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逆境智商 腦實人

「人生不如意事十常八九」，在不同的人生階段，我們
總要面對大大小小的困難。有些人面對困難時會感到
無能為力，表現消極；有些人則會視困難為自我考驗的
機會，他們能夠妥善處理情緒、運用解難能力並尋求
適當的支援以解決問題。

為甚麼不同的人面對困難，表現會如此不同呢？相信
與他們的「逆境智商」Adversity Quotient（AQ）有關。
AQ就是抵抗逆境和克服困難的能力。AQ並非與生俱
來，而是由後天學習的。這篇文章想和大家分享一些增
強AQ的小方法：

˙留意自己在面對逆境時的情緒反應，自我鼓勵，相信
自己有能力渡過難關

˙分析導致逆境出現的原因和自己可改善的地方

˙找出在逆境中自己可以控制的地方，突破自以為無能
為力的想法，以增加自我控制的能力和提升面臨困
難的信心。必要時尋求不同人的協助，以找出解決困
難的方法

˙一步步的實行解決辦法，過程中即使不順利也不能
輕易放棄

每當遇到逆境困難時，不妨試試以上方法增強AQ，迎
難而上，難關困難一一渡過及解決！

參考資料： 
1. 金融風暴下的逆境智商 (葉妙妍/臨床心理學家) 
2. 如何提昇子女的逆境智能 (協康會)
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運動對愛滋病感染者的好處 薛醫生

隨著愛滋病藥物的進步，愛滋病感染已
成為一種可控制的長期疾病。雖然感染
者的壽命延長，但近年研究顯示感染者
的身體機能老化過程會比非患者為快，
加上有研究發現某些抗病毒藥物有可能
令使用者的體重增加而出現肥胖等問
題，過重除了增加心血管疾病的風險
外，也會增加下肢出現退化性關節炎的
風險。有見及此，養成運動的習慣對感
染者的健康十分重要。

運動要遵守的基本原則是：循序漸進、
量力而為。即是運動時應由淺入深，並
且由低運動量開始，然後才因應適應能
力而逐漸增加運動量，這樣就可以減少
受傷機會。

運動主要分為耐力(有氧)運動，肌肉強
化運動及伸展運動。

耐力運動指以大肌肉活動為主，有節奏
地重複進行，及運動強度在中度或以上
的運動。耐力運動能夠促進身體的整體
健康，包括強化心肺功能和消耗熱量，
有效把體重控制在理想水平。以一般健
康人士而言，可每週進行不少於5天，
每天30分鐘之中等強度耐力運動，亦可
分數節不少於10分鐘的短節累積而成。
耐力運動可以是緩步跑、急步行、游
泳、跳舞等。一個簡單自行評估運動量
的方法，就是「說話測試」，當進行輕
量強度之運動時仍能唱歌，而中等強度
運動時呼吸會略為加快，但仍感到呼吸
暢順及交談自如，如果不能正常說話就
是高強度運動了。

肌肉強化運動能夠增加肌肉力量，增加
身體的基本熱量消耗，減少肥胖的機
會。現在健身室或設有健身器材的會所
已非常普及，很多人都會在健身室做肌
肉強化運動。一般來說，使用固定式器

材比啞鈴及槓鈴安全，使用這些器材時
必須小心，否則會容易引致受傷。使用
運動器材時應留意每類器材均有特定的
動作要求及安全守則，必須先閱讀使用
指引或由合資格教練的指導下學習正確
使用，也應採納他們建議的運動方案，
來調整運動時的負重及速度。初學者之
訓練量應較輕，亦避免做得太頻密，大
約為每週2-3次，使訓練的肌肉得到足
夠休息。使用運動器材前必須做充分的
熱身運動，尤其要針對運動中所活動到
的肌肉，運動後更需重複伸展運動，以
預防及減低肌肉痠痛。

伸展運動可以改善關節附近軟組織的柔
韌性，特別是都市人常見的腰痛與下肢
關節的柔韌性不足有關。做伸展運動時
應把肌肉慢慢伸展至有微微拉緊感覺，
然後在該位置停留10-30秒，而且應避
免在肌肉拉緊後進行彈動伸展動作，以
免受傷。伸展運動每日做1-2次，每個
伸展動作做10下，持之以恆數月就能見
到成效。

不過，對於自己健康有疑問或患上不同
疾患的人士，如患有心臟病、高血壓、
糖尿病、關節炎這類慢性疾病、或曾接
受骨科手術、容易跌倒、或者平日甚少
運動，其運動風險亦會相應增加。在這
情況下，運動前宜先諮詢醫生的意見。
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免費呼吸? 些些

自從2019冠狀病毒病 (COVID-19) 在全 為我已經呼吸上帝賜的空氣93年了，卻

球各國蔓延，人心惶恐不安，感染人數 從不用付錢。在醫院使用一天呼吸機要

超過百萬，病情嚴重者更需要依賴呼吸 付5000元。你知道我欠了上帝多少錢

機保命⋯⋯ 嗎？我以前並沒有為此感恩！」

在疫情嚴峻的日子⋯⋯有一天，從網絡  雖然這則消息的真假無法考證，但是當

上傳來以下一則感人的分享： 中老爺爺的話實在值得我們深思！

意大利一位93歲的老人在醫院情況好轉 當我們每天能自由自在地呼吸空氣時，

之後，他被告知要支付使用過一天呼吸 卻從不當是什麼回事，並認為是理所當

機的費用，老人哭了。醫生勸他不要因 然的事。直到需要入住醫院才知道，原

賬單而哭。老人接下來說的一番話使所 來呼吸不是「免費」的！

有醫生都落淚了！
疫症給我們的啟示：讓我們心存感恩，

 老爺爺說：「我不是為了要付錢而哭， 珍惜可免費自由呼吸的日子！

我可以支付所有的醫療費用。我哭是因
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人總需要勇敢生存 初哥

還記得當時我因為皮膚問題和腳痛，而
入住了醫院。初時以為只是普通細菌感
染，雖然心情差，但我仍有耐性地等一
個又一個的測試結果。最終，醫生告訴
我確診感染了愛滋病。當時我腦海中一
片空白，過了好一些時間，才漸漸地浮
現出驚慌、後悔、擔憂⋯⋯

我不敢跟家人、朋友和同事說我患了愛
滋病。我害怕看到父母失望的眼神、我
害怕嚇跑朋友、我害怕影響工作、我害
怕⋯⋯

起初我對愛滋病有無數的疑問，於是一
到夜闌人靜的時候，就不停地上網尋找
相關資訊，想了解多一些。當我看到有
關併發症的資料，我被嚇得不停流淚。
有一段時候我整個人都很累、很累，卻
總是睡不好⋯⋯

當我到九龍灣綜合治療中心覆診時，我
就把我的擔心告訴了醫護人員。他們細
心地聆聽，也向我解釋病情，釋除了我
的疑慮及誤解，更鼓勵我有需要時向他
們查詢及求助。他們亦鼓勵我要配合治
療，維持健康的生活習慣，抱有積極的
心態，從而希望身體狀況會愈來愈穩定
吧！

  紅絲帶 Red Ribbon

歡迎與朋友及同事分享紅絲帶期刊： 
https://www.aids.gov.hk/chinese/itc/ 
resource.html 

徵稿

歡迎任何人士藉不同形式投稿，

如文章、漫畫、短詩等等，

抒發感受、分享經驗、傳達關懷。
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