
消弭家庭矛盾：

A19
責任編輯：張佩芬 美術編輯：伍奇德 2021年7月25日 星期日健康人生副刊

時代不同，男女同樣可接受教育。
《寶寶大過天》劇中的丈夫是中學水平，和
大學生的太太於吵架時，男的不時說： 「你
睇唔起我。」 臨床心理學家甄梓竣博士稱，
夫妻教育水平有差異，不是問題。

不要害怕表露真我
他說： 「古時女性地位較低，讀書機

會比男性少。現在男女平等，有同樣機會接
受教育，女性教育程度甚至比男性高，大有
人在。可是，傳統華人文化仍然維持男主外
女主內的價值觀，男方如果覺得比不上女
方，認為自己沒面子，因羞愧而產生憤怒的
情緒，很容易將這些負面情緒轉嫁於別人，
特別是最接近自己的親人，因此，容易在婚
姻中產生很多爭拗。要克服這些因舊有傳統
文化和現代生活中的矛盾所帶來的情緒或爭

拗，夫婦除了要好好
了解對方的文化背景
和價值觀，並接納對
方的不同，就正如
《論語》中所說的

『和而不同 』
吧。此外，無
論是男方還是
女方，也要了
解和面對自己
腦海中因為這
些傳統文化帶
來的自我批
評，若然感到

自己不足而

產
生

羞愧等情緒，很容易災難化事情，特別是
別人的一言一行，容易無限上綱。他們
因為自信心不足，很容易認為對方和自
己不同的言論等於批評自己，產生憤
怒，並否定對方的一言一行，認為對方
就是問題的根源，也反映這個人沒有好
好去了解自己。」

問到是否相愛容易相處難？相處是
否比愛情更重要？甄梓竣說： 「相愛同相
處究竟有什麼分別？我認為很難去分開。正
如歌曲《相愛很難》中的歌詞提及： 『也許
相愛很難，就難在其實雙方各有各寄望，怎
麼辦？』 當我們沒有好好去溝通和了解對方
的寄望和不同，沒有想過去接納對方和自己
的不同，其實就可能在愛情中欠缺親密感的
建立和承諾。有時怕去溝通，可能因為怕了
解更多後，大家可能更不接納對方，害怕自
己受傷。在愛情中因害怕而拒絕互相了解，
其實是本末倒置的行為。不讓對方了解真實
的自己，卻要求對方和自己相處，雖然未至
於不可能，但這猶如要對方做一些艱難的任
務。」

兩代對育兒有分歧
至於年輕夫婦育兒因雙方母親介入，

兩代產生嫌隙，亦是常見的家庭問題。對
此，甄梓竣說： 「教養子女，每個人也會有
自己的做法，只要不是對小朋友造成傷害，
其實各家有各法。可是，若果要小朋友同時
間接受不同的教育方法或規則，可能會有不
良後果。例如，一個照顧者批准小朋友做一
件事，另一個卻不准，醒目的小朋友當然會
因時制宜，找那個會准許的照顧者去問。因

此，要教養小朋友，所有照顧者要一
同商量和訂立統一

的規矩。而
且，父母應該有
最大責任去教養小朋
友。當然包括要好好和其他照顧者（如長
輩）設定清晰界線。老人家起初可能會有一
些反抗，如果父母能堅定地向其他照顧者說
明其要求，大家也知道要用同一方法處理，
每個人的壓力便會減輕。」

他續說： 「華人傳統文化有 『結婚不
是兩個人的事』 的觀念，這與現代社會文化
常常產生矛盾。以前的社會重視勞動，人多
好辦事，需要家人的凝聚力去做事，然而，
香港文化大部分已趨向個人主義，不單子女
的數目減少，居住的地方也愈來愈狹窄。大
家庭的關係也可能變得比較疏離，如何處理
兩家的關係，就先要了解兩家的文化背

景，然後確定兩家對處理雙方關係是否有同
樣的理解，再去訂立可行的共同目標去執
行，以及找出執行時遇到的困難，再去解
決。」

劇中女主角的父親以為女兒出嫁後，
能與太太重拾二人世界的激情，但太太回應
丈夫已過了愛情階段，現在二人只有恩情。
甄梓竣說： 「夫妻間的相處，隨年齡遞增總
會有一些變化，但變幻才是永
恆。」

無綫早前播映的劇集《寶寶大過天》，帶出多個家庭問題，如男女主角教
育水平有差異，雙職婦女的兩難處境，婆媳問題，老來夫妻不再激情以及育兒
問題等等，都和大家息息相關。有臨床心理學家認為，只要家人之間明白
對方的想法， 「和而不同」 ，就沒有解決不了的事情。
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大公報記者 陳惠芳

中醫學認為肝氣鬱
結，往往是情志病最初期
及常見的病理變化。

註冊中醫藍永豪博士
稱，現代社會生活節奏急促，人際關係緊
張，長者面對身體機能的日漸退化，精神狀
態容易走下坡，或出現思維變慢，或痛症頻
生。不但影響他們的日常生活，而且影響社
交，加上親友的別離，退休後個人經濟壓
力，煩躁、低落等情緒隨之而生，日久將進
一步影響健康，或可導致失眠、胸脇脹滿、
眩暈頭痛、心悸、健忘等病理反應。中醫學
稱之肝氣鬱結，也是情志病最初期及常見的
病理變化。氣鬱以後，則血、痰、火、食、
濕諸鬱隨之而起，使病情複雜及嚴重。

從防治而言，中醫一般從整體出發，審
視長者的個人身心狀況，辨識其體質的偏
頗，然後根據個別狀況，運用中藥及針灸等
治療方法，務求改善其體質，糾正臟腑陰陽
氣血之間的失衡，扶助正氣，讓其能生活自
理，使長者能飲食如常，獲得優質睡眠，從
而有條件進行適度運動。

情志養生方面，藍醫師表示，可透過練
習 「靜養功」 ，無忘 「動靜兼備」 ，追求
「耳目清寧」 的造詣，領悟 「清靜無為、凝
神斂思」 的境界；要做到 「精神內守」 ，則
需要少私寡慾，節制情志，少競逐嫉妒，知
足常樂；根據各自的不同興趣和愛好，培養
琴棋書畫的興致。同時堅持運動享受旅遊，
都是 「移情易性」 的好方法。情志病如能及
早調養治理，常能收到較佳療效。除了中醫
藥，宜尋求多方的專業協助如社工、社區中
心的輔導專業人員、精神專科等的支援。

他續說，改善精神情緒，需調整陰陽改
善。如每天持之以恆的穴位按摩，有助行氣
活血、疏通經絡，達到調整臟腑功能的目
的，建議由註冊中醫指導下進行。同時，適
度的身體運動鍛煉，不但能有效調理氣血、
靈活筋骨，促進血液循環，從而防病益壽，
更可消除負面情緒。中醫傳統的健體方法如
八段錦、太極等，都是不錯的選擇。

藍醫師表示，除了穴位按摩和運動養
生，飲食調攝也十分重要。清淡富營養容易
消化的飲食，對腸胃健康有幫助；配合茶療
養生，與三五知己共酌花茶如玫瑰花、茉莉
花，有助疏肝解鬱、解憂清心，而聊天社交
也能起到互相扶持的作用。

大公報記者 陳惠芳

謝賢及馮寶
寶 主 演 的 電 影
《殺出個黃昏》

現正上映，內容講述殺手謝賢老來
重出江湖，被厭世的長者聘請了結
他們的生命。劇情看似荒誕，但現
實中，也曾發生長者自殺的個案。

片中厭世的長者，富有的因沒
家人陪伴而感到孤獨；又有貧窮夫
婦，老漢因沒錢買藥醫治太太，後
者有求死之心；也有獨居老人希望
由殺手了斷殘生。難道老來便是一
闋闋悲歌，無法避免？

根據世界衞生組織（世衞）的
定義，健康不單指不受疾病困擾，
而是包括精神和社交等各方面的健
全狀態。當中精神健康涵蓋情感表
達、生活調適及發掘潛能。大家在
關注長者健康時，通常側重於身體
上的問題，較少關注精神層面。相
關統計顯示，全球每五位60歲以上
的成年人，就有一位受精神健康問
題困擾，常見為抑鬱、焦慮及認知
障礙症，而且比率隨年齡而增長，
當中大部分長者的問題都沒有得到
適切的診斷及協助，結果有四分之
一的長者因自殘導致死亡。

衞生署資料顯示，本港長者自
殺情況一直比其他年齡層高。

曾有一位有長期病患的婆婆，
過去幾年不停進出醫院，家人雖照
顧周到，但婆婆曾淚流滿面要求女
兒協助她死亡。之後婆婆身體越來

越差，在家長期卧床，又曾哭着要
尋死，家人感到心酸但亦無可奈
何。香港中文大學那打素護理學院
與鄰舍輔導會早前針對長者組別進
行一項健康調查，結果發現17%受
訪者有抑鬱症風險，突顯了關注長
者精神健康及其對整體健康影響的
迫切性。

有專家指出，即使因生理、家
庭崗位或疾病的改變而影響了長者
的獨立能力，但不代表他們不可為
自己的生活作主。家人應積極聆聽
和了解長者的個人看法及意見，讓
他們明白自己受到重視，並讓他們
繼續參與生活中的各項大小事務，
體現自我價值。即使長者仍有能

力，有些家人或院舍的職員仍不許
他們做任何事，結果長者只好整天
坐着看電視，加劇他們的無力感，
並會加速衰老。

《論語．為政》中提到， 「六
十而耳順，七十從心所欲」 ，早就
表述了保持心境開朗的玄機。專家
指此階段普遍被稱為 「第三人
生」 ，提醒長者營營役役走過大半
生後，該趁機享清福或實踐自己
心中願望。他們要促進精神健
康，需保持心境開朗，並找出自
己的興趣來學習或是做義工，證
明自己仍可回饋社會，活出第三次
精彩人生。

大公報記者 陳惠芳

情志養生多管齊下
杏林細語

長者也可活得精彩
中醫調治

▲長者參與多些社交活動，對他們的精神健康有裨益。

茉莉花茶

玫瑰花茶

材料 茉莉乾花2/3匙、歐薄荷1/3匙。

做法 用100度的沸水沖泡茉莉乾花、歐薄
荷。因香氣易散需盡快飲用，加蜂蜜
味道更好。

材料 荷葉10克、玫瑰花15克。

做法 把荷葉及玫瑰花洗淨，放入杯中，直
接用開水沖泡。
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掌控情緒 接納不同

放手，讓小朋友成長
必經階段 隨着時代進步，外國

早有全職爸爸照顧家庭，
女主外賺錢養家，男的甘

之如飴。
在香港，這個情況未算普遍，有些男人

還未必接受，在職媽媽要兼顧工作與家庭，
身心備受壓力。

臨床心理學家甄梓竣稱： 「在職媽媽最
常見的難處是，一方面要全職工作，另一方
面，傳統社會對女性的期望是要打理家頭細
務，照顧子女，根本分身不暇。若然其他家
人不願意分擔這個傳統角色，媽媽的壓力當
然十分大。」

媽媽分身不暇，但照顧子女的責任還是

會落在媽媽身上。子女長大了，媽媽的壓力
會否相對減少？甄梓竣認為兩者沒有直接關
連，父母常常會擔心子女；擔心是人類情緒
的一種，不等於和行為有必然關係。而放手
讓孩子成長是必然的階段，否則，父母因擔
心而不肯放手，過度保護，反而會扼殺孩子
成長的機會。

改善與親人關係
情 況

妻子高學歷
產生自卑感
相愛容易
相處難

長輩介入
育兒方法

方 法

丈夫要接納對方，別將
負面情緒對親人發洩
互相溝通，呈現真實的
自己
小朋友的父母要負起育
兒最大責任，應對長輩
堅定自己的要求

◀《寶寶大過
天》描述不同的
家庭問題，例如
丈夫覺得學歷不
及老婆，因而欠
缺自信。

▲臨床心理
學家甄梓竣


