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文： 陳嘉寶先生文： 陳嘉寶先生

島遊冰島遊蹤

19日的冰島遊蹤，

我租用露營車自駕

遊了冰島一圈，全程

超過二百幾公里；

為節省旅費，分別

在不同的露營地點

紮營、車上過夜，

或入住平價旅舍，

營地設施齊全、

整潔及舒適。

至於膳食方面，

多數到超市

購買食材並

親自下廚。

2024年六月份終於有機會到訪一直夢

寐以求的地方～冰島。好多人問在冰島

能看到極光嗎? 最大機

會見到的時份是秋季或

冬季，而今次我是

在夏季前往，

日照時間非

常長，半夜

12點時候

還是黃昏

天色，故

此就無緣

看見極光

了。

雖然冰島

物價指數非

常高，但是這

裏的自然環境，

真令人讚嘆不絕，

行程景點每每令人驚

喜，這就是冰島是最值得

到訪國家之原因。



兩個星期多行程能

睇到很多獨特自然

面貌，走一趟旅

程，既能遇上火山

爆發，也能飽覧到

冰川、冰湖，冰

洞、鑽石般的冰塊，

又能在板塊間裂縫內只

有幾度水溫中潛水，在絶美

溫泉中享受；
壯觀的瀑布多不勝數，各

種奇形怪狀的地貌，不同

的動物，如羊、冰島馬、

海鸚鵡、海豹、狐狸、

甚至鯨魚，都盡在冰島

上。不過冰島天氣變幻

莫測，時晴時雨，滿滿

太陽溫暖無比，太陽油不

可缺，颼颼風兒寒風凛冽，

冷帽是必備。

冰島的夏天日照時間好長，能有更多時

間前往不同景點，精神好的話，更可在半

夜間出外遊逛，天仍是亮的。幸運地這次行程

大部份時間都是天晴，能拍攝到好多靚相，縱

然有時橫風橫雨，也是難忘體驗。

總括而言，冰島到處皆是美景，值得

前往的景點多不勝數，旅程只有兩個

多星期真是不夠，還有好多想去的地

方未能前往，不同季節不同面貌。將

來再次到訪的話，我必定預留更長時間，

盡量飽覽各處壯觀景地。

藉此與大家

分享一下我是次

冰島遊蹤的相片。

島遊



巴黎奧運再次喚醒「香港精神」

很奇妙! 一場世界性的運動會-「2024巴黎奧運會」喚醒了香港
人的共同價值觀；點燃了全城正向情緒的氛圍；在整個七月、
八月、直至九月份的「2024巴黎殘疾人奧運會」,彷彿演奏着一
首和諧吶喊旋律的樂章: ~香港精神~。

今年有幸全城可免費觀賞奧運直播，實時目睹香港運動員的比
賽全程，而激發起大家沉寂已久的［香港精神］。

劍擊選手江旻憓在落後一比七的時候，堅毅不屈地一劍一劍追上，
戰至最後一劍對決，擊敗對手奪冠。當她被問及當時狀態及心情，
她堅定地說:「不想輸得太難看!不想還未能打出「香港精神」就放
棄。我在想，能在這煇煌的皇宮裏打劍是我畢生夢想。好想打得好
看!打給大家看!能對得起教練及團隊的栽培」。

劍擊選手張家朗，在最後一場比賽中也是一分一分
地追平，戰至決一劍的時候，評判兩度均判作

廢，直到第三次決劍時才能勝出。張家朗被
訪時，他提及教練給予的秘訣:【只須集中
想怎樣打下一劍，而毋須理會之前被判作
廢的事】。

我嘗試用正向心理學角度分析他們從逆境
到最終勝利的心路歷程。

江旻憓在面對惡劣環境下產生出要自
強，不受影響，不能放棄的信念，這正
是一個正向核心價值驅動下，引發出動
力，使其有勇氣改變現狀。

她提到「能在這煇煌的皇宮裏打劍是我
畢生夢想。」，正反映出她的正向思
維，讓自己享受當下，專注地達成夢
想；以及「好想打得好看!打給大家看!
能對得起教練及團隊的栽培」，可見
她有一份責任感，促使她能拼盡全力
地作出相應行為，以完成使命，過程
中帶來了喜悅，讓她更有力量，更有
信心， 外在及內心循環不息地互相共
鳴，達至最終勝利。

之於張家朗抱持著的信念，正正地呈
現出心理學常常提出「此時此刻」的狀
態，情緒不受環境影響。

正向的核心價值帶來正向情緒動力

當問到什麼是

香港精神，大家會

怎樣回答呢？

今天好想讓大家了

解「核心價值」

如何影響情緒。
正向的核心

價值不僅帶來

正向思維，還

帶來正向情緒，

這就是本年7月號會

訊中所提及的【正

向心理學】其中一種

元素。正向情緒能強

化在逆境下的積極心

態，繼而衍生出正向行

為。

文： 楊維敏女士



跳馬王子石偉雄為了夢想，他帶著滿身傷患第

三次出征奧運，他是怎樣回應大家呢?他說:

「已盡本份，無憾無悔，這次比賽是他

最享受，最沒有壓力的一次。」

另外其他運動員常在訪問中，

不約而同地說:「能夠登上

奧運的舞台已是難

能可貴，非常滿

足。」

［香港精神］更立

體地在他們身上呈

現出來，當大家抱著正

向思維［登上奧運的舞

台已是難能可貴］及正

向心態［盡本份］去參與比

賽，就彷如踏上強化自己心理質

素的一大步了。 圖片來源：港協暨奧委會

楊維敏 女士
心理治療師（個人、婚姻及家庭治療）
透過協談、心理分析帶受困者從不同的角度思考，去探
索自己，提升個人省思及成長。同時發掘資源、去找出
最合適自己的方法離開情感困境

香港專業輔導協會認證輔導師
國際NLP協會認證身心語言執行師
美國 Prepare/Enrich婚前婚後評估認證輔導員證書

［香港精神］呈現著正向思維和心態

正向核心價值能引發潛能

今次奧運似乎喚醒了大家，專屬香港的正向核心價值。

「香港精神」是一種奇妙的特質，可帶來無比的爆發力，

讓香港人可隨性地向夢想奮鬥，自強不息，刻苦耐勞，

永不放棄，發揮潛能，勇闖世界舞台。

港隊的驕人成績都是所有香港人夢寐以求的。運動員能朝著

夢想進發，經過漫長歲月刻苦訓練，把技術層面昇華至世一

水平，更能夠懷著高心理質素去面對比賽帶來的巨大壓力，

均是他們能持著正向心理的結果。

此刻像在逆境的你，不防嘗試找回初心，將「捱」的化為

「這只是蛻變的過程而已」，讓負面思維轉化為正向動力，

迎接美好結果吧！

REF: https://worldhappiness.report/ed/2024/



平常在辦公室對著電腦、每天冷氣風扇直吹自己、睡覺姿勢又

不良等等情況，使經常出現頭痛或周身骨痛，食消炎止痛藥也

未能舒緩？那不防試試自行用「穴位按摩」來舒解痛楚？

從中醫角度，穴位按摩乃是調節身體機能的其中一項主力方

法，不同穴位可對應不同經絡及臟腑，正確穴位按摩手法，

除了可速進血液循環，減輕周身痛楚外，還可以調理臟腑功

能，使身體回復陰陽平衡狀態，增強免疫力。 

在此分享以下數個「穴位」。

「穴位按摩止痛」手法雖然簡單、方便、輕鬆，然而都應根據身體情況選穴取用，尤其是小朋友、

孕婦及老人家更應謹慎選取穴位及按摩手法。

當疼痛持續不減，就應盡快及時地向醫生診症呀！

列缺穴
_________

頭痛

作用： 因外在風邪濕邪入侵，或長時間緊張思慮而引起的頭痛

位置：兩手虎口交叉扣住，約在食指尖下脈博跳動既位置

手法：用手指尖按住穴位，要有疼痛酸脹感覺，按壓2-3分鐘

合谷穴
_________

牙痛/

牙肉腫痛

作用：清熱降火，減輕虛火上升引起既牙痛

位置：食指及姆指中間肌肉既最高點

手法：一般以對側手法按壓，如右邊牙痛按左邊合谷穴，左邊牙痛

按右邊合谷穴，要有疼痛酸脹感覺，按壓1-2分鐘

後溪穴
_________

背痛

作用：背部肌肉疼痛

位置：微握拳，第五掌指關節後尺側掌橫紋赤白肉際處

手法：用姆指尖按住穴位，要有疼痛酸脹感覺，按壓3-5分鐘

足三里
_________

胃痛

作用：飲食生冷，風邪入侵而引起的胃痛

位置：小腿前外側，膝蓋凹陷處距離四指長的地方

手法：可用手指、筆尖等用力按壓至有酸痛感為佳，按那3-5分鐘

委中穴
_________

腰背膝痛

作用：氣血運行不暢或感受寒邪而導致的腰背膝部酸痛

位置：膝關節後橫紋的正中點

手法：雙手拇指直接按壓委中穴，一按一壓為一次，連續按壓30

至40次，可同時配合腿部屈伸以加強刺激

文： 關恩傑醫師

引自: https://mingyi.tw/blogla/ lieque
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