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給感染者及家人
 留點 私隱和尊重 

魚仔

在香港的公開講座中，你可曾見過有父母分享得悉子女感染了愛滋
病的心情？父母又如何正面樂觀的協助患病子女跨越各方面的障礙？

香港藝人黃一山（細龜）在一個公開的親子講座中分享：大兒子確診
患有先天性「腦白質發育不健全」，兒子會失去說話能力、缺乏平衡甚
至癱瘓。黃一山得悉兒子這個病，一度難以接受，想過跟兒子一同離
世，但他最終選擇堅強面對，並與太太協調健全弟弟與患病哥哥的關
係。黃一山在分享時仍難忍眼淚，可以想像他當初得悉兒子確診時的
震驚、痛心和無奈！

 若是孩子確診的是感染愛滋病病毒，你想會有多少家長
 願意公開分享呢？

一些感染者的家人從不同途徑知道病患者感染的事，不論感染途徑
為何，他們都表示接納、支持和關心。儘管如此，這些家人認為「家有
愛滋病患者」是個不能說的秘密！秘密外洩，只會被人聯想到男的是
同性戀，女的是性濫交！假如感染者是丈夫，他必然是因嫖妓或婚外
情將病毒傳染給太太﹍秘密公開，不僅未獲親友體諒，還可能換來白
眼！要是病患者的鄉里關係密切，又或是在港定居的少數族裔，他們
更害怕秘密一旦洩露，自己在港和家鄉的有關家屬都會被排擠，後果
嚴重。

多年來，香港政府和非政府機構努力加強公眾教育，鼓勵社會人士接
納愛滋病患者。可是，病患者和家人仍要為這個秘密擔驚受怕。害怕
的程度？怕上司和同事知道自己有這個病，不敢在工作地方依時服
藥；怕轉工，因為要填病歷、要做入職前的身體檢查；怕對牙醫講「真
話」，怕牙醫因這個病而拒絕治療；又怕眼科因這個病而延誤其手術，
還有…總之，就是怕公開這個病而被對方拒絕。雖然我們相信牙醫或
眼科醫生可能不是基於這個病而拒絕治療，但是病患者卻因此而後悔
透露了這私隱！

 所謂「家家有本難念的經」，每個感染者都有他們的故
 事，他們不是要求特別優惠，只希望得到平等的看待。

也許大家對感染者的故事沒有興趣，也許大家已經判決了誰是有罪，
誰是無辜。事實上，感染者可以是任何年齡、職業、種族的身邊人，外
表未必有特別病徵。然而，我們不是要去「偵查」誰是感染者，去揭人
私隱、挖人瘡疤！我們可否設身處地想一想，自己是不是也有些秘密
要保守？是不是也有擔驚受怕的事？感染者其實已經要為這個病付上
一輩子的代價，縱使我們當中已一刀切抗拒這些感染者，然而，我們
可否為他們留一點私隱，並給感染者和其家人一點尊重呢？
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別再說要坐低！
梁大夫

時至今日，愛滋病病毒感染者最常見的死因並非典型的機會性感染，而是與愛滋病無顯著關連的疾病，例如心臟
病、糖尿病及癌症。除了抗病毒藥物的影響外，這些病患都與我們的生活方式有關。

 世界衞生組織估計，通過健康飲食，增加體能活動水平及不吸煙，即可降低近八成的冠心病，九成
 的二型糖尿病及三份之一的癌症。

就帶氧體能活動而言，成年人應每週進行最少150分鐘中等強度的活動，或最少75分鐘劇烈強度的活動，或相等於混合兩
種活動模式的時間，而每節不少於十分鐘。要取得長遠保健的效果，必須因應個人體能和興趣調節活動的種類、強度和
時間。如果時間許可，每週兩天或以上進行針對重要肌群的強化肌肉活動（如舉重和健身橡筋帶操），更有額外的好處。

除慢性病患者（如未控制好的糖尿病／高血壓、心臟病、中風或關節炎）及做運動時有特定病徵的人士（如感胸口悶痛
或有壓力、暈眩、關節痛）外，一般無需在增加體能活動量前先徵詢醫生。你大可試試回答康文署的《體能活動適應能
力問卷與你》，了解一下自己的情況。

你若是覺得沒時間做運動，不妨嘗試用10至15分鐘午膳時間來快步行，早數個站下車再步行到目的地，或多行數段樓
梯倒垃圾，並且記錄下來，你會發現很多諸如失眠、肌肉疼痛、倦怠等小毛病會日漸消減。

體能活動跟服藥一樣，需要持之以恆。擁抱健康，今天就起來吧！

 體能活動包括

    運動

 低等強度 ﹣例子：散步、伸展運動、舉起練手啞鈴、仰臥起坐、站立對著牆做掌上壓
 中等強度 ﹣例子：快步行、水中有氧運動、打網球（雙打）、在平路上踏單車、包含接與投的運動（例如排球和棒球）
 劇烈強度 ﹣例子：緩步跑、快速游泳、跳快舞、跳繩、打網球（單打）、打籃球、踢足球

    非運動性體能活動

 低等強度 ﹣例子：站立、洗碗碟、洗熨衣服、煮食、彈琴
 中等強度 ﹣例子：行樓梯、抱小孩、抹地、洗擦浴缸、洗車、做一般園藝工作
 劇烈強度 ﹣例子：與小孩或狗玩追逐遊戲、做粗重的園藝工作（連續挖掘或鋤地）

 參考資料：世界衞生組織。二零一零年。《關於身體活動有益健康的全球建議》。http://www.change4health.gov.hk 
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愛是…
忘我

 「不在乎天長地久，只在乎曾經擁有。」

這原是描述在戰爭時期，一雙情侶雖然沒有能力天長地久，卻仍堅貞地面對剎那擁有的愛情。可是現在卻被借用來
發展「拍散拖」的一夜情觀念。

正如有一份研究報告提到：「傳媒利用英雄、浪漫感而影響青年追求『只在乎曾經擁有』的愛情。不過這是一種退而求
其次的觀念，他們大都相信人們渴求天長地久的感情，然而在現實世界卻越來越難得到，所以只好退而求其次，接受曾
經擁有的愛情。」

 潮流文化是一個符號(sign)，背後隱藏了一些商家所設計的玩意，經財團推廣給大眾。

誠然，我們接收後的而且確能滿足心底深處的渴望和需要，例如是對情慾、愛情等的體驗和好奇。商家為了滿足我們的
需求，內容上的渲染就比較色情和暴力，以致令人沉迷、逃避現實、與人疏離，只追求感官刺激，浪費時間、金錢，形成
「只顧現在、不理將來」的人生價值觀。誠然，在極短時間內，潮流文化確可舒緩壓力，但時間一旦久遠而沉迷，就很難
回頭。例如流行曲雖然可以調劑精神、情緒，但沉迷了就會終日受情緖影響，很難自拔。

媒介就是信息(message)，例如時代曲和漫畫這類媒介本身就是一個信息。由於時代曲限於字數和詞滙押韻的要求，
而漫畫又囿於其具體化的表達，以致它們只能傳播具體的信息，例如愛，就以「吻」、「身體接觸」等具體行為去表達，
而愛本身的深度意念和抽象觀念就被忽略了。所以，為了滿足自我情感，「一夜情」就應運而生。商家利用人的這種心態
大做宣傳廣告，例如某刋物的封面標題：「靠性生活保持青春」，另一本則教人要穿著緊身內褲(briefs)，因為它令「你」
玲瓏浮突，可給予對方觀感上的享受等。商家帶出了一種意識型態：喜歡的就要積極爭取，當情感過後，就應拋棄，再購
買新穎的時款。所以遇上喜歡的對象，就要極力得到，當碰上更新鮮、更喜歡的時候，就應捨棄之前的。

筆者認為愛是願意捨棄自己而為對方設想，以別人為中心，是一種意志的愛。不是因情感的衝動而要佔有對方，而是一
種成全對方意願和了解對方健康需要的愛，以致不需要每天因猜想對方是否忠心真意而終日患得患失。誠然，在現實中
因不能掌握「愛」，便形成矛盾而消極無奈的「追求曾經擁有」的一剎那愛情。如煙花一般，轉眼消逝，但其實心靈深處
極度渴想「天長地久」的感情。
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身邊不同類型的感染者
小編

各位讀者：

你和我可能認為自己有避孕、有安全性行為，又不濫
交，應該可以遠離愛滋病了！的確，安全性行為，有助預
防感染愛滋病和性病。

要認識愛滋病，其實就要明白如何有效地保護自己。一般
家長、老師和社工可能比較容易由親密關係帶出安全性
行為、避免意外懷孕，以及婚前性行為等討論。今天開
始，你我應該加入預防感染愛滋病和性病的題目。

看看細V的故事，她當初的想法可能和你和我一樣！細V
有避孕，但避孕丸不能避性病、避病毒。後來呢？她因一
次下體不適見家庭醫生，沒想到被驗到感染了愛滋病病
毒！細V是誰﹖是2013年出版的一本新書的作者。

 書名：《猜情尋：我們的二三事》

 作者：細V和其他

 內容：愛滋病病毒感染者作者細v以自己與六位來自不
同國家與背景的感染者，及他們四位非感染者的伴侶與
家人的故事寫成《猜情尋：我們的二三事》，期望透過
《猜》引起社會對愛滋病議題的關注，打破大眾對愛滋
病/愛滋病病毒感染者在心中固有形象。希望讀者透過閱
讀《猜》，消除對愛滋病的誤解和標籤；也希望感染者
透過閱讀《猜》，得到一些正面的啓發，重回人生正軌。
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