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開學季，本是書聲琅琅的時節，卻總有
一些令人心碎的消息傳來。面對新學期的學
業節奏、新環境的適應壓力，不少青少年陷
入焦慮、失眠，甚至走向極端。

日前，香港中文大學心理學系主任、
心智健康研究中心總監陳瑞燕教授接受
《大公報》專訪，從腦科學角度剖析青少
年心理困境，並給出了一套零門檻的 「中
國式情緒管理」 方案。她建議學校可以專
門設置一間 「靜心室」 ，老師用細微的關
懷代替說教。

大公報記者 石 華、胡永愛、李 薇深圳報道

「中國式情緒管理」 紓解開學焦慮
心理學家倡學校設靜心室 用細微關懷代替說教
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「有壓力不可怕，害怕有壓力才是最可怕的。」
陳瑞燕指出，面對開學，學生首先要學會的不是 「消
除壓力」 ，而是 「接納壓力」 。現代人被海量短視
頻、碎片化信息裹挾，專注力被不斷切割。很多年輕
人明明想學習、想工作，大腦卻像 「關了機」 一樣不
受控制。本質上不是意志力薄弱，而是長期缺乏定力
訓練。

情緒穩定本質在於內在平衡
陳瑞燕給所有學生、老師和家長提出了一個零門

檻的解決方案：每天抽出兩三分鐘，閉上眼睛做一組
丹田呼吸，把注意力放在氣息的出入上，短短幾分鐘
就能讓緊繃的神經快速放鬆下來。在採訪中，陳瑞燕
特別強調一個觀念： 「情緒穩定的本質在於內在平
衡，而非壓抑或對抗。」

她建議學校可以專門設置一間 「靜心室」 ，當學
生感到情緒崩潰、壓力過載時，能有一個短暫停留調
整的空間。老師也可以多留一份警覺，主動關注狀態
異常的孩子，用細微的關懷代替說教。目前陳瑞燕團
隊已經在深圳舉辦了兩場大型公益科普活動，接下來
將先開展小範圍的兩天制培訓，逐步向企業、校園場
景滲透。

從西方困境中找回中國智慧
這套方法背後，是陳瑞燕二十多年的學術轉向。

十八歲赴美留學，在密歇根大學完成學士、碩士學
業，又在加州大學聖地亞哥分校取得臨床腦神經心理
學博士學位，研究論文登上過《自然》（Nature）等
國際頂刊。如果只看前半段履歷，她是一位典型的西
方學術體系培養出來的頂尖腦科學家。但在西方接受
臨床神經心理學訓練多年後，她發現西方醫學對老年
痴呆、自閉症等問題常常束手無策。 「當時我崇尚西
方文化科學，但後來發現，面對這些大腦疾病，西方

的治療方法很有限。」
轉折發生在2006年。陳瑞燕偶然接觸到一套

融合禪、武、醫理念的養生方法。她開始練習丹田
呼吸法，調整飲食結構。一段時間後，她發現自己
的狀態明顯改善了，做事效率提升，心情也開朗了
許多。她指出，中國先賢對情緒管理有着通透的智
慧，情緒本質上是 「意、氣、神」 內在狀態的外在
綜合顯現。缺乏意氣神的人目光呆滯、言語無力，
而將專注力與念力定下來，方能做事高效、身心安
定。

為傳統禪修方法提供科學基礎
「西方注重的不是案例，而是數據。」 陳瑞燕用

自己最熟悉的西方科研方法，把中國傳統文化中看似
「玄妙」 的理念，一步步拆解成可測量、可驗證的生

物醫學方案。最近，她的研究團隊利用近紅外光腦功
能成像技術（fNIRS）測量練習丹田呼吸時的大腦變
化。初步結果顯示，部分練習者在進行丹田呼吸時，
大腦某些區域的血流量較一般呼吸增加，反映大腦功
能活動出現改變。這些研究為中國傳統禪修方法提供
了科學基礎。

2007年起，她開始系統研究禪武醫生活方式醫
學的臨床效果。研究對象涵蓋自閉症兒童、抑鬱症
患者，以及有早期記憶問題的長者。十餘年間，團
隊在海外發表了一系列科研報告。研究結果證實：
這套方法能有效改善初期認知障礙長者的記憶力、
睡眠和情緒；對自閉症孩子能減少固執行為、增強
自我控制能力；對抑鬱症患者也有助於改善情緒及
睡眠質素。2021年，美國生活醫學學會（ACLM）
啟動了對該項目的嚴格審查。最終，由美國醫生和
專家組成的評審團隊證實，禪武醫生活方式醫學為
「具科研實證的治療方法」 ，正式將其納入ACLM

認證項目。

開發中文記憶評估工具 助力認知障礙研究
在認知障礙症早期篩查領域，陳

瑞燕同樣做出了重要貢獻。1997年
從美國返港後，她發現當時沒有適合
中國人的記憶評估工具。國際醫學界
公認臨床腦功能心理評估為分辨早期

老人痴呆症的可靠方法，準確度達八成以上，
然而用以評估中國人的同類工具卻十分缺乏。

記憶衰退，往往是認知退化的第一道信
號，在明顯症狀出現之前，記憶力的下降最早
顯現。基於這一觀察，陳瑞燕着手研發了 「香
港文字記憶學習測試」 。這是香港唯一本土開
發的中文記憶評估工具。測試的操作方式為：
受試者需學習十六組詞彙，重複三次，並在十

分鐘及三十分鐘後分別進行複述。數據顯示，
測試對早期個案的檢出率逾八成。目前，該測
試已成為香港各大公立醫院最廣泛採用的記憶
評估工具之一。

2026年，她的團隊更進一步，利用功能
性近紅外光譜（fNIRS）技術配合算法，成功
在臨床前期篩查出認知障礙症高風險人士。從
一個崇尚西方科學的留學生，到把中國傳統文
化推向國際認證的學者，陳瑞燕走了幾十年。
她希望留給粵港澳大灣區乃至整個華人社會
的，不只是一套方法，更是一種理念：健康的
生活方式本身，就是最好的藥。

大公報記者石華、胡永愛、李薇
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陳瑞燕，現任香港中文大學社會科學院
心理學系系主任及教授、心智健康研究中心總
監。她於1995年獲美國加州大學聖地亞哥分
校臨床腦神經心理學博士學位，1997年返港
加入中大，從事臨床腦神經心理學研究與教學
近三十年。其專業範疇涵蓋臨床腦神經心理
學、大腦認知功能可塑性及認知功能康復。

她自2007年起系統研究 「禪武醫生活方
式醫學」 ，將中國傳統養生智慧與現代腦科學
相融合，2021年該體系通過美國生活醫學學
會嚴格審查，獲認證為具科研實證的治療方

法。陳瑞燕於2026年榮獲ScholarGPS評選
的全球前0.05%的頂尖學者，並在 「輕度認
知障礙」 領域高居全球第四位。2023至2026
年被Research.com評選為心理學與神經科
學領域 「最佳科學家」 之一（中國百大）。

簡介
陳瑞燕教授

【大公報訊】記者李陽波、郭濤報道：賡續長征
紅色血脈，匯聚灣區同心力量。9月20日，粵港澳大
灣區媒體聯盟 「重走長征路」 陝甘行主題採訪活動在
陝西延安吳起縣和甘肅隴南哈達鋪鎮正式啟動。吳起
縣是中央紅軍長征勝利落腳點，哈達鋪鎮則是決定中
國工農紅軍長征命運的重要決策地。此次來自粵港澳
大灣區及陝西、甘肅等省區的近50名主流媒體記者，
分別從吳起縣和哈達鋪鎮同時出發，沿着中央紅軍的
足跡，採訪紅色舊址、現代特色產業，近距離觸摸歷
史、感受發展。

陝西吳起縣是中央紅軍長征勝利落腳點，1935
年10月19日，中央紅軍經過二萬五千里長征勝利到
達吳起。22日，中共中央召開政治局擴大會議，正
式宣告中央紅軍長征結束。在吳起革命紀念館毛澤
東舊居窰洞，當地居民梁雪梅向記者說：「1935年
10月18日下午，紅軍一個高個子首長借宿在我爺爺
張廷傑家，並為他做了三碗剁蕎麵，後來我們才知
道那就是毛主席。毛主席說一年嘍，長征路上還沒
有吃過這麼香的飯！」 梁雪梅說，如今吳起縣老百
姓的生活早已發生了天翻地覆的變化，那碗剁蕎麵
也越來越香。

走進中央紅軍長征勝利紀念館，飛奪瀘定橋的鐵
索模型、紅軍用過的 「榆木炮」 ，以及聲光電技術還
原的 「切尾巴戰役」 ，將歷史拉回到記者眼前。 「90
年來，偉大的長征精神已成為鼓舞和激勵吳起人民不
斷攻堅克難、從勝利走向勝利的強大精神動力。」 中

央紅軍長征勝利紀念園講解員張曉芹介紹，1998年，
吳起人民積極響應中央提出的 「再造一個山川秀美的
西北地區」 口號，在全國率先實施封山禁牧和退耕還
林，首次人為逆轉中國北部的沙漠化，促進了吳起的
整體發展。2025年，吳起縣域綜合實力進位至西部百
強縣第58位。

《大公報》一紙定方向
1935年9月18日，中央紅軍在前一日攻克天險臘

子口後，抵達哈達鋪。哈達鋪紅軍長征紀念館講解員
張錦琴介紹，紅軍長征至哈達鋪時，對下一步的目的
地尚不明確。紅軍在哈達鋪郵政代辦所發現了天津版
《大公報》，刊載了陝北軍事形勢轉變、劉志丹與徐
海東紅軍會師等消息。毛澤東看到後喜出望外，經分
析研判，中央領導人於22日上午召開會議，最終決定
將紅軍長征的落腳點放在陝北，並制定 「聲東擊西、
北渡渭河、佯攻天水」 的戰略方針。不少史學家將這
一過程概括為 「一張報紙定方向」 。

本次活動由中國記協、香港新聞聯、澳門記協、
廣東省記協主辦，參加此次陝甘行採訪活動的媒體包
括香港大公文匯傳媒集團、香港中評社、香港鳳凰衛
視、香港星島環球網、香港巴士的報、香港TVB、香
港橙新聞、香港01，以及澳門廣東、江西、貴州、雲
南、陝西、甘肅當地主流媒體。採訪團接下來將繼續
前往陝西延安、甘肅會寧等地，探尋革命老區的紅色
根脈與發展新貌。

大灣區媒體重走長征路陝甘行啟動

李運當選深圳市市長
【大公報訊】據深圳特

區報報道：9月20日，深圳
市第七屆人民代表大會第八
次會議在市民中心召開，李
運（圖）當選深圳市市長。

李運在當選後表示，大會選舉我擔任深
圳市人民政府市長，我深感使命如山、重任
在肩，一定恪盡職守、奮發有為，努力創造
經得起實踐、人民、歷史檢驗的新業績。

8月24日，李運任深圳市代市長。
公開簡歷顯示，李運，男，漢族，1973

年9月生，研究生，中共黨員。李運曾任中
國農業銀行貴州省分行行長、中國建設銀行
副行長等職，2025年3月任廣東省副省長，
至近期調整。

原任深圳市市長覃偉中，出生於1971年
7月，已任廣東省人大常委會黨組成員。覃偉
中是二十屆中央候補委員。
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中外青少年聚南京 傳遞和平

【大公報訊】記者賀鵬飛南京報道：9月
21日是聯合國設立的第45個國際和平日，來
自多個國家的百餘位青少年20日齊聚侵華日
軍南京大屠殺遇難同胞紀念館，共唱和平歌
曲、誦讀和平詩歌，呼喚人們珍惜和平。有南
京大屠殺倖存者後代希望各國青少年都能了解
歷史真相，並將和平不斷傳遞下去。

今年國際和平日的主題為 「投資於和
平—為了每一個人、在每一個地方、每一
天」 ，紀念館特別舉行主題為 「從記憶到行
動」 的教育活動。紫金草童聲合唱團在現場
演唱《和平的童謠》，中外紫金草志願者代
表、南京大屠殺歷史記憶傳承人代表在現場
用聯合國6種工作語言，接力誦讀詩人馮亦
同的詩歌《紫金花》，並合唱歌曲《We are
the world》。隨後，大家在和平主題種子紙
明信片上寫下對和平與未來的寄語，並播撒
象徵和平的紫金草種子。

「作為南京大屠殺倖存者的後代，我希
望更多人能夠了解南京大屠殺這段歷史和更
多倖存者的故事，同時也希望和平能夠不斷
傳遞下去。」 南京大屠殺倖存者陳桂香的曾
外孫、南京大屠殺歷史記憶傳承人蔣秉錞表
示，自己將積極向中外青少年傳播及講述南
京大屠殺歷史，讓更多人知道歷史真相。

「對歷史越了解，就越知道戰爭是多麼
可怕，和平是多麼寶貴。」 在南京已留學10
年、目前在東南大學醫學院攻讀博士學位的

玻利維亞留學生瑞亞米表示，西方國家的大
多數人只知道西方的歷史，對中國和亞洲歷
史上發生的事不太了解。他表示，來南京留
學後才了解到日本曾在南京犯下大屠殺等嚴
重罪行。隨着對史實的深入了解，瑞亞米主
動加入紫金草志願者隊伍，積極在國際上傳
播南京大屠殺的歷史真相。瑞典留學生卡麗
娜也表示， 「我們必須了解歷史，不能讓南
京大屠殺這樣的悲劇再次發生，世界需要和
平。」

▲逾百名中外青少年昨日齊聚侵華日軍南京
大屠殺遇難同胞紀念館，參加國際和平日活
動，銘記歷史，傳遞和平。

大公報記者賀鵬飛攝
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▲採訪團在陝西吳起中央紅軍長征勝利紀念園了解歷史。
大公報記者李陽波攝

▲粵港澳大灣區媒體聯盟 「重走長征路」 陝甘行採訪
活動20日啟動。圖為採訪團在哈達鋪了解 「一張報紙
定乾坤」 的故事。 大公報記者郭濤攝


