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健康的定義 與
健康促進
健康是什麼?健康的定義



健康五面向9

• 身體健康

• 情緒健康

• 心理健康

• 社會健康

• 靈性健康



健康的決定因素
◼ Lalonde 的死亡與疾病決定因素

◼ Healthy people 2020 的健康決定因素架
構
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Lalonde 的死亡與疾病決
定因素

 不健康的生活型態50％

 環境的危害20％

 生物與遺傳因子20％

 醫療照護不健全10％

Healthy people 2020 
的健康決定因素架構

 個人行為

 生物學與遺傳學

 社會因素

 醫療服務

 公共決策



做出改變以促進健康12

• 覺察

• 考慮改變

• 準備改變

• 付諸行動



健康促進生活型態量表 (陳美燕等人 )
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活動類型 題目

一、適當營養

1.吃早餐
2.每日三餐時間和量都正常
3.飲食中含有豐富纖維質的食物(如全麥、水果、蔬菜)
4.每天喝水至少1,500cc
5.計劃或選擇每日進餐都包括六大類食物(如全榖雜糧類、豆
魚蛋肉類、蔬菜類、水果類、乳品類、油脂與堅果種子類)

二、健康責任

1.定期檢查膽固醇並知道結果
2.定期量血壓並知道結果
3.和合格的醫護專業人員討論健康照護相關的事
4.至少每個月一次觀察自己身體有無改變或異狀
5.參加個人健康照護方面的教育課程
6.只要知道食物含防腐劑或其他添加物就不吃
7.做運動時會自己測自己的脈搏
8.看食物包裝上的營養成份



健康促進生活型態量表 (陳美燕等人 )
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活動類型 題目

三、休閒活動參與

1.每週做伸展操至少三次
2.每週至少做三次,每次20〜30分鐘的劇烈運動
3.參加有人指導的運動課程或活動
4.參加娛樂性質的運動
5.每天找一些時間放松自己
6.每天有15〜20分鐘的時間練習放松

四、壓力處理

1.知道生活中的壓力來源所在
2.會注意控制自己的體重
3.會注意自己不愉快的情緒
4.每天睡眠6〜8小時
5.有計畫的安排作息時間,不致手忙腳亂
6.對於不合理的要求,能恰當反應
7.閱讀有關促進健康的雜誌



設立短期、長期目標
適當的獎勵自己、做自己的100分
善用手機APP



THANK
YOU



第二章
促進心理健康與改善睡眠
第二章
促進心理健康與改善睡眠

主講：吳麗慧



認識心理健康

壓力與心身症

目錄目錄
內 容

促進心理健康與韌性

培養靈性健康

憂鬱症與預防自殺

睡眠健康



認識心理健康

定義、影響因素



心理健康的定義

能自我了解

現實的充分知覺

控制行為的自主能力

認識心理健康

形成親密關係的能力

自我尊重和自我接受

有工作能力



張珏等人，2017

影響心理的因素-個人與社會建構及環境

心理健

康

社會支持

與其他連

接

社會結構

和支援

文化與價

值觀

自然物質

環境

個人因素



壓力與心身症

行為反應、關係、如何因應



逃或戰
反應

副交感
神經興
奮

壓力刺
激

回到放
鬆狀態

大腦解
讀

短期?
長期?

引發生理
反應

壓力刺
激結束

交感神
經興奮

行為反應





B Reduce降低壓力

C Relax休閒放鬆

D Release情緒紓解

E 學習時間管理

A Rethink改變認知

抗壓4R、時間管理

因應壓力



促進心理健康與
韌性



促進心理健康

心理

健康

正向

感恩

專注

運動

營養
找人傾

吐

助人

休息

睡眠



2 重建對壓力的想法

3 發展信仰或個人信念

4 尋找復原力榜樣

5 面對恐懼

1 保持正向

培養韌性

7 建立支持性的社交網絡

8 運動

9 訓練你的大腦

1
0 善用你的優勢

6 發展積極的因應方式



培養靈性健康



a)正念察覺 b) 固執己見，具有排他性

b) 冥想

https://www.youtube.com/w

atch?v=PRppj8CTUBs度防衛，

有明顯的心理心理

c) 生活中練習正念技巧

培養心理韌性

https://www.youtube.com/watch?v=PRppj8CTUBs


憂鬱症與預防自
殺



a)憂鬱症 b) 固執己見，具有排他性

b) 心理健康問題的察覺

c) 預防自殺

憂鬱症與預防自殺



睡眠健康



老年人的睡眠特徵

睡眠週期

如何一夜好眠

睡眠健康

形成親密關係的能力

失眠與睡眠呼吸中止症

有工作能力



THANK YOUTHANK YOU

報告人：slidesdocs



生活

第三章 健康飲食

康健



生活

食物中的營養素
國民飲食指標
均衡飲食
低生糖指數飲食法
與地中海飲食

目錄



生活

PART1
食物中的營
養素



生活

•蛋白質

•碳水化合物

•脂質

•水

•礦物質

•維生素

營養素的六大類



生活

PART2
國民飲食指
標



（1）分類分量，選擇搭配 
（2）依熱量需求  
（3）以母乳哺餵嬰兒至少6個月後給副食品
（4）三餐以全榖雜糧為主
（5）多蔬菜少紅肉，多粗食少精緻
（6）多樣化且當季

十二原則：

（7）注意份量避免浪費         
（8）少油炸及高脂、高糖，好油烹煮  
（9）清淡少醃製，選用加碘鹽
（10）飲酒不過量
（11）來源標示清楚衛生安全
（12）適當存放與烹煮並注意效期



生活

PART3

均衡飲食



生活

六大類食物指南



生活

每日熱量估算



生活



生活



生活

紅色食物——抗發炎、調節免疫



生活

1橙黄色食物——维生素C的天然源泉



生活

1綠色食物——腸胃天然“清道夫”



生活

1白色食物——含纖维素可防癌



生活

1藍紫色食物——益壽的天然“良藥”



生活

1黑色食物——通便補腎



生活

PART4
低升糖指數
飲食及地中
海飲食



升糖指數

黑色食物含有17种氨基酸及铁、锌、硒、
钼等十余种微量元素、维生素和亚油酸
等营养素，有通便、补肺、提高免疫力
和润泽肌肤、养发美容、抗衰老等作用。
黑色食物有以下优势：一是来自天然，
所含有害成分极少；二是营养成分齐全，
质优量多；三是可明显减少动脉硬化、
冠心病、脑中风等严重疾病的发生几率。

升糖指數

英語：glycemic index，縮
寫：GI）又稱血糖指數、糖
生成指數、血糖生成指數，
用於衡量糖類對血糖值的影
響，是一種食物升高血糖能
力的度量。GI值高的食物其
所含醣類會被迅速分解然後
吸收，將葡萄糖迅速釋放到
循環系統，導致血糖急劇上
升再下降。



生活

1







生活

祝您健康

謝 聆聽謝
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