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香港素食會愛心出版，歡迎加入網上的《茹素》：www.v e g s o c h k . o r g，分享吃素的心得。

「香港素食會」是綠色生活教育基金Club O的小組，致力推廣慈悲、健康、保育生態的綠色飲食生活方式。

請多多分享你的素食心得，關心的問題。

茹 素

V1

生活的知識和好處，我們透過不

同形式的遊戲和討論，讓大家互

相感動，互相關愛。

為吃而活？為活而吃？

感謝嘉寶找到一套生動有趣的

卡通片，引起參加者討論「為吃而

活？為活而吃？」的動機，真意想

不到全部的參加者都認為人是要

「為活而吃」，看見一班小學生

很主動和認真地表達，人要生存

要吃健康和身體所需的食物，若

只為吃而活，無生命，那吃又有

何用！他們的智慧和見識，令我

們心感欣喜。

觀 乎 現 時

禽、畜、農作物

吸取的化合物種

類愈來愈多，份

量愈來愈重，毒

殺了大地裡眾多

小生物，而我們

的飲食習慣偏向

為滿足口腹的慾

望和方便，既違

反了自然，亦損害健康。但原來

只要我們在飲食的意念上作出改

變，將快樂喜悅貫注在烹調過程

中，讓做的人用心，尊重食物本

來面目，享用食物的人感恩，感

激大自然恩賜，感恩所有成就這

一餐的人、事、物，大家吃得關

愛，身心自然健康。為此，我們

緣集Club O義工的愛心和善心，

傳送愛與和諧的綠色生活態度給

社會上有需要的社群，探求符合

自然之道的生活方式。

吃出關愛在荃灣官立小學

於六月十九日開心緣集了一

班Club O義工的愛心和善心，感

謝義工們把Club O的傳愛精神，

傳往荃灣官立小學的50位家長和

50位小一至小三學生，一起分享

如何「吃出關愛」。為了讓生活

在香港的學生和家長，認識綠色

結緣同行，吃出關愛 從遊戲中吃出關愛

感謝晨曦、Amy、司徒明、糕

姨、鳴恩和嘉寶體貼地為參加者準

備了五種顏色的有機食物，引領學

生和家長進行親子長匙餵食遊戲，

他們從遊戲中互相合作，互相幫

助，看著他們一個蹲下張口，一個

小心地用匙送食物入口，感受到愛

意和歡樂洋溢在他們之間。

為地球、為孩子，
大家吃出關愛

參加者完成「問答遊戲」及 

「和食物接觸」兩個環節後，都深

表認同我們要繼續在地球生活，

不吃危害生態的食物，所以我們

不吃魚翅、燕窩、髮菜。保障自

己及家人健康和生命，不吃危害

人體的食物，且要吃增強免疫力

的食物。為地球、為孩子，大家

要吃出關愛。

綠色生活並不只是一個概念，

它是每一個人都能在生活中可以實

踐的一種生活態度。我們會繼續緣

集義工的愛心和善心，傳送愛與和

諧的綠色生活態度給社會上有需要

的社群。我們希望令香港社會一天

比一天「綠色」： 大家按照大自

然的原理生活。

□撰文：勤勤



V2    《茹素》第175期，2010年8月，Club O編輯部編印。歡迎各界大批免費索閱，請電26190000安排送上。

與潛意識同行

睡美人傳說工作坊
生命教練陳錦明將於八、九月主

持上述課程，資料詳見G6頁。

與生命教練有約
想找人傾訴，想說出心底話，請聯絡教練，

透過融合舞踏、藝術治療及催眠治療來啟迪心

靈。生命中的每一點滴，生活上任何事情，他也

很樂意細心傾聽，為你療癒身心靈。

生命教練：陳錦明

費用：380元（1小時，會員350元，個別會談或治療）

時間：星期一至六(星期五除外)

上午10:00至下午6:00

預約：2619 0000

當天色漸漸昏暗，落日悄悄地躲在水平線下，彩霞為天空頓

時增添了無限的色彩，而這些色彩亦為大地響起黑夜的前奏曲，

而我們亦開始順從著宇宙的規律，慢慢調節自己的震動頻率，利

用睡眠的方式，進入「整理模式」，在另一個次元空間，調校身

心靈的頻度。究竟這個整理模式是怎樣運作呢？

腦電波

在進入睡眠狀態之前，

首先我們會將一些資料整

理，按重要性及影響程度

分類，不太重要、影響不太

深遠或一些習以為常的事件

會首先進入潛意識的空間

裡；反之，一些突發性或違

背自己意願的事件會令到我

們逗留在意識多一些時間，

當放鬆多一些的時候，才能

夠安頓在潛意識內。

請看看睡眠的進程：

從清醒狀態(Betaβ)開始 Stage 1進入眼睛跳動睡眠期

(REM)，又稱潛意識或鬆弛狀態(Alpha α) Stage 2淺睡狀態

(Thetaθ) Stage 3 & 4深睡或夢境狀態(Detlaδ)

如果我們有充足的7-8小時睡眠，這個週期便會完整地出

現4次，所以我們便有足夠的時間整理我們的潛意識。

但是在這4個週期中，我們只能夠控制第一週期前的潛意

識狀態，這個無邊無際的潛意識空間，從創世紀以來，都沒有

人能夠駕馭它、掌握它，這個神秘的空間，蘊藏著我們的怒、

喜、思、悲、恐；我們的前世今生；以及我們的夢想與希望。

如果可以了解它、善用它，我們便能夠改善人生，整理現在，

創造未來！運用潛意識的力量，增強接收正面提示以達至改善

問題的效果，碰巧這就是催眠、舞踏及藝術治療的宗旨了。

自我催眠，令心境瞬間轉移

這一刻，首先讓我們細味自我催眠的魅力。請慢下來，找一

個舒適的姿態，就在這一刻容許自己放鬆，深呼吸…感受一下這

放鬆的時刻，留意雙腳放鬆的感覺，再感受一下自己的呼吸，每

一吸，每一呼，是那樣的輕柔，輕輕地觸碰著內心；再一吸，再

一呼，是那樣的平安，默默地滋潤著心靈。請用手按著心房，感

受心律的舞動，然後微笑，感恩上天的厚愛，仍然活在當下，大

地賜予我們神奇的力量，令身體的每一粒元素健康地重生，每一

秒都感覺到快樂，煩惱不再是煩惱，傷痛不再是傷痛，跟隨緩緩

的呼氣而消逝，隨風消散；吸入喜樂、平安。請合上雙眼三秒，

然後深呼吸…現在你的心境是無比的輕鬆愉快，你的心靈是無比

的恬靜。請再次享受一下自己的呼吸，吸…呼…吸…呼…請看看

手錶或時鐘，然後微笑，這一刻真是妙極了！

療癒身心靈，善用潛意識

自我催眠時，是否

感覺眼皮愈來愈重、舌

頭放鬆、想搔癢、心情

愉快、感覺身體溫暖、

感覺身體沉重或飄浮、

肌肉有輕微針刺麻痺的

感覺、或是時間出現扭

曲等等，這全部都是被

催眠後的感覺，而且十分正常及普遍。催眠是一種有效的心理

治療，它不會令你失去知覺或做一些違反自己道德意志的事。

除了催眠以外，舞踏及藝術治療亦能夠讓大家自然地進入潛意

識這個無限大、包容性強的空間裡，請放下一切擔憂及張開胸

懷，接受這些神奇力量，善用潛意識，療癒身心靈。

□圖文：陳錦明（生命教練）

睡眠的進程
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Your are what you eat，當你改變了飲食習慣之後，生命中一切再不會一樣。
歡迎你多多參加Club O香港素食會的活動，一起轉化人間，令世界恢復平安祥和。

每星期3次，Club 

O舉行獨一無二的靈性

聚餐大會，由全體義工

用愛心炮製健康清淡的

菜餚、茶、湯，安排美

妙的環境，招待各方樂

於出席的有緣人，分享

進食的靈性、情緒、生

理益處，一起吃出健康

吃出慈悲吃出覺醒。

——禪食晚餐：逢星期四下

午6:30-7:30旺角會址（孔慶

玲等主持）

——禪食午餐：逢星期六下

午1:30-2:30旺角會址（孔慶

玲等主持）

——禪食晚餐：逢星期六下

午6:00-7:00旺角會址（廖崇

興等主持）

隨緣樂捐，支持綠色生活教育工作

來
Club O
禪食

廚藝
觀摩

《黃帝內經》感悟之四

──睡覺時間要多長？
人則應該休息睡覺，讓身體運作

更好。其實除了子時之外，午時 

（上午11時 -下午1時）也是陰陽轉

化之時，所以中醫也提倡一種養生

方式，叫「子午睡」，除了晚上早

點睡覺外，也提倡中午小睡片刻，

以助養神。

中醫看睡眠時間長短的問題，

其實相當靈活，真沒法說上一個適

合全世界人的標準時間。每一個人

體質也不同，睡眠時間也有差異。

比如嬰孩睡眠時間很長，整天都在

睡；老年人則不用睡那麼多。又如

生病的人一般應該嗜睡休養，那麼

身體偏虛的人，也正常會睡得比較

多一點了。

有人問：假如我們一周裏工

作勞累，打算週日睡夠一整天補

回來，這樣可不可？當然不行啦！ 

《內經》提醒我們一句話：「久臥

傷氣」，中醫認為凡事過猶不及，

睡得太多也會傷身的呢！

一般人對睡眠的認識，都是

說睡七個小時就足夠的了。聽了

以上的介紹，會否感受到中醫的

博大精深？

作者簡介：

李宇銘中醫師，

畢業於浸會大學，先

後獲得中醫學學士、

碩士學位。現於北京

攻讀博士學位，熱愛

中醫學，著有《中醫不切西瓜》、 

《中醫學神》等書。曾任綠色生

活教育基金理事，素食多年，崇

尚簡樸生活，主張全人醫治。 

電郵：leeyuming@ymail.com

在不少養生書籍上，記載了

一種「睡眠養生法」：在晚上子時

（11-1時）是膽旺盛的時間，而丑

時（凌晨1-3時）則是肝臟休息的

時間，到寅時（凌晨3-5時）則輪

到肺臟休息，然後到了早上卯時

（5-7時），則到了大腸旺盛的時

候。所以從這些資料看來，人應該

在11點前睡覺最好，然後早上7時

起床大便……

以上這種觀點，不知您有沒

有聽過？可是這裡想告訴您，這種

所謂的「養生法」，並非中醫的觀

點！假如以這種觀點來看，一整天

裏每個時段都有臟腑需要休息，從

這個角度推論，那我們應該花一整

天工作，另外一天完全用來休息，

這樣才能讓五臟六腑都有足夠休息

嘛！當然，沒有人會這樣生活吧。

中醫怎麼看睡眠時間？原來

《黃帝內經》裏有很豐富的記

載。最具特色的莫過於四時調

整睡眠，比如在春夏的時候， 

《內經》說人應該「夜臥早起」，

就是可以相對晚點睡覺，早點起

床；到了秋天，則應該「早臥早

起」，開始要早點睡覺了；而到

了冬季，則應該「早臥晚起，必待

日光」，可晚一點起床，允許你懶

床到日出之後吧。（但不要忘記，

《內經》鼓勵春夏秋季要日出前起

床啊！）

除 了 四 季 的 規 律 外 ， 還

有一日的節律。《內經》說： 

「日入陽盡而陰受氣矣，夜半而

大會，萬民皆臥」，在每天晚上

子時的時候，這時是「陰氣盡、

陽氣生」，陰陽轉化的時間，

覺得吃素「很難」？吃素「冇啖

好食」？素菜很難煮得好味？素

食會每個周末（禪食午餐之後，即下午

2:30於Club O旺角會址）為你安排「真人騷」，

在你面前炮製健康、廉宜、易做、慈悲、色香

味俱全的菜餚，

解答你所有關於

飲 食 的 疑 問 。 

（歡迎各路英雄請纓示

範拿手好菜。）

本 月 菜 譜 ：

8月7日 養生湯  ●光明示範

材料：赤小豆100克、花生100克、紅棗15枚

做法：

1.	將所有豆浸8至10小時；

2. 紅棗去核；

3. 將所有材料，用煲煲稔，調味即成。

8月14日 翠玉瓜南瓜紅椒炒雲耳  ●少梅示範

材料：	翠玉瓜、南瓜、紅椒、雲耳適量

調味：	豉油、紅麴適量

做法：

1.	翠玉瓜、南瓜、紅椒，洗淨切塊；

2.	雲耳浸水待軟，切塊；

3. 起鑊炒勻所有材料，加豉油和紅麴調味即成。

8月21日 薯蓉三文治  ●孫咪咪示範

材料：	全麥麵包（切片留邊）、新鮮薯仔

調味：	咖喱粉、胡椒粉、鹽、檸檬汁、薑茸、豉油適

量

做法：

1.	薯仔蒸熟，攪成蓉；

2. 加入調味料，拌勻成濃醬；

3.	將濃醬塗在麵包上，亦可另加生菜絲、牛油果

肉等做成三文治。

8月28日 黃薑飯  ●潤心示範

材料：	小茴香籽1茶匙、芥末籽茶匙、黃薑粉1茶匙、

玉桂粉少許、咖喱葉數片、水適量、薑茸和鹽

少許

做法：

1.	米洗淨加入適量水放入黃薑粉及玉桂粉一起煮

熟；

2.	起鑊爆芥末籽，跳起後加入小茴香籽、咖喱葉、

薑茸，放入飯內，加鹽拌勻即成。

▲隨緣樂捐，支持綠色生活教育工作
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華燈初上，夜幕低垂，繁華的都

巿走進黑夜，換上一件華麗的舞衣，

展現東方之珠的冷艷，教世人的眼球

都注視香港璀璨的夜景。然而，光污染

不單令我們失去了漆黑的夜空，也危

害人類、動物和植物的生存，更造成資

源浪費及全球暖化。

抑分泌激素  增患癌風險

造成香港光污染的主要源頭來自

1) 戶外廣告燈、2) 交通照明、3) 

保安照明、4) 裝飾燈。當中又以戶

外廣告燈的最為嚴重，強力而閃閃變

色的射燈，令睡房變成的士高舞池，

導致大廈內的居民飽受失眠之苦，出

現頭痛、疲倦、過慮及耳鳴等病症，

嚴重影響睡眠質素和日間工作。

據醫學研究，在黑暗中睡眠令身

體產生褪黑激素，有助殺死或延緩癌

細胞生長，若受燈光滋擾，抑制分泌

激素，擾亂生理時鐘，損害人的生理

功能和影響心理健康，更會增加患癌

風險。住在光害嚴重地區的女性，比

沒有環境光害地區的女性，罹患乳癌

的風險高出73%。

動物迷路  生態失衡

除影響人類外，光害還會破壞自

然界的生態平衡。昆蟲、雀鳥、魚

類、爬蟲類等野生生物會受人造光影

響而變得晝夜不分，出現行為上、生

霓虹燈與星空之間的平衡

活規律及繁殖周期的改變，甚至導致

部分動物死亡。

就好像靠星光和月光導航的候鳥

失去辨認方向能力，延誤了遷徙的時

間及地點而死亡；海龜因海岸的強光

而避免上岸產卵，或被人造光干擾而

爬到馬路上，增加被汽車輾斃的風

險。海洋中的昆蟲及浮游生物被由光

害所造成的過量藻類間接殺死，令整

個自然生境的平衡受到破壞。

浪費能源  加劇暖化

在本港的商業及遊客旺區，不少

店舖及商場在關門後，仍然開亮店舖

門口射燈，非常浪費電力。據環保觸

覺指出，每枝射燈動輒達幾千瓦特，

相比一般家用電燈的幾十瓦特，兩者

相差一百至數百倍，光度和浪費能源

程度，也相差百倍。

根據機電署數字，2007年照明

部分佔全港整體耗電量的16%，過

去10年照明用途的總耗電量亦增加

了13%。照明來自電力，意味著燃

燒更多煤、石油或天然氣，造成大

量二氧化碳排放，造成全球氣候變

暖，而釋放出來的污梁物，更會加

劇空氣污染。

提早熄燈  無損業績

在2009年，地球之友成功獲

40多家企業及3000多個建築物簽

署《熄燈約章》，推動企業在半夜

前關掉廣告及裝飾燈，永亨銀行因

提早1小時熄燈，於1年內省下10萬千

瓦時電力，節省逾13萬元電費。不少

企業認為提早熄燈可改善環境、減省

成本、提升企業形象，更有95%企

業指關燈並無影響營業表現或管理

質素。

相反，在過度強光下，顧客及市

民都會感到不適，並且出現目眩、頭

暈，甚至對視力產生不良影響，間接

影響消費意欲和情緒。故地球之友

建議商住混合區內的廣告照明燈，

晚上十一時至早上七時需要熄燈，

藉此減少對周圍住戶造成滋擾，亦

節省電力。

無視問題  港譽受損

儘管民間及環保團體已多次向政

府反映光污染問題，然而政府至今

仍未就光污染進行立法規管，有關

燈光滋擾民居的投訴卻逐年遞增，

2009年更按年急增1倍至213宗。

美國天文雜誌《Sky & Telescope》

5月號以香港夜景作封面，指出全球

光污染問題日益嚴重，揶揄香港光污

染問題嚴重，並指出真正的黑夜美態

應配以自然星光而非由燈光堆砌。

據美國調查研究顯示，城巿燈光

造成的光污染已使世界上五分之一

的人無法看清銀河系，大城巿的天

空只能看到幾十顆星，與遠離城市

的郊外夜空，看到兩千多顆星星，

相差甚遠。

霓虹燈與星空之間的平衡

城巿經濟活動是人類發展不可抗

逆的大趨勢，但在講求環保與節能、

講求人類與大自然和諧共處的世代，

我們也應該在萬家燈火的繁榮景象與

減少光害間取得平衡，將「睡眠權

和健康」還給巿民和動物，並減少

能源消耗、保護地球。唯有在霓虹

燈與星空之間作出平衡，才是最美

麗的夜景。

□撰文：葉偉健 Stanley
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