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人生投資 小丸子

「時間管理」常用於工作層面，但在我而言，

「時間管理」就是我的人生規劃和人生投資。

我們每日也有同等的24小時，做什麼是個人選擇。我們可
以選擇玩樂、識朋友、賺錢、學習。但怎樣運用時間，實
在是影響著我們的成就。例如，一個人運用時間去鍛練足
球，或可以成為一位職業足球員；一個人運用心思和時間
做烹飪，就有機會成為一位廚師；一個人耗一生去鑽研學
問，就可能成為一位大師。所以，每個人有什麼成就，除
了出於天份外，更視乎他如何去運用自己的24小時，付出
時間和努力，投資自己的人生。

雖說吃喝玩樂亦是生活中重要的部分，可讓我們輕鬆一下
和舒緩壓力。但這些活動畢竟增值作用和投資價值有限。
如果我們或多或少地把時間做些有價值的、有意義的投
資，我們定有所成長。

當然，在開始投資前，是需要訂立目標。雖然我們無法很
具體地知道三十年後的自己會是怎個模樣，在什麼地方、
做著什麼事，但是我們可以朝着目標作出計劃，為自己的
理想人生作出時間投資。

那麼是分散投資、還是集中投資好？兩者的選擇視乎個人

那個的方式以換取快速回
報。那只是投機，不是投
資！從來坐這山，望那山，
都是一事無成。因此，就算
是多項發展都應以認真態度
和有一點深度地向每項目標
推進。

若果你正在日復日，月復
月，不知道自己在為誰辛苦
為誰忙，可嘗試想像自己的
未來，訂立目標，好好設計
你的時間投資計劃，幫助自
己踏實地前進，實現理想中
的藍圖。

期望而定。然而，分散投資絕對不是今天玩這個、明天學
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邁向 90-90-90 翟醫生

自從1984年香港出現首宗愛滋病病毒感染
個案以來，針對愛滋病的措施在過去三十多
年已有顯著發展：多種藥物治療法的引入及
改良已能有效地把愛滋病病毒感染從致命的
絕症變為可控制的慢性病。 

抗病毒治療在疾病預防的公共衞生政策上扮
演了重要角色，美國疾病控制及預防中心更
確認了U = U (Undetectable = Untransmittable) 
的概念 --- 即愛滋病病毒感染感染者藉由抗
病毒治療控制病毒量至測不到的程度
(Undetectable)，如沒有其他高危因素如性
病等，就可以有效預防經由性行為傳播病毒
(Untransmittable)。

這進一步引證了「治療即預防 」作為預防
愛滋病的公共衞生策略是有效的，即所有被
診斷受感染人士需要接受跟進，確保他們已
看醫生，並已持續接受適當藥物治療，達致
成功抑制病毒。

香港愛滋病顧問局出版的香港愛滋病建議策
略(2017-2021)，乃依據聯合國愛滋病規劃

署訂立的90-90-90治療目標，以及90%愛滋
病綜合預防服務覆蓋率而制定，包括於
2020年之前，達成90%高風險人群已經獲
得愛滋病綜合預防服務；90%愛滋病病毒感
染者已經知道自己受感染；90%被確診受感
染人士已經接受抗逆轉錄病毒治療法；及
90%正接受治療人士已經能成功抑制病毒載
量。

愛滋病的防治已經邁入一個新的紀元，絕大
部份持續服藥的感染者都可以過著與非感染
者同樣的生活，而未感染者也可以藉由暴露
前預防藥物等方式預防感染。

儘管如此，我們距離 90-90-90 目標仍有一
段距離。除了教育醫護人員及市民正確的愛
滋病防治觀念之外，減少愛滋病歧視問題並
建立友善的社區及醫療環境也是相當重要。
我們期待在不久的將來，可以看到社會及醫
療環境的改變，如此愛滋疫情才能有受控的
一天。
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學習快樂 ? ! 常樂

正向心理學 (Positive psychology) 創始人馬丁‧
塞利格曼 (Martin Seligman) 指出，心理學能豉勵
人們創造一個快樂的情緒，積極的想法和行
為。在相信預防勝於治療的情況下，塞利格曼
提倡正向心理學的應用是協助人們尋找快樂。 

什麼讓我們快樂？已婚的人還是單身的人更快

學習快樂 
1. 常感恩----寫下目前感恩的三件事，或者做
得很好的事，每週一次認真地數數幸福的
事，將大大提高對生活的整體滿意度。 

2. 常行善----不管是小事或是大事，隨意還是

樂？錢能買到幸福嗎？心理學家告訴我們，物
質能給人帶來滿足和幸福的程度並不如想像的
那麼大，原因之一就是你習慣了，這種心理學
現象叫做享樂適應。 

快樂方程式
塞利格曼提出 "快樂方程式"， 指出組成人們的
快樂指數共有三部分

一、天生的情感基調50%，指有人容易快樂，
有人容易壓抑，是難以改變的 

二、客觀環境10%，指環境因素和個人遭遇 

三、自主性40%，指個人可控制的範圍，選擇
快樂還是不快樂。

選擇快樂
學習樂觀指思維模式、理解、應對技能、行為
模式皆為自主性因素。樂觀的人傾向認為不好
的事情發生是暫時的，他們認為是 "挑戰" 而不
是 "問題"，或者認為是 "機會" 而不是 "損失"。
積極的想法和行為對大腦有積極的影響，提高
血清素水平，能令人更快樂。 

有計劃的，給予他人、朋友或陌生人友善的
幫助，行善讓人有良好的自我感覺。 

3. 常感謝----寫一封感謝信給一個對你很好的
人，老師、導師或家人朋友，以表達你的感
謝之情。真誠的欣賞和鼓勵，欣賞他人的長
處，少挑剔人的短處，生活會變得更加美麗
和快樂。 

4. 常寬恕----憤怒、傷害和失望，令人痛苦，
不快樂。學習放下和寬恕，會讓你繼續向
前，活得更快樂。 

5. 常聯繫----與朋友和家庭建立幸福和愉悅的
關係。有密切的家庭關係和朋友支援，令人
有滿足和愜意的生活。 

6. 常平衡----建立工作和生活的平衡。多照顧
你的身體，跳舞、做運動或散散步，嘗試新
事物。有規律及保持積極的生活方式，能穩
定情緒，加強幸福感。

我們要多瞭解自己的長處、應對壓力技巧和潛
能。多傾聽自己的心聲，誠實地接受自己。並
通過學習及改變行為，以增加抗逆力。生活總
會遇到不如意事和逆境，積極學習如何讓自己
快樂，學習樂觀，建立正面情緒以應付各種身
心壓力。祝願各位越來越快樂！
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無題 明叔

十年人事幾番新，經歷了將近二十年的

九龍灣中心也轉變不少。

李醫生已轉往大學授課，黃醫生榮升為

衞生署衞生防護中心總監，陳醫生當上

了顧問醫生，護士、社工和支援人員都

轉了很多新面孔。

今年初，連中心的環境也換上新裝。大

堂裡以往貼滿小手工的玻璃窗口，換上
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深綠色大沙發，也換成一套小巧鮮明的

面對種種轉變，心裡有感慨和不捨，也

黃色沙發，讓人眼前一亮。

有驚喜和期待。不過，變幻原是永恆，

日子是不會停留的。就讓我們把昔日與

醫護人員並肩作戰，同死神搏鬥的經

歷，好好收藏在回憶中，一同迎接新氣

象。

一幅髹白的牆身，乾淨俐落；那沉實的 最後祝各人安好！健康快樂！
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