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規劃自己的人生 腦實人

相信大家在年輕時於作文課堂中也寫過「我的志願」吧！那時
候我對不同的工作認識略淺，所以都只是片面地亂寫一通。直
到高中時我上了一些關於生涯規劃的課程，才對將來發展的方
向清晰了一點。我記得當時的導師強調，生涯規劃的原意並非
要令大家做到頂尖的精英，而是讓每一個人都能因應自己的能
力、性格和興趣，制訂目標，繼而一步步達成理想。而我今次
想和大家分享一些生涯規劃的概念：
第一步：知己
首先是要了解自己的能力、興趣和性格。大家想一想自己對甚
麼活動和事情感興趣，並找出它們的共通點，例如性質、內
容、對象、形式、喜歡的原因等。我們對於一些有興趣的事
情，會願意付出較多時間，投入其中，成功的機會自然會更
大。
第二步：知彼
我們在香港生活和工作，規劃人生很大程度上要切合實際環
境。現時香港的整體社會經濟發展主要圍繞著貿易及物流、金
融服務、旅遊行業，以致專業及工商業的支援服務；其他的熱
門行業，如零售、建造業都有不錯的前景。無論大家投身甚麼
行業，如能修讀該行業相關之專業課程，掌握專業技能，相關
的事業工作發展自然較穩定及長遠。
第三步：訂立目標
使用S.M.A.R.T.準則，助訂立有效的行動策略，以下可以提升
英語文法作例子
∙ 具體（Specific）
 例子：我要提升英語文法能力。
∙ 可量度（Measurable）
 例子：我會做十題文法練習，以提升英語文法能力。
∙ 可達到（Attainable）
 例子：我要一天完成十題文法練習。
∙ 實際（Realistic）
 例子：我會逢星期一放學後與同學進行一小時的英語會話及

對答練習。
∙ 有時間性（Time-bond）
 例子：我會於兩個月內，完成一本中六程度的文法練習。
第四步：裝備自己
∙ 具備達到目標的能力
 為達成目標，我們須裝備自己以達到門檻，例如是專業資

歷、溝通能力、經驗、技能等範疇。
∙ 養成有利發展的特質
 例如是取信於人、善於合作，以及良好情緒管理等。
∙ 自我完善及終身學習
 養成不斷自我完善的心態，不要害怕轉變，願意接受新事物

與新挑戰，以面對多變的環境。
「生涯規劃」在人生任何一個階段都同樣重要。一個人有了目
標之後，在漫長的人生中，便不易迷惘。即使在低潮時，也能
在喘息後重新出發。
參考資料：《生涯規劃》（學友社）
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糖尿病與愛滋病 鄧醫生

隨着愛滋病病毒藥的進步，愛滋病病毒
感染者能透過有效的治療控制病毒載
量，壽命得以延長，甚至與一般人無
異。但另一方面，隨著年紀增長，患上
其他代謝性疾病的風險亦隨之而上升，
當中包括二型糖尿病(Type 2 diabetes)。

糖尿病是一種在血液中的葡萄糖(也稱為
血糖)水平過高時引致的疾病。糖尿病的
病徵包括口渴、尿頻、飢餓感增加、不
尋常的體重下降、疲勞、視野模糊、手
或腳刺痛或麻木，和傷口難以癒合等。
糖尿病有不同類型，當中以二型糖尿病
最為常見。

二型糖尿病的高危因素包括四十五歲或
以上，有糖尿病家族史、超重或肥胖
等。愛滋病病毒感染者亦可能因為免疫
系統的持續激活已引起慢性炎症，以及
因為在早年服用舊一代抗病毒藥物從而
增加患糖尿病的風險。

因此，愛滋病病毒感染者在確診後應儘
快求醫，透過服藥抑壓病毒複製，減少
慢性炎症的風險。在開始服用抗病毒藥
物前，醫護人員亦會檢查患者的血糖水
平，選擇最合適的抗病毒藥物。

總體而言，除藥物治療外，健康的飲食
和有規律的運動鍛煉能有助預防、延緩
及控制糖尿病。糖尿病患者亦應該接受
定期的身體檢查以便排除或跟進糖尿病
所引起的併發症。
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疫情下的綠色生活
進入防疫戰已逾一年，人人都想這場戰
役快點完結，同時，沒人知道到底何時
完結，學會跟這疫症共存繼續日常生
活，成為現時的求生之道。大家可嘗試
在防疫跟環保間取得平衡，在抗疫時盡
量減低對環境的影響，採取以下的行動
去保護我們的環境。

衣
疫情下大部分人減少外出，消費意慾大
減。從環保角度看，未嘗不是好事。回
想一下，你有多少件穿過一兩回就没有
再穿的衣服，整理時又不捨得丟掉，不
知道該往何處存放。但每逢促銷活動
時，眼看許多人又擠又搶的購物，自己
又不知不覺又多買了一件，造成衣物一
堆又一堆。其實衣著只要保暖、舒適就
可以。為避免浪費，我們應在購買前仔
細考慮，分清楚「想要」和「需要」的
分別。選用天然棉麻免熨的衣服，更可
省略化學品加工的污染，真是一舉數得
呢！
另外，不得不提外出必備的口罩，如何
盡用它又不失防疫成效，成了環保的一
門課。有時候，用餐時脫下口罩，想稍
後再用，有些人會用信封暫存，亦有些
人會用紙巾稍為包好。其實大家可利用
家中狀態稍好的文件夾，自行製作口罩
暫存夾，既方便又衛生。如果到人流不
多的戶外地方，我們亦可考慮使用已被
認證能有效阻隔病毒及細菌的可重用口
罩。可重用口罩及口罩盒需定時清潔和
消毒。畢竟一次性的口罩是採用較難分
解的物料。口罩用完須妥善丟棄，包好
再放到有蓋垃圾桶，以免隨風四處飄，
進一步污染環境，傳播病毒。

食
因為限聚令，食店的入座率大減，很多
市民選擇外賣，認為一次性的即棄餐具
較可重用的餐具乾淨衛生。但一次性餐
具於運送、儲存、送餐時，無法確保一
定處於無菌狀態，所以可以考慮自備乾

小零子

淨的餐具，同時能減少使用塑膠。當然
點菜時要避免點過多而浪費資源。此
外，自備午餐盒，避免在外進食，能有
效減少製造大量即棄塑膠盒、紙杯等垃
圾。購買蔬果亦應首選本地或鄰近地區
出產，因為這類農產品毋須經過長途運
輸，既可避免使用大量防腐劑，又能節
省燃料，減少污染環境。

住
現時大家都提高警覺，在家中、公共地
方和辦公室不斷使用形形色色的消毒及
清潔用品以消滅新型冠狀病毒。但緊
記，要按照用品上的用量說明去安全使
用，千萬不要以為用量多便是有效。就
如當年沙士「聞名」的U型渠位，便不
須使用任何漂白水或化學劑，只需定時
注入清水，保持渠位濕潤便足以防疫。
另外，不少人閒在家中網購，需注意網
購物品是否有過量的包裝而製造更多垃
圾。多留意及選擇一些不包裝或可再充
填式包裝，可回收材料做的包裝產品或
濃縮式產品。例如可選購不含磷、可分
解及自然材料的清潔劑及洗衣粉。再
者，在家中實施垃圾分類、資源回收及
栽種花草，美化環境。

行
因疫情而在家工作，路上行駛的汽車明
顯減少。另外，由於無法乘搭飛機到外
地，很多人安排在假期時行山郊遊，親
近大自然。事實上，平時「行」也可以
環保一點的，如近距離的路程可以騎單
車或走路，減少使用交通工具，必要時
才乘計程車。私家車妥善保養。這些綠
色行動都能減少飛機及汽車所排放二氧
化碳量。
生活仍舊繼續，多了時間在家，可以跟
家人一起收拾家居，將斷捨離的物資分
享給有需要人士。綠色生活是一種選
擇，如果每人都能踏出一小步，我們便
可見到更多藍天，在不破壞環境下，其
實處處有生機。
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方向 木火

我出生於草根家庭，小時候經常聽到父
母因為缺乏金錢而吵架，那時候的我很
想盡快有賺錢的能力，減輕父母的負
擔。由於自己讀書資質一般和中學會考
成績欠佳。雖然父母希望我能繼續升
學，但我堅持投身社會工作。

我曾經於超市貨倉、眼鏡店、酒店和餐
廳工作，大多是不需要專業技能或知
識。由於以往經濟環境較好，不難轉換
工作，我也經常在工作一兩年後，遇著
沒有加薪便轉換工作。久而久之，我每
次面試時被問及為何經常轉換工作，我
也答不上來。

直到去年因為疫情關係，我也因餐廳倒
閉而加入了失業大軍。有次跟社工面
談，我明白到自己較好動，不喜歡文職
工作，但想到從事勞動行業，將來體力
走下坡時便較難找到收入穩定的工作。
最近我看到巴士公司招募學員學習維修
巴士，考慮後便決定一試。雖然這份工
作與我過去的工種不同，工作時也可能
較為辛苦，但學成後也是一門專業技能
和薪酬也應較穩定，不用再常為找工作
而煩惱了。

希望大家從積極的角度出發，打破過
往，勇敢地前往新方向。

  紅絲帶 Red Ribbon

歡迎與朋友及同事分享紅絲帶期刊： 
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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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