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會長報告 
 

梁國權 
 

由於新冠疫情繼續全球大流

行，灣區至今仍然遵從政府

「留守令」居家抗疫。本會

不能安排任何實體活動 ; 上

次董事局會議 (Board meeting) 也首次在 zoom 網上

進行。而今年 8 月音樂組亦第一次在網上由 [老哥] 

雷國權繼續與我們分享粵語流行曲的發展分享。  

 

今年七月本會前董事張訓聰 (James  Jong) 不幸離世，

本會仝人均感悲傷。James 在其遺囑慷慨捐贈一萬

美元 (US$10,000) 給本會作會務用途，他對校友會

的熱愛和支持，我們永遠不會忘記。 

 

請密切留意本會「會員通訊」或電郵有關本會之

任何活動。謹祝各位校友身體健康。  

 

 

鳴 謝 

                                                                                              

張訓聰校友慷慨捐贈一萬美

元 (US$10,000), 支票已轉入

本會銀行戶口。 
 

張式坤校友贊助 2020 年 10

月份《會員通訊》印刷及郵

寄費用。 

會有喜事 
 

 

恭賀梁國權校友含飴弄孫之喜, 

共享三代同堂之福。會長伉儷   

今年四月榮升為爺爺,嫲嫲。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

    

              孫女 Terry於百日宴 

 

 

 

编者的話 
 

人的一生就是充滿著甜酸苦辣 ! 

居家隔離下的七個多月 , 全城食

肆關門只有外賣, 大家都多了時間在家煑食, 知悉有

人日日在家攪攪新煑意, 吃到家人肥肥白白珠圓玉

潤；亦有人是無飯煑婦, 對入廚一竅不通, 結果不到

七個月光景人都消瘦了, 回復窈窕淑女身段。 

 

美味佳餚在面前, 誰不會饞嘴多吃 ! 但一旦吃多了, 

日子有功變了楊玉環就易肥難瘦了。現在都巿人

生活節奏緊張, 公私兩忙, 加上睡眠休息不足, 又缺
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乏運動, 隨著百病叢生, 結果禍從口入, 所以凡事都

應有節制。由無變有,由壞轉好,我們都會珍而重

之,尤其是曾身患病疾的朋友,大病痊癒後才會真

正明白金錢換不到健康。 

 

借分享      蘋果教主 Steve Jobs 臨終時的智慧格言 : 

 

「這一刻，躺在床上，生病了，回想著我的一生，

我意識到面對即將來臨的死亡，我擁有的一切知

識和財富毫無意義。你可以僱用某人為你開汽車，

為你賺錢, 但你不能僱用某人為你承擔疾病。」 

 

小心飲食，把你的食物當藥吃，定時定量，不多

不少; 否則你需要把你的藥當食物吃, 繼以維生。

無論我們現在處於生活的那個階段，隨著時間的

流逝，我們都會面對落幕的那一天, 所以要好好善

待自己的身體。 

 

 

「你從水中經過, 我必與你同在」  
(賽 43:2 )            
 

Sue Jong 

 

我於無聲無息，了無所覺中走進水中深處也不自

知！ 

 

樂天好動的我，雖年事已高但身體尚算硬朗，遂

於 2019 年 12 月前往夏威夷遊玩，暢遊於椰樹沙灘

間，玩得食得很是開心。 

 

2020 年 1 月返美後，曾嘔吐兩三次，以為腸胃不

適，沒大留意。適逢有朋自遠方來，照慣例帶他

們去飲去食，我當時胃口沒有那麼起勁，食慾不

如前，自以為吃喝太多，沒有太大留意，但當時

體重已出現下降，因身體不覺有任何不適跡象，

以為吃少了減了磅是理所當然，故沒有特別在意。

及至 1 月 23 日星期三，當日感覺胸前三角尖痛，

於是求診於家庭醫生去做身體檢查，他着我驗血，

星期四已有報告，往見醫生，醫生告知我疑是胰

臟癌，是急症，要我下午立刻去做電腦斷層掃描。

週一已有報告，醫生確定我真是胰臟癌而且已是

第 3 期 advance stage, 於是轉介我去腸胃專科，專

科醫生告知胰臟壓迫主動脈，於是又轉介我見手

術科醫生，醫生告知此情況不宜動手術，因此最

終轉介去做化療。 

 

 

 

 

 

 

2 月 25 日做第一次化療，一個療程是三次化療休

息一次。自 3 月至今已完成了 3個療程，我已做了

3 次化療，身體尚可承受，但體質明顕轉差，醫生

改 1 次化療 1 次休養，現已開始做第四次。體重由

140 磅多跌至今只得 110 磅左右！蓋因發現胰臟嚴

重堵塞，因而未能分泌胰液去消化食物，故有礙

營養吸收，至使體重日降。兼且影響至排糞不順

暢，且量少，更會怪怪的、油油的。在求診過程

中，值得一提的是曾抽血做 Cancer Antigen「糖練

抗原 CT19-9」測試。此法對檢測胰臟癌效果最為

顕著，正常値限 37，我則飈高至 1萬 8千多，指數

值高明顕得知胰臟有事，但還要配合其他檢測方

法精確知道是否患癌。 
 

 

胰臟癌難治癒！ 
 

胰臟有兩大功能，是供應能量和胰島素調節血糖，

它位於胃的後方不容易找到，病徵又不明顯，通

常發現時已經是後期，若是第四期，只能做姑息

治療 (palliative care) 施藥物緩解病情而不能治癒。 
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第三期尚可看病情，做手術及化療，若沒法接受

手術，化療是唯一可行方法，進一步是電療加化

療藥，療程約五星期，續後只可再做化療，別無

他法。化療作用非求治好，只是求延長壽數。我

做了 5 次化療後，在主的引導下，不知不覺安排

找到一名中醫師，經他小心的診斷和調理，讓我

身體增強免疫力及排毒，現在藥物影響的副作用

減少了，身體的正氣也不錯，還可以少少自理。

目前最重要是維持體重，進食重精不重量。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感謝主！ 
 

於 1 月 2 日藉疼痛警示

我見醫生獲得檢驗身

體 ， 因 而 揭 示 出 病

情 。 更 感 謝 主 的 看

顧，於疫症發生期間，各樣檢查的進行和各專科

醫生的配合均得以順利安排，且進行有序。更感

謝美國的醫療團隊效率非常的高和快，由診斷到

治療只費 1個月，於是我能迅速得到化療醫治。 

 

主啊！我困於深水，不知

如何渡過。謝謝祢的應許

要與我同在，並應許要帶

領我經過水火！我感謝祢！

願主祢的大能得以彰顕！ 

 

我藉着今次病程的經歷，盼能給予愛我的人有一

個提醒 : 勿對噁心、嘔吐、胃口轉變、體重減輕及

身體的疼痛掉以輕心，這些跡象或許是大病的徵

兆。其次，除了給予身體藥物治療外，最重要是

放鬆心情，因太執著也會讓癌細胞增生的機率增

加！一切放下，容神帶領，抓緊神的應許。 

「你從水中經過，我必與你同在。」(賽 43:2) 

「也要堅守我們所承認的指望，不至搖動，因為

應 許 我 們 的 是 信 實 的 。 」 ( 希 10 ： 23) 

於此祝願人人體康身健，主恩常偕。 
 

(誌于美國加州 2020.8.30)  

 

 

 

健康無價   
 

若愚 

 

如果認識外子的人都會知道他饞嘴，美食當前就

先吃為快，他的人生理念其中一條就是不浪費金

錢購買衣物、旅行不要紀念品，但對食就不吝嗇。

如是到中年時發福是理所當然，最高記錄是 200 磅，

當然家族遺存的血壓高不能倖免，另外痛風、腎

石等後遺症也時有滋擾。雖然如此，醫生定時的

檢測結果都是不錯，這可能是他勤於吃藥的緣故。 

 

在二○一三年五月某天，他

感到腰背間的疼痛愈來愈厲

害，終於要電召救傷車送

院，因為不明病情醫生決定

要照Ｘ光片，結果發現是腎

石一大粒，吩咐回家要喝大

量水，一個星期後終於將石

排出，我們以為事件終結，

誰知才是惡夢的開始。 
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由於Ｘ光片顯示在胰臟有陰影，醫生為安全起見

就安排做組織抽樣檢驗，我要向公司告假陪他到

三藩市醫院（姑隱其名），如小手術般弄了大半

天，放射線醫生分析檢驗結果是在胰臟裡發現有

呈良性的大小數粒腫粒。由於時常聽到胰臟癌很

難發現，通常發現時可能已是晚期，如果現在不

做手術，以後由良性轉惡性瘤就後果堪虞！事情

更一波三折，醫生取樣本時要將導管從食道經過

胃才到達胰臟，期間意外的在胃部發現了幽門螺

旋菌，於是要先治好胃部的菌，否則也會有機會

成癌。 

 

猶如在夢中，跟著就轉介去見手術醫生。醫生的

意見是立刻進行割除半個胰臟，外子也認同，雖

然我心裡萬分不願，但在網上調查其他病人對該

醫生的評價，也無重大發現，而且最後決定還是

由他操控！磋商之後定在九月中做手術，醫生還

肯定說只要六個星期便可復原，但他很慷慨的讓

外子休養至十一月中才上班。 

手術那天早上七時已經要到達醫院，辦理手續繁

多，從沒有這經驗的我，呆坐一旁，直到看着他

坐在輪椅上、手臂接上麻醉藥、在護理人員推著

他進手術室的一刹那，我才意識到這可能是最後

一面！心裡慌亂難以形容，在外面等侯室坐著時

控制不住的眼淚滴下來了。在等候期間接到醫護

數個訊息 ：其中一個說外子的手術在進行中、醫

生現作小休、現正等候化驗室的切片檢驗報告。

想像他胸腹未縫合躺在手術床上，如羊被宰！眼

淚又流下來。 

 

好不容易才等到下一個訊息說手術順利完成了，

現身在康復室，病人醒後就可探望，那時已是下

午三時多。到六時許送到病房時他還是昏睡，醒

來只會喊痛！注射了止痛藥繼續昏睡，如是者到

第三天才好一點，然後問題又來了。他不喜歡吃

醫院供應的流質食物：甜湯、果凍、果汁，營養

奶；两天後要罷食，直到我去買白粥回來才作罷。 

未出院前營養師約見，我看到她提供保腎、降血

壓、防痛風、防糖尿病等不應進食的清單時不禁

苦笑，還有甚麽可吃呢？ 

 

第十天可以回家了，我倆興奮莫名，雖然知道還

有漫漫長路，但總算跨過第一步。由於手術後的

胰臟有液體滲出到腹腔，所以肚皮表面傷口仍插

有導管接收液體，可能處理不善而引致腹腔發炎，

幾次進出醫院修理不果，十二月二日再進醫院。

原定十二月六日到香港及星馬泰的旅行估計要報

銷了，但堅强的外子他極力主張我和兒子照原定

計劃出發，因為他知道父親渴望我能參加慶祝他

的九十大壽、更有中大建校五十周年之喜！到最

後我雖然身在香港，與多年未見的中學及大學校

友重聚，稍後與家人共遊星馬泰，但心繫在美國

的他出院後的生活，幸而有他家人照顧，令我心

稍安。 

 

一月回美後他在二十二日再次進院做小手術，由

於九月至一月已進出無數次，護士們對他極親切、

照顧有加，現在回想或許是怕我們問責醫院吧！

總算在農曆年三十晚出院了，不用在醫院過新年。

但以後還要每星期兩次去清洗腹腔，不能盡錄。

三月十九日終告一段落，那條插管可以取出來了！ 

 

時至今日，因胰臟逐漸萎缩，已轉型糖尿病。雖

然他仍然嗜食，但也學會了飲食均衡之道，多喝

水多吃蔬果，間中出外散步，現時體重減至 160磅，

可說比較以前健康得多了。這次由一粒腎石所引

致以後多個手術，對外子是福是禍真是難以評估。

無論如何，當人還擁有健康時，他可選擇善待身

體，適當的進食與運動，令自己生活得輕鬆愉快，

而誰人會比身患頑疾的人更能感到健康的可貴呢！ 
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塞翁失馬保健康 - 焉知非福！ 
 

黃靄儀 

 

回想我和太太去年十月回港渡假但因病不能與其

他校友參加中國山西及西安旅遊，以及自從今年

三月至今因全球冠狀病毒肺炎（COVID-19) 肆虐

各地而各人須長期留守家中 (除了購物、戶外運動

及其他必需的事務外），我們都算是經歷了不少

「塞翁失馬」的情況，特別是不能外遊和隨便逛

街。但感謝神的眷顧憐恤，我們因「留守」而逐

漸挽回及鞏固寶貴的健康，並可在家從事多項有

益身心的活動，如下述。所以雖然若有所失，但

卻是一種福氣！ 

 

二零一九年十月初，我們一群北加州校友先後返

港渡假並準備參加早已訂購好的山西（連酒莊）

八天團體旅遊。我倆並與數位校友安排順道參觀

廣州和西安的名勝古蹟，為期共十三天（10/11-

23），然後再在港逗留多一兩星期才返美。 

 

但誰知我在十月八日晚上抵港後不久，身體就開

始有些不適，包括短暫肚瀉、腹痛（約在肝膽部

位 : 以前很少有）並發熱。看過兩位私人和政府門

診醫生後仍有些發燒。權宜之計，最好還是在旅

行出發前作詳細檢查。於是隨即獲轉介往瑪麗醫

院急症室，但醫生說要留院觀察。 

果然有事，超聲波和多次驗血報告都顯示我有膽

管炎及膽石阻塞，引致肝酵素高（不是肝炎）和

發燒，並且血液發現有細菌，須繼續住院治療。

終於要在擠迫的內科病房住了共七天，因要使我

的肝酵素回復正常、處理膽石問題，並清除血菌

後才可在十月十七日出院（雖然很快就退了燒）。 

並在附近香港大學醫學院放射診斷系做了磁力共

振掃描（MRI), 發現膽石已排出了，方才鬆了口氣；

但仍需要我回美後與家庭及有關專科醫生跟進。 

因這情況，我和太太惟有留港而不能參加上述的

團體旅遊。但塞翁失馬，焉知非福!  假若我在大陸

旅途中才發病，人地生疏，要慌忙找醫生求診/入

院而滯留某地，以致不能跟上其他團友繼續旅程，

後果不敢想像！況且香港的公立醫療系統都很完

善，各級醫護團隊相對專業，又盡責和有效率

（雖然每天的工作量很大）；在我留院期間也有

多位醫生和顧問醫生評估及處理我的病況。也 

萬分感謝太太每天來院探訪和悉心照顧；她為了

我很操勞和掛心。  

 

旅行去不成，在港時日多了，出院後住在酒店有

更多時間休息和在附近的動植物公園散步，更要

小心飲食和注重身體健康，多作運動（酒店也有

健身室）。並有更多機會聯絡或約見在港的親朋

戚友聊天。有幾位好友甚至還準備了健康的住家

式餸菜給我們享用，真感受到人間有情與及時的

幫助，如雪中送炭！亦可騰出數天時間和太太前

往遊覽愉景灣、東涌/昂坪及海洋公園，仍帶着歡

康復的心情在港休遊渡假。 

 
筆者夫婦漫步於香港愉景灣 
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十月三十一日返回灣區後即與家庭醫生跟進我的

身體狀況，結果主要的健康指數均屬正常，而且

毌須割除膽囊。從今以後我要更加慎防再有膽石，

確保食物洗乾淨（無沙石）和煑熟才可進食。而

我的體能亦逐漸恢復正常，數星期後還可與太太

參加早已訂購的以色列  - 約旦十五天團體旅遊

（11/27-12/11）。凡此種種，實在充滿無限的感恩！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年的 COVID-19疫情在各社區爆發，至今仍然嚴

重。七個月來的居家抗疫「留守令」確實對我們

的日常生活模式有不少影響，尤其是我們退休一

族，本來可有更多時間相約朋友出來聚舊吃飯和

參與其他集體活動，以及繼續參加多種類的長短

程旅遊等，但終要取消（如原本在今年三月二十

一日啟程的秘魯之旅、我們和二弟在四月底前往

歐洲自駕遊、六月到拉斯維加斯等），就連教會

的各種聚會（主日崇拜、團契/小組、查經班、夏

令營等）及其他團體活動都不能有實體的聚集而

需改在網上 (如 Zoom 或 Google Meet) 舉行。就算

出外步行/遠足和到超市快速購物也要緊戴口罩，

小心翼翼，注意個人衛生及保持六呎以上社交距

離以防「中招」！再加上八月下旬以來灣區多處

的山火，煙霧瀰漫以致空氣質素差，也要留意。

在家時日多了，雖然較以前沉靜, 生活平淡，但透

過恆切禱告，神保守着我們的健康，平靜安穏而

得力。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

光榮的登陸 

不過從此要注意飲食 
 

曹惠珍 

 

「寧食一餐飽，莫食兩餐飢」，又是先母金句之

一！亦是我一生受用不盡的格言 。 

 

自幼成長，不知道是否因為喜歡跑跑跳跳，體力

消耗得快，所以食量驚人，隨便可消化兩個「靚

仔」(白飯) 於無形。又愛無肉不歡，喜自製「雪糕

船」，大大湯碗的雪糕，又肥又大的香蕉，再加

朱古力威化餅，簡直是回味無窮。以前香港的食

肆，無論早午和晚，都有外賣送，先父喜歡來個

「消夜」，「及第粥」再加炒粉麵，食飽飲醉了，

抱頭大睡，一覺到天明 。童年很多「美味」的回

憶，只可惜歲月不饒人，不竟已經登陸了 ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

回顧一生，其實沒有什麼特別的成就，但是總算

幸運活過六十大關！所以我把自己列為光榮登陸。

但是光榮的背後，閒來會自責為什麼這些年沒有

好好照顧自己的身體。 



香港中文大學海外校友會(北加州)   《會員通訊》2020 年冬季   (2020 年 10 月 1 日出版) 

7 

 

先母名句都是金石良言，她是想我享用豐富的每

一餐。尤記當年她說如果一餐食不飽，我便會繼

續想進食，結果我會吃更多不必要的食物下肚。

而隨著年齡增長，身體真的有了大改變，新陳代

謝已經慢下來，不像年輕時，可以瘋狂進食 ！不

經不覺發現自己已有「三高」了。相信大家都很

熟識「三高」這極普遍的老人疾病，即「高血

壓」,「高血脂」和「高血糖」。 這三種病看來互

不相干，事實上對身體的傷害是息息相關。 

 

「高血壓」是引起心臓血管疾病及死亡的重要因

素。高血壓患者除了遵照醫師指示服藥外，亦要

養成健康的生活習慣，保持平穩的情緒，充分的

睡眠和休息，定期量血壓，避免飲酒過量，保持

理想體重，控制飲食！ 

 

治療「高血脂」亦以食物治療為主，若食物治療

無法得到理想結果，方需使用藥物 ！ 至於「高血

糖」的治療方法，基本上亦都是首要均衡飲食 ！ 

老實說，我無懼死亡，因為我相信下世投胎，可

以再次狂飲狂食六十載，但只怕是「不得好死」，

萬一「中風」會導致行動不便而連累家人照顧，

所以頓時醒覺，要從控制飲食對抗 「三高」。 

 

以下是我如何改善日常飲食習慣的分享 : 

 

1）最基本一日三餐有規律 

 

首先戒除「消夜」的習慣，因為夜晚進食「消

夜」，身體會形成結石，睡覺前進食難以消化，

膽固醇堆積，亦易引發失眠。 

 

有謂一日之計在於晨，應該享用豐富的早餐才開

始一天的工作。現在我會選擇麥片，乳酪，麥麵

包，小份水果。比起以前餐蛋麵健康得多了。 

 

 

留意午餐的份量和質量，不再留肚等食豐富的晚

餐，因為午餐後仍有整個下午來消化，但是晚餐

過後通常兩至三小時候便會休息，所以不必要把

太多食物留在體內消化。 

 

2） 以豆製品取代部分動物蛋白質 

肉類含較高脂肪，登陸後須限制肉類蛋白質的攝

取量。年長了，一部份的蛋白質來源可從豆類及

豆製品（如豆腐和豆漿）取代。素食者要由豆類

及各種堅果類食物 （花生，杏仁等）來獲取優質

蛋白質。 

 

我已經減少了「啖啖肉」的習慣，多吃了豆類，

很注意「湯水」; 喜歡

用黃豆，紅蘿蔔瘦肉

來煲湯 ; 除了飲湯，可

以連黃豆及紅蘿蔔一

起吃。其次菜式方面

可 用 板 豆 腐 來 蒸 魚

肉 ， 來 個 「 老 少 平

安」，美味又健康。 

 

3） 每日進食足夠蔬菜量 

 

營養師提議我日常用膳可採用碟頭料理「plate 

method 」，半碟是蔬菜，四份一碟是全穀物 

「whole grain」，另四份一碟是含少量脂肪的蛋白

質食物「lean protein food 」。最初我都不太習慣，

因為以往起碼食兩碗白米飯才夠飽，幸而慢慢地

持之以恆把膳食的分配，調較到營養師建議的份

量。 
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蔬菜方面我喜

愛 芥 蘭 和 豆

苗，但亦會挑

選一些多纖維

的 菜 蔬 來 進

食 , 如絲瓜、

冬瓜、茄子，

將它切成小丁

塊或刨成细絲後再烹調。我特別推薦茄子，它對

預防「三高」有極大幫助！但餐廳的魚香茄子菜

式，雖然十分美味，不過因為加了辣椒，對腸胃

不好。可將茄子清蒸至軟化，加上熟油，生抽及

少許麻油，亦十分好吃。「赤小豆，扁豆，冬瓜

瘦肉湯」是我近年經常的選擇 ！ 

 

4）每日水果限量 

 

水果果糖含量不同，芒果和葡萄相對比牛油果及

草莓含糖量較高。究竟每天應進食多少水果呢 ？

營養師提議是 2 份水果量，1 份意思就是約 100 克，

大概是一個拳頭大小的水果。 

 

我每天會吃一個蘋果 ，

橙 ，奇異果或半杯西瓜

（或其他半杯水果）。 

營養師的建議是「飯前

果」，因為飯後果會增

加胃的負擔容易肥胖，

所以我將過往的飯後果

改在早餐時一起吃，容

易幫助消化。 

 

5）適當補充維生素 B 

 

維生素B與罹

患的心血管

疾病，腎臟

病，白內障，

腦部功能退

化（記憶力）

及精神健康 

都有相當密切的關係，沒有加工的穀類食物和堅

果中都含有豐富的維生素 B。我每天都會吃大約三

十粒花生，我會選擇烤乾的，因為覺得比較鬆脆，

帶少少鹽是可以。 

 

6）限制油脂攝取量 

 

攝取油脂要以植物油為主，避免肥肉，動物油脂，

如豬油和牛油，而且也要少用油炸的方式烹調食

物。此外，甜點，糕餅類的油脂含量較高，應盡

量少吃這類的高脂肪零食。 我很欣賞詩人「李白」

妙絕的詩句「今朝有酒今朝醉，明日愁來明日

憂」，自細從不「戒口」，很喜歡煎炸和香口的

食物，但現在登陸後已經少吃蘿蔔糕，芋角和咸

水角等高脂的食物; 另已不再選用「花生油」來煑

食，改用「橄欖油 」籍以保持日常飲食健康。 

 

 

7）飲食宜清淡，少吃辣食物 

 

一向味覺不敏感的我，吃東西常覺得食物索然無

味，食物一端上桌就猛下加鹽，很容易吃得過量

的鈉，埋下高血壓的隱患。其實可以多利用一些

具有濃烈味道的菜蔬來協調，例如用洋蔥來炒蛋。

雖然辣味香料能引起食慾，但多吃了會造成體內

水份不平衡，出現口乾舌燥，睡眠不好等症狀，

所以少吃為佳。我從前最愛酸辣湯，愈辣愈刺激，

但自有了「三高」已經少吃了。從前杯麵亦是我

每逢加班的必備佳品，再加兩片午餐肉，簡單又

好味，不過二者都是鈉含量超高，少吃為妙。 
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8）少糖的飲料 

 

水是萬物生命之源，早上起來第一杯水對身體很

重要，可增加代謝速率，能燃燒一天更多熱量

（脂肪）。早晨梳洗後，我會空腹喝一杯室溫的

白開水才進食早餐。在白天多喝白開水，晚餐之

後，減少水分攝取，這樣可避免在夜間頻上廁所

而影響睡眠。 

 

年輕時，可口可樂是我的至愛，有枝在手，一世

永無愁。我又喜歡朱古力熱飲，閒時來杯港式熱

奶茶，人生一樂也。但近年已有改變，少飲了上

述含糖份高的飲品而多飲了綠茶和檸檬水，因為

綠茶可以降脂肪和膽固醇; 而檸檬水含豐富維他命

C, 可增強免疫力。 

以上八點，都是我登陸後邁向健康人生里程的改

變，希望經過調節飲食習慣來增強身體健康。除

此之外亦遵從醫生的建議，每星期起碼做一百五

十分鐘的運動，只可惜鑑於現時新冠疫情居家令 

下不能如前到健身室做運動，只可在家居附近作

慢步行，又或上網 YouTube 做健身操，雖為勢所

迫，但都不能找藉口不愛惜身體而不做運動。 

  

登陸後大部份的日子我已盡量調節及控制日常飲

食，不過人生有幾何，所以在節日假期，我都會

放鬆一下自己，享受美酒佳餚，來枝香醇紅酒配

搭一客焗牛柳; 又或是在休閒的週末，下午茶時段

來一杯港式熱奶茶和剛出爐香噴噴的蛋撻，或一

客雪糕, 我的至愛，算是我人生的一大幸福了!  

 

最後誠心祝願各位校友無論你是年輕的上班一族

或是退休的一群，都要好好珍惜自己身體健康，

因為到大病臨頭才知悔，可能已經太遲了，多多 

珍重 ！ 

 

 

「幸福」與「小確幸」 
 

    婷 

 

每個人對幸福的定義有所不

同。何謂「幸福」？如何得

到幸福呢？ 

 

心理學家推出幸福是等於你對生活滿意情況的主

觀感受，也是你對於正向情緒（例如開心和滿足）

以及負向情緒（例如憂慮和恐懼）的整體知覺。

因此你越是滿意自己的生活狀態，擁有愈多的正

向情緒，你就越能感受到幸福了。簡單來說，一

個人活得快樂與否，全在乎自己的心態!  

 

每個人都渴望擁有「幸福」，原來在實際生活上

那些「小確幸」也可幫助提升我們的幸福感。 

 

「小確幸」一詞是來自日本作家「村上春樹」的

短篇散文集 (微小而真確的幸福）。後來由翻譯家

林少華直譯演化為現漢語拼音「小確幸」。 
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究竟「小確幸」是什麼意思呢？其實是指細微但

確實的幸福，是當刻的美好！稱為「小」是因為

它可能是「小」事情，「小」事物或「小」感

動，但它卻能給人有幸福美滿的感覺！ 

 

我現在才明白到原來缺乏幸福感大部分是來自於

個人的不自信！我便是一個好例子 : 年紀輕輕的 

我就失去自信，雖然老師經常教導我們要有「內

在美」，因「內在美」是永恆的，對比「外在

美」更重要。年幼時由于別人對我平平無奇的外

表作出過批評，令我感到自己缺乏了「外在

美」，從此我就失去了自信，人便不開心起來，

繼而感覺自己是一個不幸福的人！ 

 

其實不自信人人都有，不祇是我一人，因為沒人

是十全十美的，所幸我們還有改善的方法。而提

升個人自信其實很簡單，就是每次找出一個不自

信的點，然後作出改變，循序漸進加以改善，慢

慢地自我感覺就越來越良好，這樣就能夠提升幸

福感了！ 

 

日常生活中會常常出現「小確幸」只是我們沒有

留意到 ！例如在忙碌的一天裡找到空檔時間做自

己喜歡的事，或與朋友促膝談心，跟親人過節聚

餐；甚至只是一杯港式熱奶茶加一個新鮮出爐熱

蛋撻，都可以帶來小小的愉快和滿足感，如果我

們能在日常生活中常發掘到「小確幸」，不斷感

受到幸福的感覺，亦有助情緒的健康。 

 

 

又很多時人都會忽畧了我們潛在的「小確幸」，

那就是健康的身體。當你無病無痛，當然沒有想

過這是「小確幸」，但在大病臨頭，生死存亡之

際，方才發現身體健康是無價寶，萬貫家財都買

不到！一般來說，我們由出世到成長，身體不斷

發生變化，年幼時在父母的照顧下，身體多是健

康，但長大後, 繁忙的工作、緊張的生活節奏，往

往不知不覺地把自己身體搞壞了！又或許年青的

你和我表現太過「自信」，自以為「食得瞓得」，

「行得走得」，對於飲食沒有節制，暴飲暴食，

令到身體的器官加速失去功能！所以除要注意均

衡飲食外，別忘了運動的重要性。 

 

朋友，今天就要多用心來發現更多日常身旁擦過

的「小確幸」，因為「小確幸」積聚起來，便成

了「幸福感」，即使這輩子沒大富大貴，但擁有

健康的身體，這個無價寶足可以令我們活得更快

樂，更自在，更健康。今天就齊來嘗試尋找一下

你生活中的小確幸，從而邁向健康快樂人生路！ 
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2020 年度中大海外校友會 (北加州) 編輯組 

 

 

        
楊懷曾 

      顧問 : 許翔健                                                                  

 

    由左至右 : 李啟宇 戴海鷺 袁世衡 張式坤(印刷及郵寄)  

   張綺蓮 𧝁秀萍 陳燕薇 黃靄儀 
 

                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

董事會議 
 

日期: 2020年 10月 10 日(星期六) 

時間： 下午 2:30至 4:30 時 

地點： 網上會議 (Zoom meeting) 

  

 
 

今次董事會會議仍在網上舉行(Zoom meeting)。校友如有興趣參加， 

請先行電話聯絡以下一位董事報名，以便告知 Zoom meeting ID和 password。 

張式坤(510-894-8922)或 盧燕蘭(650-591-8406) 

  

本《會員通訊》旨在報道校友會活動，母校及校友近況；分享校友們的喜與憂；培育校友『中大一家親』精神；鼓勵校友參與本會活動。 

本《會員通訊》園地公開，歡迎會員來稿，編者有權接受、刪節或拒絕刊登。署名與否，文章不代表本會立場，作者為發表的議論後果負責， 

行文請多注意語言文明；內容務求真確，歡迎引用、轉載、翻印，但必須註明出處。如讀者因讀本《會員通訊》而招致任何損失， 

絕非編者原意，本會及編印、發行者不負賠償責任。 

登上本會網址：http://www.oaacuhk-nc.org 可瀏覽各期《會員通訊》及本會其他文獻和圖片。 

 

編輯小組：李啟宇 張綺蓮 袁世衡 戴海鷺 楊懷曾 𧝁秀萍 黃靄儀 陳燕薇 

 

下期截稿日期 : 2020 年 12 月 15日 下期出版日期 : 2021 年 1月 1 日            
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