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甲、乙兩人，哪個才是活在
當下？

甲：人生苦短，及時行
樂、活得開心最重要。
乙：若不反省自己的過

去、不思考未來如何發展，
現在又怎能有所得呢？
活在當下=及時行樂？
非也，活在當下不等同

及時行樂，活在當下可這樣
理解：「活」表示無論做任何
事，都專心一致樂在其中，
亦帶有活得更健康、對己對
人更有慈心的意思。「當下」
除了表示此刻，更泛指目前
處身的任何境況、感受與想
法等。	

活在當下並非放縱享
樂、不理後果，而是不再陷
入不知不覺、不由自主的思
維模式，以致有自由去選擇
怎樣面對生活，擁抱人生得
失順逆，投入生命中的不同
場景。	
怎樣才做到不過分追悔往事

或憂慮將來？	
當下是從「過去」到「未

來」的一個部分（見下圖），
而很多時我們也需要反思「過
去」和考慮「未來」，「當下」
才知所進退。	

對過去的無心之失，我
們應接納自己的不足，放下
自憐自責、過度內疚等包袱，
積極生活。若是因任性、不
負責任而帶來的傷害，則應
自省，免得重蹈覆轍。至於
將來的事，可找時間靜下來
專心預算和計劃，然後按部
就班去實行，不要光坐著憂
心而缺乏智慧的行動。如有
超出個人能力範圍的問題或
困難，應尋求協助。別忘了
好好活在當下，才會有更美
好的將來。	
生活忙碌，也能活在當下？	
香港人生活繁忙，即使

放假也人閒心不閒。但原來
每天的生活也是學習活在當
下的途徑。現在不妨留意一

下：
※	你拿著的紙張，在手中質
感細滑還是粗糙？紙上的
字體顏色鮮明或是樸實？
然後安靜地深呼吸幾下，
讓這些感覺沉澱。

※	你臉上掛著甚麼表情？是
輕鬆自若，是目無表情，
還是愁眉不展？安靜地深
呼吸幾下，讓這些感覺沉
澱。

※	你心裡在想甚麼？在回憶
往事，正盤算明天，或是
推敲一些道理？安靜地深
呼吸幾下，讓這些觀察沉
澱。

送上一首打油詩與讀者
互勉：

活在當下轉心境
身心感覺都傾聽
每個時刻皆可愛
靜觀細味箇中情
吃喝知其色香味
走路要腳踏實地
常懷知足和感恩
自能睡得香且酣

中國人沒有
誰不認識

打太極，這種傳統武術包含中國哲
學，以柔制剛，講究下盤穩，在對
付敵人時，乃是「四両撥千斤」，因
此常有些令人津津樂道的故事。除此
以外，打太極亦標榜對養身有很大好
處，所以許多人純粹為了健康而經常
打太極。

對於長者來說，打太極可說是

最佳的運動選擇。首先，它動作柔
和，毫不劇烈，患有慢性病如心臟
病、高血壓等也不用担心對心臟帶來
太大負荷。而由於打太極要求動作連
綿不絕，若是連續不斷廿分鐘（如頗
受歡迎的 108 式），已是很好的耐力
運動，對心肺是十分有益的鍛煉。

另外，打太極是站做的運動，
所以屬於負重運動，對於預防骨質疏
鬆有幫助。從這個角度來說，打太極

便比不必負重的踩單車或
游泳優勝。

不過許多人選擇打太
極，是看中它的許多四肢

大動作，可助保持關節靈活。事實上
有些物理治療師也會利用某些太極招
式動作來協助一些關節問題的治療。
打太極既是深入民心的傳統功夫，病
人樂於接受，持續鍛煉的毅力也高些。

打太極的下肢動作比其他運動
複雜，主要是身體重心要不斷轉移，
所謂「虛」、「實」交替。從運動科學
的理論來說，這些動作能鍛煉平衡及
四肢的協調，對於預防跌倒有極大好

處。美國一位體育教練選了十式太極
來教導老人，並作分組研究，在短短
數月後發現經常打太極的長者果然少
了跌倒，証實古人設計太極招式確有
其智慧。

這還不止。太極是「身心運
動」，即身體和腦袋要同時活動。從
一個太極招式轉到下一個時必須全神
貫注，故此能刺激腦細胞，有助預防
腦退化（認知障碍）。曾有朋友說太
極太難學，其實假以時日，逐招逐招
學，並不困難。而且，正因為要熟
練、記憶，才有「身心皆益」的好處
呢！

健康在您手健康在您手
◆ 陳　曰
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由藥劑師瞭解大家用藥的方法，以及服藥後的反應及問題，從而指導正確用藥、解答疑惑，以協助大家達到「知藥用藥」的成效，助早日控制病情，以免影響健康。服務完全免費，欲掌握
用藥之道者，請速來電報名，安排與藥劑師會面。電話：2831-3289。
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◆ 何柱榮

物理治療物理治療
保安康保安康

◆ 陳震賢

健康寶庫健康寶庫
◆ 衞生署

長者健康服務

眼
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度
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配
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Ｄ
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近
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無
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加
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？

 

過去　  當下　  未來

拇
趾
外
翻

擁抱人生，
活在當下

打太極有益


