
打開健康之門的四把鎖匙

每逢農曆新年的時節，最常聽到的祝福

語莫過於「龍馬精神、身體健康」，可見健

康在很多人心目中都是非常重要。可是何謂

「健康」？或者曾聽過有些人說：「行得走

得咪健康囉！」但事實上是否如此？根據聯

合國世界衛生組織，「健康」是指「不單止

是沒有疾病或身體不佳，而是不論身體、心

理和社交等方面都有良好的表現。」由此可

見，單單「行得走得」，並非健康的全部。

近年不論醫療保健界別或者社會服務界

別中有不少醫護人員、社工及治療師等，均

大力提倡「身心靈健康模式」的健康理論，

指出人的身、心、靈三個部份之間有互維影

響的關係，而東區醫院更一直以「身、心、

社、靈」作為推動全人照顧的方向，希望病

人不論於身體、心理、社交或靈性上均得

到照顧和改善。因此若要達致「健康」的狀

態，除了準時服藥之外，還可在日常生活中

從多方面著手去改善生活。

為了祝願各位《家友站》會員能夠渡過

龍馬精神的２０１５年，本會員通訊將會

一連四期為大家介紹如何從「身體」、「心

理」、「社交」及「靈性」四方面出發，為

自己建立健康的生活。而今期打頭炮的主題

就是「身體」的健康。
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只要利用智能手機掃描以下這個

二維條碼，亦能夠馬上在手機

看到家友站的最新動向！或直

接於瀏覽程序輸入http://www.

healthyhkec.org/prc/pyneh/

psychological/beyond_bounds



近年精神科醫生及精神復康機構均大力推廣運動習慣對精神病的正

面果效，想知有幾好，快來聽聽專家的意見!

專家為你講清楚

「 我 相 信 運 動 對 精 神 健 康 有 莫 大 好 處 ， 我 見 到 有 不 少 精 神 科

病 人 在 定 時 運 動 後 ， 精 神 狀 態 轉 好 ， 情 緒 穩 定 了 ； 所 謂 定 時

運 動 ， 是 指 每 星 期 不 少 於 兩 次 、 每 次 3 0 分 鐘 的 運 動 時 間 。 」 

潘醫生指可從簡單的運動開始，包括：伸展運動、乒乓波、瑜伽等。

潘醫生亦指出缺乏運動容易造成肥胖、糖尿病、高血壓及情緒問題。 

運動習慣能有效提升睡眠質素及情緒狀態，讓人容光煥發，好處實在很多，

大家不妨試試。

潘醫生鼓勵：「要開始第一步是艱難的，我鼓勵大家不妨試試從參

與精神健康資源中心的運動班開始，有瑜伽體驗、八段錦及愛笑瑜伽等，

之後再參加社區的運動班組；病人亦需要留意，一開始不要把目標訂得

太高，適量運動習慣已可，亦可嘗試以「試玩」性質體驗不同運動的趣

味。大家加油呀!」

定時運動好處多，



有研究顯示，進行一次35分鐘的踏單車運動，也能令一些腦功能進步。總括而言，對腦部

的健康來說，做運動肯定比不做好。(鍾維壽醫生及陳上俊醫生, 2014)

活動名稱 日期及時間 地點 負責機構及查詢

身心愉快八段錦
6/1, 13/1, 20/1, 27/1 (星期二) 

下午3:15-4:45

中心活動室
精神健康資源中心 

2595 4008
瑜伽運動體驗

逢星期四
下午2:15-3:45

愛笑瑜伽
25/2 (星期三)
下午4:00-5:00

集體舞
23/1、30/1 (星期五)

下午2:30-4:30
中心活動室

利民會友樂坊
2505 4287

「至Fit一族」 
活力健身操篇

8/1-26/3 (逢星期四) 
上午11:00-12:00

西灣河港島東 
室內體育館/ 
區內公園

浸信會愛羣社會服務處
2967 0902

「至Fit一族」 
輕鬆讚美操篇

8/1-26/3 (逢星期四)
下午12:00-1:00

太極班
6/1-24/3 (逢星期二)

上午11:00-12:00
灣仔愛群道36號8樓

定時運動習慣建議：每星期兩次，每次不少於30分鐘

1個人的運動建議：散步、伸展、愛笑瑜伽、瑜伽、健康舞、游水…

2個人以上的運動：以上提及的皆可，還有行山、球類運動…

運動時留意自己的身體反應，如出現不適或疑問，記得尋求專業人士的意見

運動不但有效能夠刺激腦部產生對改善情緒的幫助

的分泌物，亦能讓一些藥物副作用（例如致胖）得到較

好的管理效果，因此建議大家培養定時運動的習慣，例如

平日多做步行或緩步跑等帶氧運動以提升身心的健

康。近來亦相當流行「走步治療法」，以特定的行走/跑步運動計

劃去協助管理自己的身心健康，大家亦不妨參考一下。

運動好處多，建議齊參考：

「好運動」推介(2015年1至3月)



為什麼要跑?
作者：鍾維壽醫生、陳上俊醫生

「近年來，愈來愈多醫學研究

發現，運動對精神和情緒健康

很有幫助。」

輕鬆抗壓
作者：凝子

「積極地將壓力轉換成生

活的助力與體驗，讓壓力

伴隨我們，幫助我們成

長，讓每一天都過得輕鬆

愉快。」

行行走走
作者：蔡元貴

「你不得不猛然省悟，原來生

態遊賞也可以是很深邃的心靈

歷程。」

退休樂消遙
作者：衛生署長者健康服務

「講解退休前的準備及對「退

休」應持的正確態度。」

新 書 推 介

社區及病人資源部於今年舉辦緣滿人生系列工作坊，於2014年12月5日邀請了作家蔣慧

瑜小姐主持《相聚人生：你的快樂工程》工作坊，透過個人經驗與參加者分享正向思維的

重要性，並從病患的經歷裡面尋找生命的果子，例如值得珍惜的親友關係等。這次工作坊

已是《緣滿人生系列》的第三場，早前於2014年7月19日及9月5日亦曾分別邀請了勞嘉敏

小姐及魏華生先生分別主持《「感恩人生：從水點出發」》及《「積極人生：一萬里路的人

生與啟示」》兩次工作坊，透過分享觀察水

滴和參加馬拉松的經驗，講述如何在日常生

活找到正能量，為生命增添意義。《緣滿人

生系列》最後一場《宗教人生：從快樂中看

病苦》工作坊將會於2015年3月13日（星期

五）下午1時至3時於本院東座地下大堂舉

辦，如欲查詢或報名，請致電2595-4008與

精神健康資源中心聯絡。

《相聚人生：你的快樂工程》工作坊


