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環保救地球 腦實人

在新型冠狀肺炎影響下，市民使用大量的防疫物資如口罩、酒
精搓手液、消毒濕紙巾、再加上使用即棄食具和外賣盒等等，製
造了大量塑料。
與此同時，醫護用的防疫用品如手套、防護衣的使用數量同樣
巨大，以上所提及的大多數都是即棄用品，主要原材料來自塑
膠材料，棄置後需要四、五百年才能被分解，對自然生態造成長
久的破壞。

以下跟大家分享三個「環保救地球」的小貼士： 

•自備食物盒
因應疫情，很多人減少在餐廳堂食，所以製造了不少外賣膠盒。在購
買外賣時，不妨使用自己已清潔及消毒妥當的環保食物盒。如在無可
避免的情況下使用了膠盒，亦可將已經清潔好的膠盒拿去回收。 

•多使用環保購物袋
購買日用品時，大家可以自備環保購物袋或小型購物車，以減少使用
膠袋。有些人認為使用即棄的膠袋比環保購物袋衛生，但事實上新冠
病毒亦會依附在不同物品的表面，包括膠袋，所以使用膠袋並不能減
低感染風險。 

•使用肥皂清潔雙手
根據世界衛生組織建議，用肥皂和清水洗手，配合正確清潔方法，可
以殺滅手上的病毒，有效對抗新型肺炎病毒。相比起使用洗手液及沐
浴露，在家中使用簡單包裝的肥皂可以減少棄置塑料。

讓我們在防疫之餘也盡力環保，為我們
的下一代保護環境和自然生態吧！

參考資料： 
1.《家中抗疫的減塑貼士》(綠色和平) 
2.《就2019冠狀病毒病（COVID-19）對公眾的建議》(世界衛生組織)
3.《塑膠》(香港地球之友)



2( 第 66 期 )

“疫”境當自強 黃醫生 

 2019年12月底從新聞上得知武漢有群
組感染成因不明的肺炎，雖然作為傳染科
醫生以來經歷過禽流感、SARS、MERS、
豬流感等疫情，多年來亦密切關注世界各
地的新發傳染病及其對公共衞生構成的風
險，但絕對沒有預計到這一年多以來演變
出的一場世紀疫症蔓延全球，至今導致超
過八千多萬人確診、奪去了超過170萬人
的性命，有些地區確診數字仍屢創新高
⋯⋯然而，這次疫情不僅對各地的醫療系
統帶來衝擊，更在我們生活的每一個範疇
包括社交、經濟及政治等都帶來沉重及長
遠的影響。
 這段時間，最常被問到的是疫情究竟
何時能結束、生活何時才能重拾正軌。當
前市民大眾都期盼著有效的治療藥物及預
防疫苗的面世及廣泛應用去協助控制並遏
止疫情。在等待當中，我們先可以訓練一
下自己在應對各種困難及挑戰時的心理抗
逆能力(又稱心理韌性或復原力，英文稱 
resilience)。

在眾多剖析心理抗逆能力的文章當中，我
選擇了以下關於抗逆能力的六個元素與大
家分享﹕
1)Vision 定下目標
無論是長遠的人生目標，或是當下生活瑣事上

都定下明確的目標，能有助增強自己內在的心

理素質，尤其在遇上逆境時，有着明確的目標

能令我們保持集中，不為鎖事所困擾，令我們

毋須太過倚靠外在因素都能保持心理健康。

2)Composure 保持沉着
面對日常生活及逆境時，多採取不同的角度去

探討事情，聆聽多方意見，有助開拓多角度的觀

點。學習保持沉着，要練習去掌管及調節我們

的情緒。

3)Reasoning 理性思考、推論
運用推論、掌握正確資訊，作出理性思考，並以

有創新的思維去處理問題，在逆境中往往能為

我們找出更多機遇。

4)Tenacity 堅忍不拔、務實樂觀
即使面對困難挑戰，仍能認清目標，堅穩處理，

從錯誤中學習，以務實樂觀的態度排除萬難，向

目標進發。

5)Collaboration 尋求共融、合作
無論在私人時間及工作層面上都應建立穩固的

社交圈子，多些關心身邊的人，同時也確保自己

有需要的時候可向身邊的朋友尋求支援。多點

連繫身邊的人和事，發展正向的人際關係及社

交網絡。

6)Health 健康生活
保持良好生活習慣，作息定時，均衡飲食，維持

身、心、靈健康被認定為鍛鍊抗逆（和抗疫）能

力的最基本元素。

最近我在工作及生活上
遇到不同挑戰時，

都會嘗試在這六個領域上給
自己多一點領會及反思，
我鼓勵大家也試試吧！

共勉之！

 參考資料: 
https://home.hellodriven.com/6-domains-of-resilience.html
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洗滌心靈之旅 小明

受新冠肺炎疫情影響，旅遊計劃只能暫且擱
置。我翻開旅遊相簿，回味著過往旅遊的點
滴。每當按下相機快門，時間戛然而止，把
大自然獨特的一秒鐘給凝住。回想一下，令
你最難忘的大自然風景是什麼呢？

眾多的尋山歷程當中，我最難忘的是西藏珠
穆朗瑪峰之旅。

由日喀則出發往珠峰，我們坐上吉普車於柏
油公路上疾馳。到達嘉措拉山口，是往珠峰
大本營的必經之地，我們在此停車稍作歇
息。當時正下著雪，藏族司機說能見度受影
響，未能遠眺珠峰。高原天氣變幻莫測，一
天內可歷盡四季，雖說出發前已有心理準備
看不到山的容貌，但心底還是希望大自然可
網開一面。拐了百轉「Z」字形的盤山彎
路，充滿沙礫的搓板路不算顛簸。搖下車
窗，雖然頭髮及臉頰沾上沙塵，但看著風光
旖旎的高原風景，聽著司機精選的藏語流行
曲，心靈的塵埃彷彿已被拭去。

約九小時的車程，我們終於到達海拔5200
米的珠峰大本營。當時只有零下三度，空氣
稀薄，心臟怦怦跳動。我喘著氣慢慢步上山

丘⋯⋯小學時只能在課本看到的珠穆朗瑪峰
(海拔8848米)巍然聳立在眼前！藍天襯托著
白雪嵦嵦的珠峰，帶強烈對比的山脈紋理，
一縷煙雲纏峰頂作點綴，那種磅礡震撼非筆
墨能形容。澄謐土地上只聞經幡隨風起舞，
處身大自然當中，人霎時顯得渺小。我不肯
定自己再有機會踏足這片淨土，不停按著快
門留影。

司機說，早幾天下雪，重重雲霧繞珠峰，遊
人未能成功一睹全貌，亦有人因高山反應而
須放棄計劃了半年的行程。有友人比我們遲
兩天到達，惜珠峰不露面，只見白茫茫一
片。正當我為她感到惋惜之際，她說：「讓
我有藉口再到此一遊，再到訪這最近天堂的
地方！」。人生如是，儘管我們有周詳的計
劃，難免受一些未能掌握的因素影響。當事
情不似預期般發展，調節想法乃是人生必修
課之一。

我們在大本營附近住宿一晚。那晚，我見到
銀河繁星，接著出現是這生當中見過最大的
月亮。走在大自然的每一步，收穫總是多於
我所尋覓的。我心存感激，大自然讓我遇見
這座最接近太陽及月亮的山峰。
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致守護天使的信 小羊

黃醫生:

 在您百忙之中，打擾了。今天給您寫

信，是因為想跟您說一聲感謝。

 我來日本將近兩年，今年4月也已順利

入讀碩士課程。一直以來，除非遇上颱風或

地震，否則我堅持每隔數月便會準時回到九

龍灣診所覆診，因為這裡有我熟悉的語言

環境和值得信賴的醫護。患有這個比較敏

感的病，在語言不熟的地方求醫也不是一件

容易的事。但由於今年的肺炎疫情，日本和

香港的入境和隔離政策都變得非常嚴格，我

只能作出在日本求醫的決定。

 我一直很想跟您親自道謝，可是因為沒

有您的個人聯絡方式，所以選擇寫信向您致

謝。2020年4月時我與九龍灣診所的護士聯

絡，之後收到您準備的轉介信時，我感動到

眼泛淚光。我可能只是您眾多病人的其中

一位，寫轉介信對您來說也是平常

事。但對我來說，這封信顯示

了醫生對病人的承諾和責任是

很神聖的。雖然一年只會見到

黃醫生和護士兩至三次，但這

裡的醫護就像我生命的守護者。

從2016年確診時的驚慌失措和

悔恨絕望，到如今生活重回正

軌、健康與正常人無異，甚至還

可以追求留學的夢想，我真的發自內心的想

跟您說一聲「多謝」！

 我在日本的醫生看到黃醫生的轉介信

和詳細的身體指標報告，他非常稱讚醫生

的專業與敬業。也正因如此，他不需要對我

再進行抽血檢查，直接按照身體指標報告的

內容幫我申請殘障手冊和自立基金等一系

列文件，有了這些文件，我日後在日本覆診

和拿藥就可以有較便宜的價格了。這些文件

已經送到政府福利機構，目前一切順利。但

因為目前日本尚未解封，政府機構工作受到

影響，未知何時能拿到全部證件和開始拿

藥。之後有一段時間我暫時不會回來九龍灣

診所覆診了，在此我想感謝九龍灣診所所有

醫護在這四年對我的照顧，我以專業的醫

護為驕傲，更以了不起的香港人為榮耀。

祝福香港早日守得雲開見月明。

2020年5月14日
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