

兩名小四生吳梓維與吳一信設計的「智創寵物
屋」，屋內設有「仿主人的聊天機械人」、主
動餵食裝置及氧氣機，協助用家照顧年老或獨
留在家的寵物，包括牠們的起居飲食及情緒。
林軒凌表示，靈感源自家中13歲的小狗曾病
重入院，與牠分隔數月，令他感到十分難過，

他期望裝置能幫助寵物與其飼主免受分離之
苦。
受移民潮影響，未有跟隨家人移民的「留

港長者」，其精神健康亦備受關注。高主教書
院3名中五生高智健、劉日豐及劉祺滔，研發
手機應用程式「銀『識』」，協助長者結識志
同道合的朋友，又加入「IT錦囊」，教導長者
提防網上騙案等。劉祺滔指，3人冀合組初創
公司，並與社區中心合作，讓程式能順利「入
屋」，惠及不同階層的長者。
教育局首席助理秘書長（課程支援）謝婉

貞表示，近年創科行業求才若渴，當局會積極
舉辦同類型學生活動，提升科創學習氛圍，為
業界培訓精英人才。

■聖若瑟英文小學以「智創寵物屋」作品入圍。
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■教育局與數碼港合辦「創新科技學生師友計劃」。 ■高主教書院研發長者版交友程式。




