
疑惑、困倦、迷失……當思緒找不到出路，
就讓我們攜手，一起走過，
在日子中尋找出路，在禱告中找到答案。
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‧ 羅乃萱專屬的時代系列書，以三年為一期。具閱讀及記事

的雙重功能。

‧ 2021 至 2023 年為一期，共發行書本兩冊─《豐收》

和《思禱》，供讀者選擇。

‧  《豐收》裏，羅乃萱以 40 篇短文，帶領一眾讀者，展開施

恩寶座前的尋問。嘗試走出困局的兄姊們，倘善用此書，

定能在歲月中得享安穩；

‧  《思禱》亦有 40 篇短文，羅乃萱藏身人群，字裏行間，與

同路人相濡以沫，彼此支持，活得喜樂和滿足。

‧  《豐收》和《思禱》，在邀請你─

  「一起」：來到 21 世紀，我們竟然置身大時代的洪流。讓

我們一起吧，肩並肩， 勇敢度過非一般的歲月；

  「走過」：用影像和文字，羅乃萱抓住年月的足跡。請你

使用每月之後的札記頁，同樣，自由地、創意地做屬於自

己的記錄；

  「日子」：書後的 planner，就是你將要生活的 1095 個日子。

進入電子時代，紙本 planner 顯得珍貴。別忘記買一枝漂亮

的筆，和這書一同隨身攜帶。算是給快速轉變、容易淡忘

的日子給自己的另類獎賞。

一起走過的日子系列
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一之一

一月｜ 10

接連幾個晚上，天氣清涼。但不知怎的，睡到

半夜，混身熱燙燙的，猝然驚醒，摸摸背，發現一

身汗水。

過往，辦公室的同事愛給我一個綽號，就是「恆

溫機」。意思是，無論怎麼熱的天氣，我都是辦公

室內穿衣最多的那個。當別人汗流浹背的日子，我

可以滴汗不淌。

今天，完全不是這樣一回事。

發覺自己「狂怕熱」。一趟，在神學院教書的

時候，因窗戶緊閉，自己在滔滔不絕講課的時候，

愈說愈氣促，最後有點暈眩起來。後來進醫院檢查，

醫生的診斷，就是那三個字：「更年期」。

難道，人到中年，會甚麼「老毛病」都跑出來？

中年女性的身體真的會毛病百出嗎？上網翻書聽醫

生解說，找來一大堆發現。原來，中年女人的身體，

可以有如下變化：

身
體
變
化
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1. 心腦方面：潮熱出汗、心慌氣短、胸悶不適、血壓波動、

頭痛、眩暈、耳鳴等現象。

2. 精神方面：心境平和的可能變得情緒波動、沉鬱煩躁，還

有可能出現焦慮、恐懼、失眠、多疑、記憶力減退等現象

（對我來說，記憶力減退早在中年前出現啦！）

3. 泌尿方面：尿頻、陰道乾澀、還會出現陰道炎、尿道炎等

病（不詳列了，總之那器官附近都可以發炎）。

4. 骨骼方面：會出現骨質疏鬆、肌肉酸脹痛、乏力、關節足

跟疼痛抽筋等現象。（說的正是，現在只能穿平底健康鞋，

穿高跟鞋真是「不得已」之舉，過後還要忍受三幾天的腳

痛）。 

5. 皮膚方面：感覺皮膚乾燥痕癢、彈性減退、光澤消失、易

生皺紋、老年斑等（過往百曬不怕的我，今天也會乖乖地

塗塗太陽油）。

6. 消化方面：無緣無故感到噁心、咽部有異物感、胃脹
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