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平衡 小丸子

水滿則溢，月盈則虧，

做人如是，生活也應如是。

過度工作，縱平步青雲，

是傷神。

過度玩樂，縱相交滿天下，

是傷身。

工作有時，玩樂有時，

平衡生活，才是得意！
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怎樣戒口對病情有幫助? 薛醫生

愛滋病感染者常遇到的營養問題包括：

 ̇有些藥物會令膽固醇增加

 ̇有些藥物會令腸胃容易腹瀉或食慾減少、身體消瘦

 ̇抵抗力下降，容易食物中毒

因此吸收均衡營養是十份重要的。均衡飲食的原則如下：

 ̇多吃全穀類可令排便暢順

 ̇每天進食5份蔬果

 ̇高蛋白質食物包括雞蛋、奶製品、瘦肉、豆類和堅果

 ̇減少油份，多用 焯、煮、蒸的方式煮食，少用煎炸

假如食慾真的很差，可以考慮使用營養補充品(例如營

養奶)。注意有些營養奶的脂肪量很高，購買時要小心

選擇。

容易忽略的飲食陷阱

當CD4低於200時，一定要小心飲食，避免病從口入。

原則是要正確儲存、正確處理及確保食物煮熟。以下

是一些常見的陷阱：

1. 使用同一廚具：良好的廚房應配備最少2套刀具和

砧板，一套處理即食（例如水果）／熟食（例如

白切雞）／可生食（例如正確儲存及解凍的生魚

片）的食材，及另一套處理須烹調的食材（例如

生肉，海鮮）。2套廚具應貼上不同顏色標貼及清

洗後放在不同地方。

2. 不正確冷凍：雪櫃溫度要保持攝氏4度以下。

3. 不正確解凍：肉類解凍最好是放在雪櫃的攝氏4度環

境下慢慢解凍，或使用微波爐在短時間解凍。切忌把

肉類放在室溫下解凍，會令細菌有足夠時間生長。

4. 不正確加熱：加熱熟食要最少到攝氏60度以上

及熱力完全滲透裡面。

另外有些容易忽略的食物

5. 生吃的水果/蔬菜：雖然生吃的蔬菜一般用水耕法，

仍然會有細菌在水中生長。避免購買已預先切開

的水果。

6. 貝殼類：貝殼類是透過過濾海水吸收營養，往往

積聚很多病毒(例如甲型肝炎)，所以要避免進食貝

殼內臟，而且要煮熟。

7. 生魚片：淡水的河鮮常有寄生蟲，千萬不可生吃。

海鮮雖然相對安全，但仍然有寄生蟲及細菌感染

的風險。

8. 火腿：有些外國火腿是未經煮熟的。

9. 肉類：肉類要煮熟，特別是免治肉的製成品（漢

堡扒或肉丸），因製造時細菌會進入裡面，如未

經煮透，容易食物中毒。

10. 火鍋配料：吃火鍋時會加入很多配料如蔥、蒜、

辣椒等，這些都是未經烹調食物，假如廚房處理

時並沒有用清潔的廚具就會受污染。同樣道理，

吃粥時或在菜餚上加上的配料也有同樣風險。注

意粥或湯的溫度並不等於烹調時的溫度，不能殺

死細菌。

11. 生／半熟雞蛋：雞蛋容易有沙門氏菌。生雞蛋常

見於火鍋的醬料；有些廚師在炒蛋時會在熄火後

再加上少量蛋液增強口感。

12. 甜點：坊間有些芒果布丁會加入生雞蛋增加色澤。

在高糖分的環境下細菌極容易生長，非常危險。

13. 牛奶：一般放在雪櫃售賣的牛奶，是以巴士德殺

菌法消毒，此方法可保留牛奶香味及殺死大多數

致病細菌，但此方法並不算完全消毒，因此牛奶

仍會變壞。CD4低的人士應先煮沸後才喝，或者

飲用超高溫殺菌法的牛奶（盒裝不需要冷藏的

牛奶）。

14. 出外郊遊時，避免用溪水清洗器具。
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行山樂 紅絹

常言道 :  健康是無價之寶，有健康才可作

喜歡的事。

喜愛工作但也需要平衡的生活，努力工作

之餘，也要撥出時間去做運動啊！因為運

動實在是有很多的益處，例如：促進身體

血液循環、鬆弛緊張的情緒、減少生活的

壓力、控制體重等等。透過恆常的運動，

從而促進我們的健康。

各樣運動之中，我最喜歡的是行山，不僅可

以運動，又可以沿途飽覽大自然的景色，真

的是一件賞心樂事啊！香港實在是一個不錯

的地方，擁有不同大大小小的高山，其中

最為人熟悉的行山路線是麥理浩徑－可分

為十段路線，當中有以不同的難度去區分

的路段，即以一星、二星、三星等來顯示

當中路線艱難程度，我們可選擇合適路線

挑戰自己的體力和限制。每逢假日及天氣

許可下，相約三、五知己，選擇適合大家

體能的行山路線，齊齊享受行山的樂趣，

運動之餘，也可與朋友維繫感情，分享生

活種種趣味之事。

因為智能電話的普及，行山資訊變得隨手可

得。如要找尋適合自己的行山路線，以下的

網址結連都可幫助我們：walkonh i l l . com或

www.hike.hk等等。

行動是最實際，齊齊享受行山的樂趣，大家

都可擁有健康的體魄！
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感想 阿偉

十年照顧，點滴在心頭。

多謝醫療團隊的關心和幫助。

醫學昌明，愛滋病不會致命，但遲發現真的可怕⋯⋯

我因為一直沒有定期接受檢測，小病小痛也不理會，結果確診時已經很多問題，要經過長時間

治療、休養，維持健康飲食和運動，身體才得以康復。

經歷許多， 我想在這裡告戒大家，病向淺

中醫！有病要及早去醫，早點發現，就可

以免卻不必要的痛苦。
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