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�⼀半15歲或�上�港

市⺠的�神健���不

合格�15-34歲的�神

健�顯�較��

�識�神健�

�量的�⼒可�推動我們朝�⽬��發�提⾼我

們在⼯作�學�或⽣活各⽅⾯的表現��量的�
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⾃⼰原�的�⼒發揮出來�會��⼯作效率和表

現�⻑期受�亦會�⾃⼰的�⼼健�受到影響�

正常的�緒�伏��緒病的�別

根�世界衞⽣組織的定義��神健

�不只是「沒��神�患」��包

括��「實現⾃⼰的�⼒�應付正

常的⽣活�⼒��成效�⼯作�並

對社�作出貢�」�⼼理健�是整

�健�不可或�的⼀部��健�的

⼼��幫助我們⾯對挑戰���難

題��成⽬�和更享受⽣活�

沒��神病＝�良��神健��

�⼒是�是壞�

�界的環境�刻都在變動�我們的

��狀況包括�緒亦會�變動��

��覺不錯��������但�

緒⾼��在「正常」的�間��

伏��果�緒�續�度⾼漲或�

��從⽽影響思想�⾏為�並破壞

正常⽣活�便�可�患��緒病�

�緒正常值
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⽪質�⻑期�於⾼⽔平對��的影響

�⼒�爾�⽪質�

照�⾃⼰的�神健�

⽪質�是�上��泌的激素之⼀�當⾯對�⼒����

會⼤量�泌⽪質��故被稱為「�⼒�爾�」�⽪質�

使我們的⾎��為上升�注意⼒變得�中和�覺變得敏

��讓���即�作出攻擊或�跑（fight or flight）

的�應�當⽪質��於�當⽔平�可助我們應付�境�

抑制免疫��
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�練���幫助我

們更了�⾃⼰的想

法和�受���受

更易被�理�
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�收⾜�蛋⽩質�

��健�的���

��加3和6�並經

常補�⽔��

寫下或想想⼀天中

讓你�恩的�件⼩

事�練�對別⼈和

⾃⼰�恩�試�對

��的⼈和⾃⼰�

����

每天�恩
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當我們做�動��

�部會�放��

�����效舒緩

我們的�緒�

https://askthescientists.com/zh-hant/stress-immunity/

