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威爾斯親王醫院精神科醫生 
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       今期的快訊，有三篇文章，為大家帶出幾個正面的信息。 

相信大家都會認識資深演員胡楓先生，他九十一歲。究竟他可以

帶給大家一個怎樣正面的信息呢？東區醫院老人精神科資深護師

何英傑和註冊護士許少秋先生分享了他們的想法。 

  九龍醫院資深護師小蓮子齊分享了她的經歷和她對人生的看

法。最後，黃家寶資深護師介紹一下「正念練習」，希望長者能

夠練習一下，看看可否改善睡眠質素？ 
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   這是一個值得深思的問題,相信每一個人的答案也是不一樣﹗但

是有一樣東西是可以確認的，就是生命只得一次，無論你是富有或是貧

窮，人生總要面對死亡! 曾經有一套電視劇裏面提及過「生命是一個圓亅，

生命就是一個圓圈，人生由一個圓點開始， 直至生命完結， 最終都是返

回這個開始的圓點﹗還記得跑馬地墳場有一對對聯， 寫著：「今朝吾軀歸

故土,他朝君體也相同﹗」這句對聯的意思正正就是說明這一個道理﹗我

反思既然每個人都要死， 為什麼仍然要活著呢？到死時都是返回起點， 

為什麼我仍然要珍惜生命呢？ 

 「身體髮膚﹑受之父母」還記得中學時讀過的文章，當時年紀小，

未太懂得當中的意義﹗直至我做了媽媽﹑父母老邁﹑經歷了不少身邊的

人死亡，人生經歷豐富了，再加上自己的工作與老人自殺有關，才深深體

會到生命由開始到來到這個世界已經是不容易的事﹗我的女兒來到這個

世界後，我和丈夫一起努力培育她的成長，對女兒的將來有所盼望，回想

起以前我的父母為何有多麼的耐性教導我們，不是一個，而是五個。父母

由我們學行路開始﹑讀書寫字﹑直至到工作﹑結婚﹑生小朋友，當中我

亦經歷了很多人生的高低起伏，深深領悟到經營好自己的人生是非常非

常的難事。                                                                                              

     為何要珍惜生命？  
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  記得我的人生中經歷了一個重大的挫敗點，當時我可以一個月內暴

瘦了三十磅，晚上腳抽筋﹑失眠， 當時我很失落，直至有一日，我知父親

為了我的事偷偷飲泣，我的心很痛， 腦海中只浮現了兩個問題， 第一個

問題是為何要為一個可以取代而不愛自己的人傷害自己？第二個問題是

為何要使到不可取代而有愛你的人為自己而傷心？我相信這是我人生的

一個轉捩點， 回想我體會到很多朋友的安慰和支持， 其中一位好朋友送

了「感恩」兩個字給我﹗之後我很快已經復原， 重新上路， 亦感恩這些

挫敗的出現， 讓我不斷成長，豐富我的人生， 在我工作時輔導老人家及

家人時大派用場，用我的人生經驗影響其他人的生命﹗ 

  為何要珍惜生命？我自己的答案是我要為我愛的人和愛我的人好好

地活著﹗如果你沒有人愛和沒有愛的人怎樣好？你可以自己愛自己，我

相信每個人也值得有愛，只是你願意先去愛人嗎？為何要珍惜生命？你

的答案又是什麼？下一篇文章我想分享我對感恩的看法…… 

 
     為何要珍惜生命？  
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九龍醫院老人精神科資深護師   
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  今屆香港電影金像獎令人鼓舞的一幕，胡楓先生榮獲終身成就獎，

眼見 91 歲的「修哥」在台上妙語連珠，朝氣勃勃，不論是台下觀眾，還

是電視機前的各位，無不嘖嘖稱奇，佩服修哥的活力，銀髮的魅力。我

們固然樂見「修哥」能一再大展風采，惟社會中確實存在不少對老人的

偏見，讓老友記們也不得不「認老」，但事實上，老人又是否如不少人

眼中般「老邁」，不能活得精彩呢？  

  誠然，筆者的工作是處理不少身心困擾的長者個案及其家屬，亦明

白長者病患是對社會的負擔之一，部分長者們可能需要更多的幫忙，但

不少老友記其實在生活上依然松柏有力，默默肩負了家中長老的重任。 

  香港本區很多不同組織和政府政策已經推廣了很多長者為社會出心

出力貢獻，筆者也想引用老齡化國家--德國為例，當地政府推算，至

2060 年，每三名市民，便有一名長者，與香港情況類同。然而當地長者

積極參與社區事務，根據 2014 年一項調查，德國 60-74 歲做義工比例高

達 4 成，不同背景的老友記們以自己的一技之長，繼續在不同崗位上發

光發熱。有退休太空工程師到學校教小朋友做木飛機，將專業知識傳承

至下一代；有平凡的祖母為外地學生提供住宿，以熱情感動人心…… 

         

 
     長者們，你係得嘅！  

 May 2023 

何英傑 先生                                 

東區醫院老人精神科資深護師 

許少秋 先生 

東區醫院老人精神科註冊護士   
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  老友記們可能會想，「修哥」不是你，退休太空工程師不是你，又

怎能如他們一樣呢？但其實每一個你也有自己豐富的優勢。每一位的你

也有豐富的人生經驗和智慧 ， 正所謂 「不聽老人言、吃虧在眼前」， 

對你們來說簡單不過的人生智慧，年輕人們可能聞所未聞。在多個生活

議題上面，你們都可以提供許多建設性的想法和解決方案，為年輕人們

指點迷津。 

  簡如一句你的分享「病從口入，禍從口出」已經解釋了「疾病是可

以由於飲食不慎而引起的，災禍往往就是人們自己説出來的話不恰當而

招來的。」 

  又例如有時你們輕鬆講句「船到橋頭自然直」，背後的智慧是古人

經驗形容船隻是隨著水流沿河牀的地形而改變流向，狀態似無法把船控

制好，但只要船隻漂流到橋前，就會因為橋洞的特殊地形而形成保持直

向的穩定狀態了。在很多年輕人仍百思不得其解之際，經歷過風高浪急

的你生活至今，說這句話當然不是鼓勵人消極面對問題，反而是富有歷

練的你，很有說服力地「點醒」他們，但凡面對複雜紛亂的處境，須要

心靜下來，正向思索凡事必有轉機，總有解決辦法。 

         

 
     長者們，你係得嘅！  

 May 2023 

何英傑 先生                                 

東區醫院老人精神科資深護師 

許少秋 先生 

東區醫院老人精神科註冊護士   
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  今日香港有「修哥」以活生生的例子推翻了老人的既定形象，他必

定經歷高低起伏，如今以活躍的腳步，清晰的頭腦，筆直的腰骨，告訴

了大家，一眾老友記們即使上了年紀，仍是可以風采依然，魅力不減，

跳脫地活出瑰麗的人生。 

  「長者們，你係得嘅！」不論是任何一位老友記，也能以自己的識

見與閱歷，為家人，為社會，為大家出謀劃策。每一位的你，也是社會

運作不可或缺的齒輪。 

         

 
     長者們，你係得嘅！  

 May 2023 

何英傑 先生                                 

東區醫院老人精神科資深護師 

許少秋 先生 

東區醫院老人精神科註冊護士   
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  不經不覺三年的時間，疫情好像是終於完了。雖然我們在外出時還

是會考慮口罩要戴還是不戴。 

對老年人而言，隨着疫情遠去，生活的壓力是否也能隨之減退一點？睡

眠是否好了一點？是否能把壓力安放在它應存在的地方？ 

  其實大部份的老年人也很明白，壓力與睡眠息息相關。改善睡眠的

方法有很多，例如多做運動﹑睡前不喝刺激的飲料等等…… 不管這些方

法管不管用﹗但是為何生活的壓力總是大過睡意而導致失眠的問題無法

解決。 

  今天在此嘗試介紹「正念練習」改善睡眠質素，讓大家不再擔心睡

眠何時會到來，不再害怕睡意不來在床上等天光那種痛苦的感覺。而練

習更能讓大家擁有優質的睡眠，睡醒後精力充沛，神清氣爽。 

 

         

 
     正念與靜觀(二) 

 May 2023 

黃家寶                                  

新界東聯網老人精神科資深護師   
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  現在就來嘗試練習一下。 

  經過了漫長的一天，終於能夠平躺在床上休息，身體微微大字形放

開，姿勢一點也不重要，只有覺得舒服便可。我們現在來感受一下身體

的姿勢，放鬆沉穩在床舖上，是冷還是熱，是什麼溫度？我們的皮膚接

觸著床單是什麼感覺？有沒有不舒服的感覺？我們有否感受到身體的重

量，整個人往下沉，被床褥包圍着的感覺。我們現在嘗試將注意力放在

身體的感覺上，不需作任何分析，純粹好奇地感受一下。開始時，我們

從左腳腳趾尖開始，腳面﹑腳底和腳踭，慢慢往上感覺小腿的下面﹑左

右兩側及上面是什麼感覺。現在左腳膝蓋，跟住往上到大腿，同樣地感

受大腿的下面﹑左右兩側及上面是什麼樣的感覺。皮膚和肌肉是繃緊或

是鬆弛？是冷還是熱？ 

  然後我們經過盤骨和臀部去到右腳直到腳尖。現在重新由右腳腳趾

尖開始，腳面﹑腳底和腳踭，慢慢往上感覺小腿的下面﹑左右兩側及上

面是什麼感覺。現在右腳膝蓋，跟住往上到大腿，同樣地感受大腿的下

面﹑左右兩側及上面是什麼樣的感覺。皮膚和肌肉是繃緊或是鬆弛？是

冷還是熱？ 

         

 
     正念與靜觀(二) 
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黃家寶                                  

新界東聯網老人精神科資深護師   
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  跟著我們經過腹部﹑胸部和背部，把專注力放到右手的手尖。接著

開始覺察手背﹑手掌﹑前臂﹑手踭和肩膀。之後經過胸口，左手手臂，

去到左手指尖。把專注力放到左手的手指尖，接著開始覺察左手手背﹑

手掌﹑前臂﹑手踭和肩膀。再回到胸口往上，經過頸部，喉嚨﹑面部﹑

頭部，一直到頭頂，最後只剩下沉靜的感覺。 

  就是這樣，我們每晚臨睡前，花十五至三十分鐘時間，進行這「正

念練習」讓腦袋和身體一同合作達至身心平衡。長久持續的練習，讓大

腦減低對壓力的過度反應，帶來美好的睡眠。 

         

 
     正念與靜觀(二) 

 May 2023 

黃家寶                                  

新界東聯網老人精神科資深護師   
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本刊由老人精神科速治服務快訊編輯委員製作。 
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