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疫下新煮意 街坊齊共融
新家園藉烹飪讓新來港者與居民交流 提升社交能力療癒浮躁內心

●香港文匯報記者子京

新冠肺炎疫情

下，家庭經濟壓

力、家庭關係處

理、社交機會減

少、社會環境變化等多重壓力，

讓家庭主婦不時出現難以紓解的

負面情緒，但原來「下廚」亦可

成為一件治癒系的生活體驗。由

新家園協會主辦、香港賽馬會慈

善信託基金捐助的「新家園賽馬

會『煮』家飯共融廚房計劃」，

借用新興的輔導介入手法「烹飪

療法」理念和「靜觀」訓練，讓

新來港人士和街坊齊齊落手「煮

幾味」，既能提升社交能力，又

能療癒浮躁的內心。

「在疫情下，很多媽媽
需要長時間呆在家陪小
孩，不能兼職補貼家用。
終日的家庭瑣事、經濟壓力等等，令很多媽媽不
知如何紓緩個人情緒，緩解壓力。」新家園協會
九龍東服務處執行幹事、註冊社工王楊在接受香
港文匯報訪問時表示，「烹飪療法」是被廣泛應
用的心理治療方式，對壓力管理、情緒調節、自
我表達、人際溝通與社交能力都有幫助。
王楊表示，新家園協會11年來，持續幫助內

地新來港人士解決適應新環境方面的困難，鼓勵
和推動他們積極參與社區活動。「過去幾年，我
們對新來港人士進行問卷調查後發現，大家普遍
認為，除了語言環境需要適應外，自己在文化及
價值觀方面更難融入香港社會。」因此，他們決
定用「烹飪療法」加「靜觀」訓練，幫助媽媽適
應環境，釋放壓力，學習情緒管理。

專注做菜暫忘工作生活煩擾
「專注做菜時，無形中也是在練習正念，將意識

集中在眼前正經歷的事情上，完全沉浸在當下的時
刻：新鮮的食材、香料的氣味、蒸煮的煙霧、重複
的刀工手法……烹飪能讓大家把專注力從工作或生
活中的煩擾，轉移到正面的活動與目標。」王楊
說，「下廚前，可以捧住一顆菜，觀察它，想像這

顆菜的一生，如何從一粒種子長到這麼大；或者吃飯、喝
茶、步行、休息，甚至彈琴或做運動，也可修習靜觀。而靜
坐最為簡單，也是靜觀修習的基礎，坐下來，將注意力集中
在呼吸上，對一呼一吸保持着清醒的覺察。」
王楊表示，「靜觀」或稱「正念」，可提升專注力、理

解能力及記憶力，亦能讓人放鬆，練習時血壓、心跳率、
呼吸頻率和氧氣消耗量降低，更易入睡，改善睡眠質素，
同時減輕抑鬱症徵狀，以及痛楚引起的不快情緒，對減
壓、減低負面及焦慮情緒效果顯著。

●香港文匯報記者 子京

「我在香港沒有親戚，萬事都要
靠自己。」祖籍廣東客家的

Lily為了陪小朋友讀書移居香港，坦
言起初很不習慣，香港住房空間小，
生活節奏很快，無形的經濟壓力、陌
生的生活環境都令她難以放鬆自我。

認識新朋友 放下瑣事煩惱
通過「『煮』家飯共融廚房計
劃」，Lily認識了一班志同道合的朋
友。「大家一起分享美食，肯定個個
都開心啦！我會教大家煮自己家鄉的
客家特色美味，大家飲食習慣有些不
同，有人喜歡甜、有人喜歡辣，大家

交流嘗試做出新口味，都幾投入。有
得玩、有得食，暫時放下家庭瑣事跟
煩惱，享受當下，感到非常放鬆。」
「我媽咪見我咁開心，都話想報名

參加。」喜愛美食、性格開朗的Toby
是一位本地全職太太，平時家務事
忙，參加計劃是因為自己喜歡「煮嘢
食」，又特別關注「共融」理念，她
就立即報名了。
她笑說：「我以前較少接觸內地朋

友，過去想像新來港媽咪應該會比較鍾
意與同鄉做朋友，擔心她們會對本地文
化有所抗拒，或者大家飲食文化是否有
差異等等，現在發現自己想多了，其實

美食無國界，大家在一起聊美食，做美
食，互幫互助，完全沒隔閡。」

「煮嘢食」有話題 兩地文化兼容
紓緩情緒的療法有多種，但同時能
吸引新來港與本地居民參與的主題卻
並不多，而飲食文化恰是其一，「煮
嘢食」也容易成為大家共通的話題。
今次新家園協會以烹飪為橋樑，安排
新來港和街坊一同參加，通過大家互
動溝通，讓兩地不同文化慢慢兼容，
也令社會走向和諧共融。
事實上，中國飲食文化源遠流長，

博大精深，臨近中秋，此計劃邀請到

九龍香格里拉大酒店前助理行政總廚
劉志榮Chef Sai，夥拍新來港人士主
持中秋烹飪直播活動，教授觀眾一道
為中秋節設計的菜式，並介紹不同地
域的飲食文化，讓更多人通過飲食文
化認識歷史和傳統。
線下活動根據特區政府防疫要求逐

步展開，包括廚藝分享、正念廚藝、
社區探索等小組活動，冀以「烹飪療
法」、「靜觀」訓練，幫助參加者紓
緩壓力，提升情緒管理能力，同時用
兩地獨特文化吸引更多新來港和本地
居民參加，增加他們交流的機會，逐
步消除隔閡。
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香港文匯報訊（記者 蕭景源）警方為打擊三合會收入
來源及違規經營場所構成的疫情爆發風險，於9月9日及
10日一連兩晚全港展開代號「犁庭掃穴」及「勇爵」的反
罪惡行動，突擊搜查多間娛樂場所及目標處所，警隊「一
哥」蕭澤頤更親自督師。截至昨日凌晨為止，警方行動搗
破多間由三合會操控的非法賭檔、無牌酒吧及違規經營派
對房間，拘捕及票控逾百人。

搗破西九9黑幫賭檔無牌吧
警方西九龍總區突擊搜查紅磡、旺角及油尖區多間目標

娛樂場所，搗破9間疑由三合會操控的非法賭檔及無牌酒
吧。在前晚行動期間，「一哥」蕭澤頤到達尖沙咀一帶督
師，先後到達被搗破的非法賭檔及夜店巡視，聽取前線人
員匯報行動詳情。截至昨凌晨為止，警方行動共拘捕115
人，分涉「串謀傷人」、「經營賭博場所」及「在沒有領
有酒牌的處所飲酒」等罪名。
秀茂坪警區人員突擊搜查區內的派對房間，其間發現九

龍灣工業中心一間派對房間違規營業，涉嫌違反「限聚
令」及「限業令」，拘捕一名男負責人及向35男17女顧
客（21歲至50歲）發出定額罰款告票。
差不多同一時間，觀塘警區特遣隊亦突擊巡查區內多間

目標派對房間，其間發現觀塘工業中心一間派對房間違規
營業，拘捕一名男負責人及向17男16女顧客（18歲至23
歲）發出定額罰款告票。警方行動中，向未能出示安心出
行記錄或未有接種新冠病毒疫苗者發出口頭警告。
前晚約6時，九龍城警區人員則突擊搜查土瓜灣道一工

廠大廈目標單位，搗破一個非法百家樂賭檔，拘捕兩名男
主持人，涉嫌「經營賭博場所」及違反「限業令」。6男
9女賭客（20歲至65歲），則涉嫌「在賭博場所內賭博」
被捕，其中14人違反「限聚令」被票控。

在港島區方面，中區警區聯同食環署人員，於前晚約10時30分突
擊搜查蘭桂坊一帶酒吧。其中，兩間酒吧負責人懷疑沒有確保場內顧
客使用手機掃描「安心出行」的二維碼或檢查顧客接種疫苗記錄，以
及沒有確保桌子之間至少有1.5米距離，涉嫌違反「限業令」被票
控。一名男子則在進入食肆前未有掃描「安心出行」的二維碼，以及
7男1女未能出示疫苗接種記錄，所有人被票控。
警方重申，會繼續採取情報主導的策略，打擊各種三合會犯罪活動

及其收入來源，又呼籲市民切勿光顧違法營業的娛樂場所，及嚴格遵
守《預防及控制疾病條例》，以協助控制疫情及減低病毒在社區傳播
的風險。

香港文匯報訊（記者文森）香港建築
師學會創會65周年，以「人人建築」為
主題舉行連串慶祝及社區參與活動。學
會期望通過65周年相關活動，讓公眾對
建築師有更深入的認識，同時為會員提
供更多與社會各界交流、服務社群的機
會，體現人文精神與建築師的精髓。

活動分過去現在將來三範疇
2021年為香港建築師學會創會65周
年，學會昨日舉行65周年活動啟動典
禮，以「人人建築」為主題，舉行連串慶
祝及社區參與活動。有關的活動總共65
個，分為過去、現在、將來三個範疇，過
去部分是展示學會過去65年期間，學會
會員參與過的與人文有關的活動；現在部
分是展示學會現進行中的活動，包括與兒
童、長者相關的義務活動等；將來部分是
學會將推動以人文精神為主題，與建築相
關的學生、年輕建築師比賽多加舉辦等。
香港建築師學會會長蔡宏興表示，學會

希望以專業知識為基層市民提供幫助、回
饋社會。學會一直以來都積極與基層家庭
進行交流，聆聽及收集居民對所住社區的
意見，如面對什麼困難，丟垃圾、綠化方
面等有沒有需要改善的地方。
學會更一直進行不同範疇的義務活動，

包括幫助劏房戶、兒童、長者等，如幫助
臨終老人家的活動，會員會上門幫助將家
居擺設、房間分布等重新設計，爭取在最
後旅程讓老人家及家屬有更好的感受。
學會期望透過積極參與，與建築專業

界別相關的公共事務，加強推動社會邁
向以「人人建築」為本的城市規劃及建
築設計方向。亦期望通過65周年相關活
動，讓公眾對建築師的抱負及貢獻，有
更深入的認識，令社會知道建築師同社
會的關係，不單只是建築師與建築物的
關係，而是與整個社會的人文有非常緊
密的關係。亦為學會會員提供更多與社
會各界交流、服務社群的機會，體現人
文精神與建築師的精髓。
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●「一哥」蕭澤頤到達尖沙咀一帶督師巡查娛樂場所。

●香港建築師學會65周年活動啟動禮，會長蔡宏興同理事會成
員合照。 香港文匯報記者 攝

●王楊
香港文匯報記者 攝

●Chef Sai(左)向兩位參加者Lily(中)、Toby(右)分享做菜小技巧。 香港文匯報記者 攝

香港文匯報訊 為盡量方便需
要補辦消費券計劃手續的市民，
特區政府分別於屯門、大埔、中
環及旺角設立共4個服務點。財
政司司長陳茂波昨日特意到這4
個服務點，了解情況和感謝一眾
公務員同事。有來到中心補辦手
續的市民告訴他，增設中心方便
了他們，並讚賞中心同事的講解
與服務很貼心，且毋須輪候、過
程暢順。
陳茂波昨日在fb發帖表示非常

感謝多個部門的同事幫忙，支援
這次特設的服務。同事們也理解
今次增設服務點，目的是希望更
好地便利市民。他們告訴他，看
見前來的市民補辦完手續愉快地
離開，自己也覺得很開心。
陳茂波提醒，希望有需要補辦

手續的市民注意，服務的截止時
間為周三（15日）下午6時。還
未補辦好手續的市民，應盡可能
提前往服務中心補辦手續。

財爺訪補辦消費券服務點 市民齊讚

▲ ▶ 陳 茂
波昨日特意
到屯門、大
埔、中環及
旺角共4個
補辦消費券
服務點，了
解情況和感
謝一眾公務
員同事。
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