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話
說
風
水

話
說
風
水

諸事不宜，以靜制

動，勿作衝動三思而

行，凡事但求忍讓方為

上策。

有酒只記今朝醉，把

酒言歡心暢盡，常掛愁

腸愁更長，只應心緒隨

風去，一切皆盡如意。

本周絕對是有理說不

清，有口難言的景象，

是非纏繞不斷，建議還

是休息一下吧！

事業上將要有不錯的

機會，努力把握的話更

有不俗的表現，更得到

上司的讚許。

身體安健是要多方面

的料理配合的，若然只

說不行動，健康很是遙

遠哩！

發展一日千里，事情

亦有如大鵬，對於拓展

業務的人士，絕對是一

個利好消息！

本周要多些留意家中

小孩童的健康問題，特

別是家居意外頻生，早

作預防。

真愛是苦味也是愛的

靈丹妙藥，可以令人又

愛又恨，本周你一定能

夠感受到。

龍游淺水遭蝦戲，英

雄尚且隨難時，既然時

不與你，倒不如靜待而

發。

小財不出，大財不入

這大道理傳古至今，必

然有其意義，所以理應

主動出擊。

一人計短二人計長，

要將事情順利完成，必

須群策群力團結一致，

那一定勝算在握了。

看似無心但有心，緣

分定三生，要是有緣人

無聲自然勝有聲！

抽到代表光明前路一

樣的太陽牌，熱熾的心

令你做起事來，特別有

衝勁，無往而不利。

一輪衝鋒陷陣令你身

心疲累，就如節制牌一

樣需要多些休息，學曉

要忙裡偷閒。

抽取力量牌，要知道

世界上是沒有免費的午

餐，想得到更好的收

穫，首先要學識忍耐。

抽到代表愛神的牌戀

人，邱比特會在這星期

的愛情路上指引㠥你，

找到甜蜜的蜜糖兒哩！

高塔預告你這星期的

各方面運氣變化非常，

沒有法規，進行中的工

作將會有所改變。

小心月亮女神牌所帶

給你的不安及思緒的混

亂，凡事應向好的一方

面想像。

隱士話你知，學習是

無分年齡及性別的，只

要能發展所長的，就應

鼓起勇氣來面對前方。

這周貫徹始終地去玩

樂嬉戲，人緣運如魔術

師般強勢，但要小心留

意因大意而導致損失。

世界牌顯示你才情橫

溢，一舉手一投足都散

發㠥滿足的表情，面上

更流露出好運的笑容！

女教皇代表了本周有

進修的決定，希望藉㠥

學習來提升自己的實

力，以作將來的基礎。

星星牌令你有無窮的

幻想空間，若只懂空

想，不付諸行動是不會

成功的。

審判牌提示你係時候

要破舊立新了，只懂默

守成規不變通，只會不

進則退的！

先
天
後
天

yukkongsir@yahoo.com.hk
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香港都市人面對繁重壓
力，閒時都想輕輕鬆鬆，
在 眾 多 工 作 或 學 業 壓 力
下 ， 少 不 免 會 吃 一 點 零
食，但一般來說，零食多
是不健康的，但筆者最近
發現了一些健康的零食，
相信在工作或讀書休息時，可以健康地吃一吃，減一減壓。

一向推出燕麥的桂格品牌，燕麥是健康的食品，沒想到一塊曲
奇能是健康的零食。這些燕麥曲奇以全穀燕麥烘製而成，既健康
又有口感，備有全新蜜糖果仁、朱古力及提子三款選擇，特別迎
合年輕人口味。曲奇含膳食纖維，特別加強香脆口感，絕不含人
造香料，是在家中或辦公室食早餐、下午茶的健康之選。

有時，工作之餘，拿
一塊餅乾吃也少不免，
吃得太多餅乾很熱氣，
嘉頓推出了全新兩款天
然口味餅乾，包括西芹
及多穀餅乾。其中西芹
餅乾帶有清香蔬菜味
道，清甜的西芹有助降

血壓、去水腫。而多穀餅乾由多款穀類製作而成，包括燕麥片、
黑芝麻、白芝麻及全麥粉等，天然的材料為身體提供均衡的營
養。每盒內有獨立包裝，配以香草茶或果汁更覺美味可口。

吃完健康零食後，當然要喝杯東西。
喝水當然是最健康，但如嫌沒有味道，
想喝一點有味道的飲品，你可選擇易纖
諾日本冰梅汁。這是全新推出的，精選
日本青梅濃縮果汁製成，含豐富維他命
C及食用纖維，能改善腸胃功能並養顏
美容。由於青梅子能促進新陳代謝、提
高鈣質吸收。一杯日本冰梅汁僅含33卡
路里，是一般凍飲如柚子蜜的1/3，在
吃零食後飲更健康。

思家靚湯水秘方
湯水養生，Angel經常實踐，其思家靚湯推介分別有兩款，在這段

放榜時期，家長可以用紅蘿蔔煲清補涼豬月展，有健脾益胃，紓緩緊

張情緒，而嗜甜可煲清補涼甜湯，在夏日炎炎的日子裡，甜湯可開

胃消暑，亦能減壓醒腦。另外，家長亦可煲花旗參粟米去濕湯，在

天氣炎熱下，孩子常飲冰凍汽水，容易傷脾積濕，體內積濕會令人

疲倦，如遇壓力，雙肩會感又重又酸，此湯有助解濕，清熱提神。

Angel更透露其湯水秘方，她表示︰「食材盡量選擇新鮮，例如紅

蘿蔔最好買原條有泥的，避免買預先切好的材料包，因為蔬果在切開

後的營養價值會減低，水分亦會流失，湯水味道自然影響。」同時，

Angel建議家長可以邀請子女一起煲湯，由選擇煲什麼、買材料、洗

切都可一起進行，爸媽更可分配工作予孩子，讓他們投入家庭生活，

體會父母為自己煲啖湯水的愛心，是一項經濟又溫馨的親子活動。透

過合作，減低生活上各自所受的壓力和煩惱，增加家庭和諧幸福感。

■有泥的紅蘿

蔔，比無泥的

更清甜味美。

■豬 月展的肉較鬆

軟，煲完可以食

用。

■切碎花旗蔘容易

溶入湯中，味甘湯

香，清熱醒神，適

合都市壓力一族。

■豬肉連水滾起

後，將花旗蔘粒倒

入湯中。

■加入新鮮粟

米，顏色更靚，

提升食慾，有助

改善心情。

■紅蘿蔔洗淨外層的

泥，用刨削去外皮，切

小件。

■親友在美國

帶回的手信花

旗蔘，沖水、

煲湯都可以。

■去濕料可以在藥材店或

超市買現成包裝，也可直

接去藥材店叫店員執，材

料包括赤小豆、生薏米、

熟薏米、木棉花、燈心

花、澤瀉、蓮蓬等。

■去濕料可用清

水浸泡約半小時

■情緒治療師李穎思，擁有國家心理諮詢師培訓生（中國）、註冊催眠

治療師（美國）、註冊身心語言程式學執行師（美國）、國際身心語言程

式學學會高級執業師（瑞士IANLP）、工商管理研究生文憑（英國）、香

港教育專業人員協會會員代表、香港影評人協會理事及對外事務、深

圳兒童財商中心顧問等資格。

■早前考試放榜的情景。 攝：梁祖彝

■文︰雨文

健康零食好選擇

子女考試放榜壓力大
親子溝通 齊放鬆

早前最後一屆香港高級程度會考已放榜了，一班末代考生的心情相信已穩定下來

了，但首屆文憑試則於前天才放榜，新學制下的考生面對前路難免感到壓力及徬徨無

助，對於聯招改選、聯招院校面試、非聯招學士及副學位課程、中六重讀、毅進文

憑、海外留學、就業資訊等仍在思考階段，而每逢放榜，家長亦不比子女輕鬆，所以

今期請來情緒治療師李穎思（Angel）為大家放鬆心情，家長及考生應如何處理放榜後

的各種情緒及壓力，以及提供一些思家湯水秘方，有助大家減少壓力與煩惱。

■文、攝（部分）︰吳綺雯

今天，看似塵埃落定，事實上有些考生的負面情緒可能經過一段時間才浮現
出來，尤其缺乏家人關心、成績不上不下、內向沉默的學生哥，加上連日媒體
的廣泛報道，對情感脆弱的考生無疑是一種刺激，Angel提醒︰「如果發現自己
情緒不穩，如無故哭泣、飲食或睡眠失衡，建議減少看有關放榜的消息，多找
相熟的同學朋友聊天，亦可將自己的心情告訴家人，如果覺得沒有人明白自
己，可以將心事用日記方式寫下，並每天給自己一句打氣說話，有效處理不安
情緒。如果不快情緒持續，則必須尋求專業協助。」

家長必先穩定自己情緒
除了考生個人的情緒，其實家長也不比子女輕鬆，因為家長乃成年人，久經

殘酷現實的洗禮，反而令他們更直接聯想成績就是前途的成敗，他們自己改變
不了個人的未來，就會寄望於子女身上，所以Angel每年看見哭成淚人的，家長
比子女多。因此，Angel建議，為人父母首先要開解自己，要將成績和成敗分
開，因為考試的表現會受狀態影響，尤其不要埋怨子女成績不佳，有些家長認
為考得不好，就是子女沒有盡力，從而否定他們的努力，這做法很傷孩子們的
心，所以可以嘗試跟子女這樣說：「阿仔／阿囡，爸媽知道你是很用功，成績
高低不影響我們做人，你未來的路，有我們陪伴㠥你去走，爸媽永遠支持你。」

所以，雖然前天放榜了，但由於大學聯招還未公佈結果，子女未免依然很擔
憂，如想讓子女保持心情輕鬆，家長可以表現關心，但切勿營造緊張氣氛，可
以將一個信息說出來「大家是一家人，有開心、不開心的事，我們都會一齊面
對，無論誰需要幫忙，其他家人都會予以支持的。」讓面對放榜及升學壓力的
子女先穩定情緒，並帶來關懷和希望，令他們知道自己不是孤獨的，有什麼事
都可積極面對和解決。

成績好與否家長都支持
究竟考試理想與否，家長又應該如何跟子女說﹖Angel建議，如子女考得好，

你可跟他/她說︰「仔仔/ 囡囡，恭喜你考到好成績，我們很開心，你覺得怎
樣？告訴爸媽你的心情如何？」父母知道子女成績好當然高興，但切忌得意忘
形，因為我們要將良好的情緒教育灌輸下一代，保持心理質素穩定，避免情緒
大上大落，亦以身教將勝不驕的道理教育子女。

至於如果子女成績未如理想，首先在行為上，別走開或不望子女，這樣會令
孩子感到被離棄，此時亦不宜說太多人生大道理，只需要簡單說：「阿仔/ 阿
囡，你現在的心情，爸媽好明白，我們也面對過同樣的壓力，如果你有什麼想
說想做，我們會陪伴㠥你的。」

穩定自己情緒再安慰兒女
很多家長會問，我們究竟應否陪㠥子女呢﹖子女會感到壓力嗎﹖Angel解釋

道，陪㠥的定義和原因不同，會對子女造成不同的壓力，家長一般有兩類型：
第一是緊張型家長，情緒化的爸媽對得失看得很重，本身不懂處理壓力，面對
放榜更比子女緊張百倍，所以不論成績怎樣，對他們自己和子女都會形成緊張
氣氛，此類家長宜少說話多擁抱孩子，讓子女不用面對成績以外的家庭壓力。
第二是開懷型家長，臉上經常帶㠥笑容，個人情緒較穩定，陪㠥子女旁邊，會
令孩子感到安全感，不論成績如何，都能安定子女的心情。

因此，不想為孩子增添壓力，家長們先要穩定自己情緒，跟孩子談談成績以
外的話題，如感到情緒不穩，可以跟孩子一起做幾次深呼吸，有效即時減輕壓
力。總括來說，家長宜陪伴在側，但說話注意不要加負面情緒、批判價值、教
訓語氣和做人道理，例如「考得咁差，一早叫你唔好掛住打機！」、「而家競爭
咁大，成績差無晒前途啦。」反而要給予空間，令子女的情緒得以抒發，鼓勵
孩子有心事可以找老友記和家人傾訴，而家長自己真的要忍口，準備做一個聆
聽者。
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煲花旗參粟米去濕湯小貼士


