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看别人不顺眼，其实是自
己修养不够。每个人的素质不
同、出身背景、受教育程度、
受社会影响都是不一样的，在
我们看不惯别人的同时，是否
别人也看不惯我们呢？所以古
德也教育我们要“常思见己
过，莫谈他人非。”

我们的烦恼从哪里来呢？
大部分都是从外境来的，听
不惯别人说的话、看不惯别
人做的事，结果内心就引发诸
如怀疑、嫉妒、量小等等。所
谓“天下本无事，庸人自扰
之”，就是说这也都是自己找

来的烦恼。遇到了烦恼，我们
就要用自己的力量将烦恼化
解。

凡事不要强求，不要执
着。他人和事情都不可能一定
顺我们的意，我们也不一定能
改变得了。在
改变不了的情
况下，任我们
怎么生气烦恼
也是无用的，
还 不 如 想 想
如何更好地沟
通、适应。

星云大师说：分享故
事：年轻信徒问智

者：“我很讨厌军中同
伴，可是又不得不与他
相处，该怎么办？”智

者说：“你为什么讨厌他？”信徒说：“他为人刻
薄，经常说些酸人的话。可是，平时他又总是嘻嘻
哈哈的，做起事来吊儿郎当，一点也不认真。”

智者接着问：“嗯，还有吗？”信徒想了一想
说：“他借了我的东西，几天后都还没还。还有，
他有口臭。”智者笑着说：“你讨厌他，好像跟
他都没有什么关系，反而是你自己不开心，不是
吗？”信徒说：“倒也是，他整天就是那个样子，
说他他也不明白，的确只是我在那里不开心。”

智者说：“你知道吗？每个人都有不被别人认
可的地方，想要过得开心自在，就要允许别人做他
自己，不因为看不惯任何人和事，而自己心生烦
恼，因为那份烦恼，除了搅扰自己的平静，别无益
处。”信徒说：“确实如此，看不惯别人，的确是
给自己找不痛快。”

智者说：“你或许可以这样去思考，这个世界
一半白天，一半黑夜……一般人当然也有一半优
点，一半缺点。你如果一味追求别人要活得像自己
的想法一样，你其实也是在放弃快乐的一半，选择
去拥抱痛苦的另一半啊！”

智者接着说：“你能去学习包容和接纳不完美
的那一半，遇事不论结果都欣然接受，自然就能够
自在随心了。”

星云
大师点智慧点智慧系
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让别人做自己
包容

我们能包容别人，就是扩
大自己。扩大自己，就能让自
己增人缘添助缘，好比一个城
市的交通线路，有了铁路，再
建公路，甚至再加高速公路，
分工合作，才能发挥更高的功
能。

包容是促进人类和平的良
方，再好的人也有短处，要彼

此谅解，“观德莫观失”才是
人我相处之道。当我们嫌弃别
人时，相对的别人也会嫌弃我
们，故能包容才能和平共事。

一个人若没有包容心，
对看不惯的人事就会放不下，
就会痛苦，所以，生活中能
有“容人的雅量”，才不会有
“怨憎会苦”。

烦恼

朱志伟整理

人，不要强迫别人一定要跟
自己相同，须知“方便有多门，根
机有多种”；人，更不必要求人人
都顺从我的意思，眼耳鼻舌各司其
职，才能成为健全的有用的人。

开示

“观德莫观失…”

（生活上遇到问题想不通？可打佛光辅导热线电话：6686-6116。时
间：星期二至星期五，下午1点到5点。）

人我一如
（书法图版出自《星云大师一笔字书法》，感谢新加坡（书法图版出自《星云大师一笔字书法》，感谢新加坡
佛光山授权。）佛光山授权。）

天天健康

庄秀慧 整理 zhuangxh@sph.com.sg

新加坡没有四季之分，但无论
身在何处，基本上人体内的
生物钟是一样的，因此节气
养生仍适合本地读者参考。
傅瑜敏医师说，所谓“冬天
进补，开春打虎”，适当进
补不仅有助于抵御寒冷，还
能增强体质。但这时候，气
候也偏于干燥，饮食应尽量
避免爆炒或油炸等烹调方法，也不宜使用过多辛燥
香料进行调味，以免增加食物燥热之性，引致口舌
生疮、咽喉疼痛、便秘出血等燥热阴伤症状。

傅医师建议大家可多吃富含维生素C的食物，
例如奇异果、柑橘、柠檬等水果。

12月7日至22日是二十四节气养
生的大雪。乐善中医诊所的傅瑜

敏医师提醒，本地虽没下雪，但到
这时节，天气一般会变得更凉爽，而

人体阳气相对偏弱，因此，应注意保
暖，防止感受风寒之邪。
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食疗方：山药枸杞鸡汤

傅瑜敏医师傅瑜敏医师

奇异果。（档案照）奇异果。（档案照）

原料：山药30克、枸杞子15克、鸡半只
（约500克）、生姜3片、精盐适量。

做法：先将鸡只洗净切块，与山药、枸杞
子、生姜一同放入砂锅，加适量清水，用大火
煮沸，再转小火煲1至1.5小时，加盐调味即成。

功效：养阴健脾、益肾补虚。

山药。山药。（档案照）（档案照）

●24小时新闻热线：1800-8227288/91918727
WhatsApp/WeChat传照片：91918727

4罐啤酒下肚后，中国男在疫情管控期间没戴口罩到小
贩中心，被SafeEntry工作人员提醒却不理，小贩中心经理随
即拿来口罩，他不仅不领情，还挥拳揍经理右眼。

被告王凯（53岁，译音）共面对五项控状，包括两项蓄
意伤人、一项刑事暴力、抵触一项冠病19（临时措施）（管
制令）条例和一项酒类管制（供应与饮用）法令。他昨天承
认其中两项后，被判坐牢两周和罚款3000元。

事故发生在去年1月31日下午4时，地点在海军部村庄
小贩中心，受害者包括当时管理小贩中心的社企经理（25
岁）、SafeEntry闸门工作人员（21岁）和清洁管工（38
岁）。

根据案情，被告来自中国，当时在本地打工，当天下午
1时他先在海军部的咖啡店喝了四罐啤酒，随后下午3时13分
来到小贩中心。

当时值班的SafeEntry闸门工作人员看到被告没戴口罩，
便和其他同事叫他戴上，但被告不理会，径直走进小贩中
心，工作人员就此事向小贩中心经理报告。

经理得知后，找到被告，并告诉对方需要戴口罩，但被
告称没有口罩。

拒戴口罩袭击三人
经理跑去找出口罩交给对方，但被告突然变得激动，对

经理大喊，至少两次抓着经理肩膀，强迫经理面向他，接着
对经理右眼揍了一拳。

清洁管工听到骚动，上前阻止被告再攻击经理，经理则
马上拨电报警。被告过后走开，来到SafeEntry闸门前，把桌
面上的水壶和手机等都扫去地上，接着还踢了SafeEntry工作
人员的胸部，清洁管工见状跑上前阻止，控状也显示被告也
曾推搡清洁管工。

被告的行径全被电眼所拍下，警察抵达后将他逮捕。

小贩中心经理
被揍右眼模糊

▲被告王凯。▲被告王凯。（《海峡时报》）（《海峡时报》）

杨量而 报道liangyi@sph.com.sg
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无罩闯小贩中心
醉男挥拳又踢人

小贩中心经理事后右眼模糊、右颧骨和鼻
梁痛，当晚到中央医院就诊，拿了五天病假。

经理因眼睛淤伤，被安排到新加坡全国眼
科中心（SNEC）做进一步的检查。

7周后经理在眼科中心复诊，确认视力正
常，没任何眼部症状，因此不再需要复诊。经
理前后花了200元的医药费。

被告在今年7月14日，已经赔偿200元的医
药费给经理。求情称极度惭愧

被告的代表律师求情时说，被告感到极度惭愧，事后也
联系调查官，要对受害者作出赔偿。

律师也说，事发时是农历新年的除夕，当时又是疫情期
间，被告因无法回乡过节，当天才会去喝酒，并指当天所为
并非被告原本的性格。

律师说，被告自2018年就来本地打工，在一家食品加工
厂上班，同事都说他是勤奋的人，被告对所犯的错感到后悔
不已。
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天空现垂直橘光
居住在立达路下段和义顺的

居民在1 2月1 0日傍晚时分，看
见 一 束 垂 直 橘 色 光 束 高 挂 在 空
中 ， 似 乎 在 不 停 地 闪 烁 ， 就 像
是 个 发 着 光 的 不 明 飞 行 物 体 。

有居民目睹这难得一见的景
象时通知网媒Stomp，也有一些
人把照片上传到“CloudSpott ing
& SkySpot t ing S ingapore”脸
书群组。不少居民戏称这就是电
影《魔戒》中的“索伦之眼”，
也 像 是 外 星 人 降 临 的 场 景 。

国立教育学院人文与社会学科
教育学部助理教授王靖宇答复《联
合早报》时指出，当高层大气足够

寒冷，环境湿度、风力和压力完美
地将悬浮的冰晶（ice crystal）塑造
成一种叫做板状的形态时，这种现
象就会发生。这些板状冰晶像天空中
央一面巨大的高反射镜，需要完美
地对齐，才能反射来自太阳、耀斑
（solar flare）或城市灯光的光线。

“这与新加坡12月份天气较
为寒冷有关，当表面温度降低时，
中层和上层大气会变得更加冷。”

王靖宇说，这种神秘的垂直银光
在一天中的任何时候都可能出现。但
是，“橙色”的光最有可能出现在日
落后的傍晚，因为它可能是太阳光的
反射。

▲有居民在东南部拍下了这个奇观，▲有居民在东南部拍下了这个奇观，
垂直的光束一直停留在同一位置。垂直的光束一直停留在同一位置。
（网络照）（网络照）

专家解惑

判监罚款

男子不知何故光着身子逛
街，吓坏附近餐厅员工，警方到
场捉人。

这起事故发生于本月10日
12时许，地点是穆罕默德苏丹路
（Mohamed Sultan Road）的
罗拨申道（Robertson Walk）。

日前一名小红书用户“我是
空空呀”上传了一张照片，画面
显示一名光着身体的男子在事发
地点走动。

记者走访时，发现事发地点
有不少餐厅和酒吧，许多员工受
访时表示，他们知悉此事。

咖啡厅员工史蒂菲（34岁）
透露，事发时她在收银台招待顾
客，突然透着玻璃门看见一个裸
男经过，当场被吓坏。

“顾客背对着玻璃门，什么
都没看到。为了不吓到顾客，我
只能强装镇定继续招待。”

另一名餐厅员工克莉丝汀告
诉记者，她的同事目睹两名警员
把男子带走。

“我在这里打工半年，没看
过该名男子。”

一名西餐厅员工比尔杰（20
岁）则说，他的女同事目睹警员
带走男子，以为男子是闹事的醉
汉。

“当时大部分店铺都还没开
始营业，没有什么顾客，因此相
信是这里附近的员工报警。”

警方受询时证实接获通报，

一名35岁男子在清醒状态下入
院，并在精神健康法令下被逮
捕，调查仍在进行中。

冯凯麟 报道
fungkl@sph.com.sg

▲男子光着身子逛街。▲男子光着身子逛街。
（取自小红书）（取自小红书）
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