實際篇

一般人每月的收入是固定的，是有限的。高收入人仕願意用多餘的金錢來換取休息及耍樂的時間；而低收入人仕願意用空閒的時間來減少不必要的支出。

一個大口中的人
曾經在一本商界雜誌裏讀過這樣的文章：

「男人有三個十年：

第一個是增進知識的十年，即十五至二十五歲。

第二個是發展事業的時期，即二十六至三十五歲。

第三個是成就期，即三十六至四十五歲。

若果男人四十五歲還沒有當上經理或更高職位，以後的日子就難捱得多了。」

我沒資格去評論這是對還是錯，畢竟以上的三個階段在大部份人們的心目中是正常的，是被認為這是人生或者事業必須經過的階段，是一個典型成功人仕要走的路。

不論是商界還是非商界，不論是男是女，一般來說，我們被長輩建議讀大學，然後出來社會做事，吸收經驗，學習與人溝通的技巧。要不斷進修，因為別人評估你升職的條件，除了經驗之外，還要學歷，如果你擁有碩士銜頭，你在市場的競爭力自然會勝人一籌，直至你升職成為經理，你也被建議去購置自己的物業，之後十年至二十年，你不可以停止工作，你需要繼續工作去養妻活兒，供車供樓。你越高職位，公司比家庭更加需要你，你可能會被要求長時間工作，或頻密的內外地工幹．．．．．．

事實上這個成長模式，或者是事業模式，的確對社會經濟及工商業有很大的幫助，但對於一些年青人，他們會感到抗拒和無奈，生活就只屬於工作。

有誰能夠告訴他們這不是唯一的模式呢？

當人們習慣了於集體同意的觀念中思考的時候，一切就只會依循守舊，跟著被認為正確的模式生活，讀大學，成為專業人才，進修增值，買車買樓等，這樣的模式已成為一個思考的框架，人們一步一步的走進這個框架當中，沒有想過走出這個框架，也沒有突破這個框架的能力。人們跳不出這個框架，就成了一個「囚」字，人在框架中，囚是被控制著，受局限的，發揮不到的。

<增值等於知識，但知識不等於增值>

進入二十一世紀，教育越來越普及，小時候就要有志願，計劃將來的職業，老師會問小朋友是否想過當醫生、律師、消防員、警察，那麼就要努力讀書，進到大學．．．．．．要突圍而出必須要「增值」自己，如果你希望要在你的行業裏攀得更高，就必須考取專業的學歷，同時，你正在走向一條被認為「專業」的路，正慢慢踏進這個框架裏面。一旦踏進這個框架裏面，突破這個框架的能力便一天一天地減少。


<經濟不景→更加勤力>


我認識很多朋友，有的是某行業的主任，有的是某行業的經理，他們的工作時間往往比休息的時間更加長。這的確是這個社會的趨勢。2003年，失業率持續高企，裁員潮一浪接一浪，員工人心惶惶，可以做的就只有更加努力地工作，希望公司有盈利，而使自己不致被裁。員工的努力相應地使公司站立得住，慢慢地興旺起來，到時需要聘請更加多員工去協助公司的發展，失業率自然會下跌，這是對內的經濟循環。


對外的經濟循環必須配合政府中央銀行的匯率政策，降低匯率，令到本地商品比外地商品便宜，使出口上升，資金流入本地，然後使經濟起飛。比如歐洲商家希望在日本或者香港找尋供應商，如果香港的對換率比日本便宜，即是香港貨品比日本貨品便宜，歐洲商家便會選擇香港作為供應商，貨物從香港運到歐洲，使出口上升，同時錢就由歐洲運來香港，資金流入香港，使經濟起飛。


歷史告訴我，每十二至二十年就會發生一次經濟蕭條，人們在經濟蕭條的時候往往會抱住一個今非昔比的灰心態度去面對不景氣，以為經濟從此一蹶不振，樓價就此一落千丈，而不知道黑暗過後見光明的道理。


<減息，並非入市的好時機，加息才是買樓的好時機>


人們以為政府調低利息，買樓可以更輕鬆，但政府不擔保再不減息的可能性。換轉另一角度看，政府為甚麼要減息？原因是政府預料經濟不斷惡化，要逐步調低息口，吸引市民從低儲蓄利率的情況下，減少儲蓄，增加消費，同時吸引商家借錢投資。所以減息意味著會再減息。


當經濟真正好轉，政府預料經濟穩步上揚，利率自然會調高，樓價會再次上升，此時投資者雖不能以最低價買入(經濟最差時)，卻可避免損失。


<為誰而供樓？>

人們到了某個階段，便打算購買屬於自己的物業，不，是屬於銀行的物業。


假如你需要向銀行貸款一百萬港元，年息八厘，還款期二十年，每月供款需要八千三百五十三元，即每年大約供十萬元。用最保守最簡單的方法計算，第一年需要供十萬元，當中包括利息八萬元，即第一年的供款有八成是還利息，兩成是供本金的。

第二年開始，因為本金少了，所以利息也少了，首五年共供款五十萬，只有十一萬八千(四分之一)是供本金，卻有三十八萬二千(四分之三)是還利息的。二十年後，你總共供款二百萬，是一百萬的兩倍。你一日未還清貸款，也不能說你完全擁有你的物業。而當你失業或者遇著財務困難的時候，銀行就會要求你將物業轉讓，以償還債務。


不過，置業是一件大事，聰明的人會計算市場租金，會否升值，政府免稅額與置業的種種開支，才作出他們認為明智的決定。

 
<我離不開這個框架VS我怎樣離開這個框架>   


不論是從事商界的，還是從事非商界的，面對被認為正確的事的時候，嘗試用另一個角度來看，用腦子去進行較深層次的思考，說不定能夠想出辦法，跳出這個框架，開創自己的空間。


當然，世上沒有兩個人是一樣的，有些人寧願留在廣闊的框架中，舒舒服服地生活，做各人認為正確的事；有些人選擇離開這個框架，開創自己的空間，過不一樣的生活。誰對誰錯，沒有絕對。

時間與金錢
高收入人仕願意用多餘的金錢來換取休息及耍樂的時間；而低收入人仕願意用空閒的時間來減少不必要的支出。
公司掀起了一陣單車熱潮，有好幾位同事都買了一輛單車，在中午時候騎單車往附近的餐廳用膳。


沒有單車之前，他們乘的士或其他交通工具往工業村以外的地方，現在可以利用單車代步，既省金錢又可以運動一下。公司的倉庫除了擺放貨物之外，還停泊了七輛單車，其中一輛備有倒後鏡的，就是我的「坐騎」。


其實早在一年前，我已開始騎單車上班及回家，當時只有我一個人這樣做，所有同事都認為騎單車上班是有點不正常的，因為他們已習慣了他們上班的方式。在秋季和冬季，我每星期大約會有三天是騎單車上班的，由走出家門至公司只需二十分鐘，比乘坐公共交通工具還快。此外每天來回車費可省八元，對一些人來說，他寧願花八元躺在有空調的公車座位上，而我，就是因為時間和金錢而選擇我的上班方式。

．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．．


通常朋友來到我家，都很驚訝的問：「鋁窗的『窗花』真的是你親手安裝的嗎？」


是的，我走了好幾間賣窗花的店舖，自己買回家，然後用上三小時鑽洞和安裝。我付出的是採購的時間、運送和三小時的勞力，而換來無比的滿足感以及省了二百元（安裝師傅連工包料的價錢是三百五十元起）。在這個過程中除了付出勞力之外，我還學習到一些家居的知識以及金錢在不同階層的人中有著不同的看法。


一般人每月的收入是固定的，是有限的。高收入人仕願意用多餘的金錢來換取休息及耍樂的時間；而低收入人仕願意用空閒的時間來減少不必要的支出。


高收入人仕看重休息和消遣，大概是因為休息時間少，工作時間長的緣故，所以需要聘請家務助理員幫助清潔家居，節省自己的時間。對他們來說，有的是金錢，時間卻是有限的，時間比金錢重要，他們可能用上一半的收入來儲蓄或投資，這些剩下來的錢可能會花在低收入人仕認為是不必要的開支上，例如乘坐計程車、遠遊等。


而低收入人仕看重的，是金錢。因為他們每月的收入少而且有限，或者大部份的收入已成為必須的支出，莫說旅遊和投資，有時還可能入不敷支，要用儲蓄來補貼。對他們來說，有的是時間，金錢是有限的，金錢比時間更重要，他們會選擇用高收入人仕認為不必要浪費的時間來換取奢侈的開支。例如以步行來代替計程車。

當然還有一類崇尚奢侈品的低收入人仕，透支他們的信用咭，他們未成為高收入人仕已做高收入人仕做的事，小看金錢。


低收入人仕希望成為高收入人仕，而高收入人仕希望成為更高收入人仕。因為一般人相信賺錢越多就代表他越成功，金錢已成為成功的指標。


甲（三十歲）是一位的律師，乙（三十歲）是一位設計師，如果真的要兩者相比的話，就必須要一個指標去量度兩者的成功，而金錢收入便是一般人心目中的成功指標，量度人與人之間的成就。這亦可以解釋為甚麼人們願意拼命地賺錢，就是要証明自己是一個成功的人。


當然，有些人不會在乎財富的多與少，而希望活得開心，活得快樂。有很多東西比金錢更加重要，健康、家人、朋友、愛情、婚姻、幸福、平安、喜樂......，這些都是金錢買不到的。即使有財富，買得到豐富的物質，卻失去了平安、喜樂、朋友，又有何益處呢？豐盛的生命不是靠物質，而是靠心靈上的滿足。



對於基督徒來說，究竟甚麼才是成功的指標呢？不，基督徒沒有成功的指標，因為指標只有在比較的環境中出現，而我們不曾與他人比較，神也不會比較我們。


聖經上說財主不可進天國，即是說金錢反倒使人與神隔絕。「我來了，是要叫人得生命，並且得的更豐盛」，豐盛生命的源頭就是愛。


擁有心靈上的滿足，抑或是金錢上的滿足？有時候真的很矛盾。

必中的六合彩
在礦洞附近有一條村落，村內所有的男人都是以採礦為生的。採礦這種工作是有一定危險性的，村內已經有不少的村民因為工作而犧牲了，剩下孤苦零丁的妻兒小孩，艱苦渡日。後來有村民提議每一個工作的男人每月奉獻一個銀幣，存在倉庫裏，當有村民發生意外的時候，將收集得來的金錢送給那個可憐的家庭。村民們起初都不讚成這個建議，認為自己不會如此不幸成為下一個犧牲者，但當他們想到如果萬一真的犧牲了的話，家人怎能靠微薄的積蓄過活呢？

最後村民都接受這個提議，以防萬一﹗


我相信很多朋友都聽過這個故事，大概都是從保險從業員口中說出來的。
數年前，我自己並沒有購買保險，我認為購買保險就好像定期投注六合彩一樣，每一期六合彩都是選同樣的六個數字來投注，那麼，中六合彩頭獎的機會率大約是一千二百萬分之一，機會看似很渺茫，但是只要肯投注，一生中一定會中一次頭獎的，這一次亦都是最後的、唯一的一次，就是離開這個世界的那一天。偶然也會有機會中安慰獎，就是不小心患病的時候。不過，當每一期投注六合彩的時候，總是抱住不希望中獎的心態，希望每一期中獎者都沒有自己的份兒。

投注六合彩票的心態，是看看自己有沒有機會成為頭獎得主，是買一個機會，買一個自己有意外的機會，這一期頭獎得主不是自己的時候，投注額自然地被吞掉，下一期又要重新再投注。


事實上，只要一次大型的意外、天災、地震，就可以令很多人中獎，獎金多得令主辦機構應付不來，最後只有宣佈倒閉。剩下來還沒倒閉的搏彩機構，將最低投注額加至兩倍三倍，為的是填補機構的虧蝕程度，令投注者百上加斤，實在對投注者太不公平。

最糟糕的情況是：未中頭獎之前，六合彩主辦機構已早一步倒閉，之前所供的金錢(即是每期的投注額)全部都是白費。一心以為這種六合彩玩意會永遠存在，沒想到這個機構一下子就倒閉了。意外真是隨時都可以發生的，不單只人們需要買必中的六合彩，凡有機會發生意外的物件、資產都需要買必中的六合彩，包括汽車、房屋、大廈，甚至六合彩主辦機構。

事實上，我是有需要選擇一個合適的保險計劃，保險計劃的確幫助了很多人，尤其是那些家庭支柱，能夠留下一筆金錢給傷痛的親人，讓親人可以倚靠這筆保險金來過以後的日子。他們所得的保額遠遠超過他們所供的金額。

我亦不打算選擇一個有儲蓄成份的保險計劃，因為我認為投機的博彩跟儲蓄並沒有關係。我完全想像不到香港賽馬會會推出一項購買六合彩的優惠套餐，只要閣下每期投注，所有投注額將於十年後全數發還給閣下，有機會贏錢之餘還可替客人儲蓄。我想，若果將來香港有第二間博彩機構加入博彩行業的話，這個套餐有機會大派用場，用以吸引投注者。那為什麼香港沒有別的博彩機構呢？除了因為它是香港獨家獲發博彩牌照的機構之外，它可算是非牟利機構，將所得盈餘撥捐慈善，捐款額數以億計。

所以我會選擇一個沒有儲蓄成份的保險計劃，這樣我就可以隨時更改計劃，不需要被甲保險公司牽制著，甚至我可以轉到乙保險公司的計劃裏，就好似轉用手提電話服務公司一樣。
如果上文提及的礦洞村民的故事繼續發展下去的話，村民組織一個公會，管理村民們的金錢，公會不斷擴大，全省全國的所有採磺工人也加入公會，每人每月奉獻一個銀幣，存在公會裏，當有採磺工人發生意外時，一百個銀幣便會送給其可憐的家人，作為慰問金。隨著公會不斷地擴大，存放在銀行的金錢越來越多，同時管理公會資金（基金）的專員也越來越多，他們最擅長的，可能就是長線投資，購買資產，使存放在銀行的金錢隨年月以倍數增長。終有一日滾存的資金足以成立一間銀行，提供存款及貸款服務。

當意外真的發生在我身上的時候，我會怎樣呢？我沒有購買保險，所以我沒有金錢留給家人；我雖然相信耶穌，但我卻沒有把握上得到天堂，徘徊在天堂與地獄的門口之間。我並沒有買上天堂的保險，況且這是不可以買的，天堂並不可以跟保險混為一談。還記得十個童女的比喻，這個故事的意義是叫人警醒，唯有警醒才能上天堂，但是為什麼我還是不能警醒呢？『因為我以為我還有日子去更新』。不，我要改變我的信念：『正因為我還有日子，所以我要由現在開始，不斷更新。』

不一樣的壓力
不懂得處理壓力就會引發慢性崩潰(burn out)，
懂得處理和善用壓力就會增強韌力。
我有一位朋友，他會在週日清晨的時候，穿起跑步的衣服，著上運動鞋，往附近的運動場跑步數個圈，他說這是一個消除壓力的好方法。

對於有些人來說，包括我自己在內，這種運動不單只沒有令壓力減輕，而且還加重壓力，寧願放鬆自己躺在床上，多睡兩句鐘還好。
事實上，當超越自己的「舒適區域」(comfort zone)時，我們便感受到壓力。亦即是說，壓力的產生是因為我們不願意或不習慣做某些事情。對於我來說，跑步這種運動會令到身體疲勞，肌肉酸痛，令身體不舒適，超越了我的「舒適區域」，令我感受到壓力的存在。
如果要一個人走過一道橋，而這道橋高一百米，闊一米，但是這道橋是沒有圍欄的，面對這種高度，除了雜技員之外，沒有人肯自願接受這挑戰，沒有人不感受到壓力。換一個處境，同樣的橋，高度只有十厘米，任何人都可行動自如，在一米闊的橋上，合上眼睛且單腳跳過去也可以，沒有甚麼壓力。任何一個人身處於三十層樓的高度而周圍卻沒有倚靠，他一定感受到壓力，這種壓力源自死亡，源自犯錯。只要有一絲的機會犯錯的話，壓力便會產生；換句話說，沒有機會去犯錯或者犯錯也不要緊的，便不會感受到壓力。
很多時候，即將上台演講或唱歌的表演者都會心跳加速，無形地緊張起來，這些壓力的表徵就是因為他們擔心犯錯、表現失準、講錯說話、走音，令他們感到不舒適。
至於在我們的生活中，有時真的被沉重的壓力所控制住，令我們身體和心靈都負荷不來，以下可能是你感到壓力的原因：
1. 時間不足，工作或讀書的時間長，沒有足夠時間留給自己休息和睡眠。
2. 工作和生活的責任太大，心理負擔太重。
3. 工作或生活不如意。
而壓力亦可能有三個後果：
1. 急性崩潰(自暴自棄，做出危害生命的行為)

2. 慢性崩潰burn out (人生失去方向，沒有目熛，覺得做人很困難，很想放一個悠長假期，沒有喜樂，生活無力)。
3. 增強韌力(適當的壓力能提升效率)。
在此，慢性崩潰(burn out)是一般最常見的後果，通常是由於工作時間長，休息時間少，以致身心靈也感到疲乏。一時三刻的減壓方法雖然可以暫時忘記壓力，但不久壓力又會再回來。
我們一出生就生活在一個充滿壓力的世界，如果沒有壓力，我們的「舒適區域」便會收縮，各人沒有目標，社會不會進步。牛頓定律告訴我們，只要有推動力，就會有阻力。所以我們若要提升自己的話，就必先知道怎樣應付壓力。壓力未必一定是阻礙我們的絆腳石，壓力可以是幫助我們攀得更高的踏腳石，使我們的「舒適區域」擴大，提升效率，增強韌力。
不懂得處理壓力就會引發慢性崩潰(burn out)，懂得處理和善用壓力就會增強韌力。兩者的分別在乎我們有沒有生活的目標。
受慢性崩潰煎熬的人絕大部份生活沒有目標，對未來沒有盼望。當生活沒有目標，就是沒有推動力，「舒適區域」便會收縮，當超出我們習慣了的壓力時，便會積累不安，積累到不可忍受的地步時，便心靈崩潰，希望藉著一個悠長假期去逃避壓力。
要將壓力轉變成韌力，最關鍵的是我們怎樣看待它，調教我們的心態。第一步是定立一個清晰的目標，可能是一個人生計劃、理想、行動，找別人去支持我們，有了目標，就要設法推動自己，推動力越強，相對的壓力會越強，「舒適區域」便會擴張，使我們更加適應壓力，要積極地面對它，它使我們更加成長。有了目標，壓力就會變得有意義。

由慢性崩潰轉變為韌力，其實不需要甚麼特別的方法，就是這麼簡單──目標，就是關鍵所在。
信徒也同樣承受著周遭的壓力，我們可以選擇說謊、憤恨、嫉妒，卻沒有這樣做，因為我們有一個目標，就是進入神的國，有了這個目標，信徒的壓力才變得有意義。
健康運動
如果由現在起，每天總共有二十五小時，比正常的二十四小時多了一小時的話，你會打算怎樣利用這多出來的一小時呢？工作？休息？娛樂？抑或是運動呢？

很多人都會選擇休息，因為他們平時休息少於八小時，所以他們渴望多一點休息的時間，以致每一日早上不用喝濃烈的咖啡提神，也不用在巴士及地鐵中睡著睡著，忘記下車。
選擇運動的又有多少人呢？

莫非他們缺少休息的同時，不缺少運動？或是他們認為健康不重要？抑或是他們認為健康不需運動？

我相信現代的白領一族不單只缺少休息，也缺少運動。我自己就是一個好例子。讀書時期的我可算是一個健碩的人，每星期也花上數小時在球場上，再加上每天習慣性的掌上壓五十次，雖不算是非常健康，尚且沒有發大病，身體也算得上機能良好，手腳敏捷。

很多人說二十五歲是一個轉捩點，身體漸漸開始發胖起來。二十五歲開始，屬於運動的時間已拋諸腦後，時間就是花在工作（或者工作已令他們透不過氣來），其次是增值自己、電腦前面。他們認為應該花多一點時間在對自己有益的事情上，比如說進修、增值自己、學管理、學人際關係、談判技巧、領導技巧等等知識上，所謂知識就是力量，知識改變命運，他們務求在人群中突圍而出，爬高一線，便可証明自己是成功的。或者其中一些人之所以要不斷向前跑，為的是避免成為落後的人。

至於健康，他們認為健康並非不重要，但他們有更有效率的方法得到健康。要他們每星期花上七小時做運動，不如將那七小時花在休息、進修、電腦、工作上。再者，需說運動七小時，但肌肉要疲勞兩三天，更是不值得。

究竟甚麼是健康？他們理解為與感冒或發病的次數有關，發病越少，身體越健康。所以他們會用「快速健康法」去保持健康，所謂「快速健康法」就是每天服食一片維他命C片，一粒蜂膠，一粒全破壁靈芝膠囊，加上兩粒集各種蔬菜維生素於一身的螺旋藻片，便可將身體抵抗力提高，擊退病魔。

那麼，健康還需要運動嗎？

醫生告訴我們，低運動量加上高脂肪及低纖維的飲食習慣，會引致各種慢性病(Chronic disease)，例如冠心病，糖尿病和痴肥等等。

運動的好處大約有下列五點：

1. 改變肌肉結構 

2. 延遲衰老 

3. 強化骨骼質量 

4. 減少冠心病

5. 減輕糖尿病

改變肌肉結構
當人們到了三十歲以後，身體開始漸漸增加重量直至五十歲至六十歲。但一個有運動習慣的人，他們的瘦肉質量會提升，而身體脂肪質量會下降，換句話說，運動能給予我們一個理想的身體肌肉結構。

很多人有一個誤解，以為痴肥純粹由於卡路里吸收過多，引致過多的脂肪積聚導致肥胖。所以很多人拼命地節食來減肥，以致身體狀況每況愈下，有的更患上厭食症。

其實減肥的正確方法應該是多運動，少節食。研究證明一個有做帶氧運動習慣的人，即使沒有節食，所得出來的減肥效果也十分理想。但如果純粹以節食來減肥，身體便會分解肌肉中的蛋白質來彌補卡路里的吸收不足，使身體的瘦肉質量下降，但脂肪質量並無改變，使身體虛弱。所以運動能夠保護身體的瘦肉，使脂肪燃燒得到減肥的效果。 

當一個成年人減肥時，身體的脂肪細胞的體積會變小，但數目不變。比方說，一個人的體重由一百五十磅減至一百零四磅，他體內的脂肪細胞的體積會下降33%，但數目是沒有改變的。
科學家曾經做過一個實驗，他們把年幼的老鼠分成以下三組:

第一組：給予充足的食物，並強迫做運動； 

第二組：給予充足的食物，並不強迫做運動； 

第三組：給予少量的食物，並不強迫做運動。


結果第一組的脂肪細胞數目和體積都是最小，其次是第三組。而第二組的脂肪細胞和體積都是最大的。因為脂肪細胞一旦出現，便永遠不會消失。所以預防痴肥的最佳方法是從小讓成做運動的習慣，減少脂肪細胞形成。

延遲衰老



人的身體機能到了二十歲以後便會慢慢退化，當中最明顯的是：肌肉機能，神經機能，肺功能及心臟機能。


運動能夠減少身體機能衰退，例如運動能夠幫助保留蛋白質，延遲瘦肉分解減慢神經系統退化，大大提升肺功能，通常一個體能訓練有素的運動員年老時心臟及循環系統的機能退化會較少。


有研究指出，運動能提升身體健康的狀況，比方說，一個人如果每星期步行九里，他的死亡率會比一個一星期步行少於三里的人少於21%。

強化骨骼質量

人的骨頭組織並不是靜止的，骨質組織的酵素會不斷地分解骨骼的礦物質，但又不斷地重新吸收礦物質，所以我們的骨頭其實處於動態。


我們時常聽到老人容易患上骨絡疏鬆症，原因是年紀增加，骨骼礦物質分解的速度上升，相反重新吸收礦物質的速度下降，使骨骼的質量減少。一些大於六十歲的老人，骨骼的質量有時會比年青時少30-60%。

年輕時做定期的負重運動，到老年時不但能減慢骨骼礦物質分解的速度，而且能增加重新吸收礦物質的速度，減少患上骨絡疏鬆症的機會。

減低冠心病的機會

通常，一個經過長期體能鍛鍊的人，他們患上冠心病的可能性比一般人低。


運動對心臟及至循環系統的影響大約有以下六點：
1. 增加心臟體積及強化心肌。

2. 提升心肌擠壓體積從而促進血液循環。

3. 提升血液中的高密度脂蛋白從而清理血液中的三酸甘油脂。

4. 改善心跳率。

5. 改善神經／賀爾蒙的平衡，使心臟得到更多氧氣供應．

6. 減低血壓。


運動能有效地減低腎上腺內層分泌兒茶酚胺，而且能幫助排出體內的鹽，所以多做有氧運動能有效減低血壓。

減輕糖尿病


適當的運動能提升胰島素的活動從而有助控制糖尿病。運動之所以能提升胰島素活動，原因是運動可以增加細胞壁上胰島素接收器的數目和刺激葡萄糖調節荷爾蒙。

當運動時，血液中的血糖及胰島素會漸漸下降。在長時間的運動中胰島素會漸漸減少，使身體開始燃燒游離酸釋放能量。


一個有運動習慣的人在運動時體內胰島素和昇糖素上升的幅度會比一般人少，即是身體需要較少胰島素來控制血糖的水平。經過長時間的運動，葡萄糖會被燃燒放出能量應付肌肉的需要，當肝臟製造葡萄糖的步伐不能迎合葡萄糖的燃燒時，血糖便會下降。而最重要的是訓練有素的運動員無論何時都比一般人需要更少胰島素。


運動能有效減少胰島素在血液的水平及降低胰島素的制造。這代表身體內的細胞對胰島素的敏感度有所改善，細胞對胰島素的敏感度上升就等於降低了對胰島素的需要。換句話說二型糖尿病患者對胰島素的需求下降。所以透過適量的運動，二型糖尿病的患者就會得到治療效果。

以上就是健康雜誌裏所提到運動的重要性。運動需要恆心，偶爾一次的運動不能改善你的健康，還可能使你的肌肉因不適應而疼痛兩三天。白領一族的你，請關注你的健康！有一句說話形容香港人是非常貼切的：「人們損失健康去賺取金錢，然後損失金錢去回復健康」，可惜的是，失去健康，千金難尋。

我們正被逐步蠶食
簡單加一點複雜，仍然是簡單，但從中加上無數次非常簡單的複雜，

簡單最後也會成為複雜。
一杯完全清純的水，加上一滴墨水，會有甚麼變化呢？

可能用肉眼看根本看不到分別出來。再滴一滴墨水又怎樣呢？也沒有甚麼異樣。加多一滴，再看一看，跟滴之前一刹那沒有分別，再加多一滴……加一滴……加一滴……。慢慢地，清純的水不知不覺之間由透澈變為灰色，深灰色，最後變成黑色，跟墨水一樣的黑。

這個「逐步蠶食」的道理看似很簡單，其實可以變得很複雜，尤其是當「逐步蠶食」出現於道德範疇裏面，一步一步的蠶食破壞人們心中的道德觀念。

在我的記憶中「逐步蠶食」的出現都不是正面的，我記起聖經裏創世記中提到亞伯拉罕曾用這套方法，而他的出發點是正面的。創世記十八章裏面說到：耶和華說所多瑪和蛾摩拉的罪惡甚重，亞伯拉罕說：無論善惡，你都要剿滅嗎？假若那城裡有五十個義人，你還剿滅那地方嗎﹖耶和華說：我若在所多瑪城裡見有五十個義人，我就為他們的緣故饒恕那地方的人。亞伯拉罕又哀求耶和華，短了五個呢？耶和華在亞伯拉罕接下來的四次哀求（四十個，三十個，二十個，最後是十個，先後六次哀求）一一答應了，但那城裏連十個義人也找不到，只有羅得一家，於是耶和華拯救了羅得一家之後，始終也滅了這城。

如果我問這城的人為甚麼連五個好人也找不到，其中一個人可能會這樣回答我：「本來我也不想做遺背良心的事，我也想做一個正直的好人，但周圍的人卻當我是蠢人，戲弄我，打我，駡我，當我是傻瓜，在這個世界當中，我永遠是最蝕底的一個，周圍的人都爭著欺騙我，因為我是最容易相信別人的笨蛋。生活在這裏，我可以怎樣？我選擇了「適應」，做他們做的事，原本清純的水，一點一滴地被墨水沾污，好快就融為一體了，好人在這裏根本就不能生存下來！」

究竟當時的所多瑪，蛾摩拉城的人惡到甚麼程度？
讓我們繼續看看創世記十九章裏面的故事：耶和華派了兩個天使晚上到了所多瑪城，羅得正坐在所多瑪城門口，看見他們，就起來迎接，臉伏於地下拜，說：「我主阿，請你們到僕人家裡洗洗腳，住一夜，清早起來再走。」他們說：「不，我們要在街上過夜。」羅得切切的請他們，他們才進到他屋裡。羅得為他們豫備筵席，烤無酵餅，他們就吃了。
他們還沒有躺下，所多瑪城裡各處的人，連老帶少，都來圍住那房子。呼叫羅得說：「今天晚上到你這裡來的兩個男人在那裡呢，把他們帶出來，任我們所為。」羅得出來，把門關上，到眾人那裡，說：「眾弟兄請你們不要作這惡事。我有兩個女兒，還是處女，容我領出來任憑你們的心願而行，只是這兩個人既然到我舍下，不要向他們作甚麼。」

眾人說「走開，這個人來寄居，還想要作官哪，現在我們要害你比害他們更甚」，眾人就向前擁擠羅得，要攻破房門。此時那兩個天使伸手將羅得拉進屋去，把門關上．並且使門外的人，無論老少，眼都昏迷。他們摸來摸去，總尋不著房門。
兩個天使對羅得說：「你這裡還有甚麼人麼，無論是女婿，是兒女，和這城中一切屬你的人，你都要將他們從這地方帶出去。我們要毀滅這地方，因為城內罪惡的聲音，在耶和華面前甚大。耶和華差我們來，要毀滅這地方．．．」
幸好我們生長在一個治安良好的城市裏，我們的朋友、同學、同事、親人也不算甚麼壞人，不過我們仍然對街頭賣毛公仔的人、行乞的人及遺失錢包而借零錢的人加倍防範。

二十一世紀，年青人的道德標準越來越低，我們從傳播媒體得知周遭的事，也同時正被傳媒影響我們的道德標準。全因為人們跟傳播媒體是互動的，互相影響著。

年青人以為電影上的色情是根據現實生活的年青人而拍攝的，是他們的寫照；而電影製作人也以為時下的年青人對性已經有相當的經驗，以偏概全，令時下的年青人也以為周圍的年青人就是跟電影中的角色一樣，然後跟著去試，光明正大的去試。甚至乎將性經驗拿來比較，看誰仍然是處男處女。
某日，翻開報章，調查發現未滿十六歲之少女往深圳墮胎的數目一年比一年增加，其中有些還不是第一次墮胎。我想，如今校園暴力事件已受到社會關注，暴力學生要入獄及留案底來懲戒的話，那麼，與未成年少女發生性行為此等罪行也必須受到社會關注，以同等刑罰來懲治。

就是這樣，年青人的道德就被大小傳媒抹黑了，再也不能回復未有傳媒之前的道德標準。

在我讀中學大學的時候，社會還不是那麼開放的，我相信現今情況不是傳媒所反影的那樣，我相信還有很多品學兼優的學生、知識份子仍然保留著崇高的道德標準，且在求學時期專注在學業成就上。

文明將人由低質素的生活帶到高質素的生活，卻使我們由高質素的道德標準帶到低質素的道德標準，實在是一個諷刺。

當興趣變成工作
我喜歡攝影，並擁有自己認為滿意的攝影集，還把這些「佳作」上載於互聯網上，供別人欣賞。
曾幾何時，我的工作有時候需要我擔當攝影師的角色，有時候在同一地方，同一活動拍攝同樣的動作，不同的是人們的面孔。當我再一次於工作中拿起相機的時候，我都會感到厭倦，缺乏了新鮮感，以前的我會在假日時外出攝影，現在我的私人相機也快要生銹了，是不是我對攝影的興趣減退了？
我聽過很多這樣的真實故事，太多太多的例子告訴我們，當興趣變成了工作的時候，興趣就會不其然地減退，明明是令人興奮的事情，卻變得淡而無味，所有樂趣都隨之消失。
究竟問題出在那裡？
我發現當我在工作中攝影的時候，我只是一個配角，照人家的指示辦事。主要的功勞都是歸公司的，底片是公司的，果效也是公司的，屬於我的只是工作的報酬。而當我為自己而去攝影的時候，我自己就是導演主角，我有選擇的自由，我可以選擇自己喜歡的時間、地點、人物，底片是屬於我的，滿意的相片我可以放在我的攝影集裏面，再三回味，我沒有得到半點報酬，我得到的，是一份喜悅。
我看過很多心理學的書籍，其中有一段是講報酬的，心理學家曾經做過很多實驗，對於人們喜歡做的事情給予報酬，人們很快就會厭煩了。以下是一個很好的例子。
小女孩的三個男同學很喜歡將她的課本偷偷藏起來，她非常生氣，和他們講道理，但是完全沒有用，他們依然把她的課本藏起來。最後她想了一個辦法。
她告訢男孩子們：「我很高興你們藏起我的課本，因為這樣我就有藉口不用作家課。但是，我仍然必須寫作業，如果你們把我的作業也一起藏起來，我每天給你們二十五元。」
男孩子們覺得這個提意不錯，每天他們都很高興地把她的課本及作業全部藏起來，她給他們二十五元，這樣持續了三天。第四天她說只能每天給他們十五元，因為她的零用錢減少了。到了第七天，她告訴他們，她只能每天給他們一塊錢。

結果，男孩子們不屑地看著她並且說：「休想！如果你認為我們每天做這些只是為了一塊錢，你真是瘋了。」他們不再把女孩子的課本藏起來，她的問題解決了。
真是有趣，一星期之前男孩子們沒錢也將女孩子的課本藏起來，一星期之後有錢也不能驅使他們藏課本。但這卻不是最有趣，最有趣的是金錢不單只能夠驅使人做某些事情，而且還能夠驅使人停止某些行為。
當工作、興趣和金錢拉上關係的時候，事情就開始變質了，金錢甚至能把興趣摧毀，成為了唯一追求的東西。正如一個為了錢而繪畫的藝術家，怎樣繪也繪不好，唯有從心出發的藝術家所繪的畫，才會繪出無價的作品。
同樣地，用獎賞來促使人們學習，就等於一種侮辱，因為學習本身就已經是一種報酬。獎勵那些成績優異的人，將使學習變質，成為一種工作。原本人們追求的是知識，獎賞卻促使人們追求實質報酬。

所以要適當地給予小朋友獎勵，讓小朋友明白學習本身就已經是一種奬勵，不要讓他們以為有奬勵才努力讀書，沒有奬勵就不用努力。

今天你不必介意你的工作不能與你的興趣拉上關係，相反你應該慶幸興趣並未變成工作。
如果興趣﹑恩賜和事奉拉上關係的話，事情又會怎樣呢？
當眾多信徒認為興趣等於恩賜的時候，事奉變成是理所當然的，而事奉不是一種為教會而作的工作，事奉本身就是一種報酬。
一位婦人每一個星期天都會在教會門前，招待進來崇拜的弟兄姊妹，有人問她為甚麼每一個星期天都見到她站在教會門前，將聖經遞給進來崇拜的人，這個事奉崗位實在太無聊了。她說：「在我平日的工作中，我好希望能夠被人尊重，就算簡單如早晨、您好，我也聽不到。而這個事奉崗位正給我這個需要，每一位弟兄姊妹都跟我打過招呼才進聖堂，我深深感受到我是被尊重的，對我來說可以事奉已經是一種恩典，一種報酬了。」
各人被賜予不同的恩賜，各盡其職，有的策劃，有的執行，有的在背後禱告支持，有的演說﹑讚美﹑關懷﹑司事﹑音響．．．，為的是建立基督的身體，百節各按各職，照著各體的功用，彼此相助，便叫教會漸漸增長（以弗所書四章十六節是這樣寫的）。
