
 

 

保持活躍 
+ 年青人 
 
 
 
保持活躍有助保持身體健康。我們傾

向於認為身心是分開的，但你對身體

所做的事，足以大大影響你的精神健

康。如果你的身體感覺良好，就更容

易感受到人生的美好。 

在保持體能活躍，除了減低生理健康

問題的風險，如心臟病和糖尿病外，

潛在好處包括： 
 
• 減少緊張、壓力和疲勞 
 
• 作為提升體能的天然方式 
 
• 改善睡眠質素或睡眠模式 
 
• 獲得成就感 
 
• 減少憤怒、煩躁或沮喪 
 
• 在健身室或會所等場所認識其

他人 
 
體力活動能導致大腦產生化學變化，從而

改善情緒，降低焦慮。保持活躍也可能令

你看待自己的方式出現變化，並能夠減少

孤獨感和和疏離感。 
 
保持活躍和精神健康  
保持活躍對每個人都很重要。但當你或你

認識的人正經歷精神健康問題時，有時會

難以保持活躍。有證據顯示，保持活躍不

僅能改善身體健康和體能，對精神健康也

有正面的影響。 

症狀  
部分精神健康問題的症狀包括失去動力、

缺乏意志、難以享樂和睡眠問題，這些症

狀確實會妨礙你保持健康。 

經常運動可以提升你的自尊感，和助你保

持專注、改善睡眠質素、感覺和看起來更

好。體能鍛煉配合心理和藥物治療是對抑

鬱症的認可治療方法，並有效降低焦慮。 

 

 
 
 
 
運動會令大腦產生化學變化，

這可以改善你的心情和降低焦

慮。 
 

治療和藥物  
部份治療精神疾病的方法有助提升能量水

平，而運動可以改善身體機能和健康、防

止復發和減少藥物或治療所產生的副作

用。運動是能夠舒緩精神病症狀，如反應

遲緩、失去動力和思考困難，然而，對妄

想和幻覺的作用則較低。 

 

在一些精神健康問題上，運動其實是問題

的一部分。過度運動對患有進食障礙的人

或有害，增加運動量有時也可能是躁鬱症

患者經歷躁狂期前的預警信號。 

 
在開始運動之前，請向醫生諮

詢你目前的健康顧慮，以找出

最適合你的運動。 

 
一些需要考慮的事情  
不論精神健康狀況如何，每個人都應該了

解關於運動的其他影響因素，以下是一些

需要緊記的關鍵事項。 

其他醫療情況 
如果你的身體有其他毛病，請加倍小心。新接

觸的運動或會影響身體狀況，如令哮喘惡化。

在開始運動之前，請向醫生諮詢你目前的健康

顧慮，以找出最適合你的運動。 

在剛剛開始運動時，吸煙的年輕人通常會較感

到喘不過氣。保持運動習慣很重要——在開始

後只需數星期，氣喘的感覺就會愈來愈少。 

 

 
 
 
務實的計劃  
為運動設定預算和支援計劃。考慮一

下：前往運動場需否使用交通？誰能

帶你前往場地？你可如何到達運動場

（汽車、公共交通）？運動的支出需

要多少？會否有人和你一起運動？該

運動需否特殊設備？ 

尋找支援 
初接觸一項新運動、第一次到健身室或

第一次嘗試運動或有點嚇人。你可以與

朋友、家人和其他能夠你交換意見、鼓

勵和啟發你的人交談以減少緊張情緒。 

讓自己活躍起來的小貼士 
從少量着手  
活動一下總比完全不動好，可以是簡單

如以步行或踏單車到取代乘車。如果你

乘坐公共交通工具的話，你可以在早一

個站下車，然後走完餘下的路途。你甚

至可以行樓梯，而不使用自動扶手電梯

或升降機。 

制定計劃 

制定一個常規計劃能讓你變得更有活力，

確保每天都會進行某種形式的運動。嘗試

堅持你的計劃，但亦要保留彈性以應對突

發事情。 

選擇你會享受的事情 
……或者至少是你不會討厭的東西！如

果你從來都不喜歡健身，就不要去健身

室。相反，嘗試步行、踏單車到朋友

家、擲飛碟或和朋友在公園裡踢足球。 

選擇適合你的時間 

不同人會在不同時段獲得動力——可能

是早上、下午或晚上。要注意的是，太

晚運動或會令人難以入睡。 

 



 

 

逐漸增加運動量  
提升每天運動的時間，或增加每周的運動日

數，以每天 30 至 60 分鐘為目標。 

堅持下去的方法 
 
熱感、排汗或些微喘氣的感覺或不容易接

受，但這意味着你很努力和愈來愈健康——

繼續下去，會變得更容易！以下有一些方法

可以令你堅持長期運動。 

設定可實現的目標 

對於一個過往完全不運動的人來說，每週運

動 20 分鐘可能是一個好的開始。如果你覺

得即使 20 分鐘也是太多，那便從 5 分鐘開

始，並逐步增加運動時間。 

結伴同行 

找到一個可以和你一起做運動的朋友、家人

或群組。這會使運動更有樂趣，而且當你向

其他人作出承諾後，你會朝着目標進發。向

大家分享你的目標亦可以成為你的動力 

堅持下去！ 

如果你錯過了一天或一個星期，不要放棄，嘗

試鼓勵自己再次前進。 

留意你的進度 

你可以計算自己走路的時間，並嘗試超越它；

或數數你可以完成多少下掌上壓。記錄有助你

留意進度，並找出制定下個階段的運動計劃。 

嘗試新事物 

如果你正在做的事情變得沉悶，你可以嘗試一

些方法讓自己重新振作，如接受一些指導來提

升你的技能、請朋友一同參與或者嘗試一些截

然不同的東西。 

尋找一些你感到有趣時可以隨時做的東西 

運動不僅是在健身房室舉重，亦涉及各種體

能活動。嘗試一課 Zumba 或舞蹈班、溜冰

或緩步跑、投籃、踢足球或跟朋友散步。 

使用科技 
為何不嘗試一些手機或遊戲機的運動應

用程式呢？你或可以嘗試使用這類軟件

幫助你建立時間表和留意進度。 

 
記錄有助你留意進度，並找出制

定下個階段的運動計劃。 
 
 
不做運動的五大原因  
1. 太熱／太冷／刮風／下雨 

為什麼不嘗試一些室內運動，如播放

一些運動短片或隨着音樂跳舞。 
 
2. 我不能遠離社交媒體.  

減少利用社交媒體跟朋友聯絡，嘗試與

朋友一起做動態活動，如到公園打球。 
 
3. 我的運動短褲很骯髒  

不是所有活動需要運動服的，你可以

穿著便服做瑜伽，或者穿一般Ｔ恤短

褲去走走。 
 
4. 我太忙／太累  

你不用花太多時間做運動——嘗試只做

20 分鐘運動，或將運動分在一天內幾

個時段完成。 
  

5. 我會明天完成  
我們很容易受引誘而延遲運動，但是定

期的運動有很多好處！如果你失去了動

力，嘗試提醒自己做運動的各種好處。 

 
做運動的五大原因 
 
在你感到困難或難以堅持下去時，記住以

下運動的五大好處： 
 
• 改善心情和提高活力  
• 減壓  
• 改善睡眠質素 
 
• 對自己的內在和外表更有信心 
 
• 接觸新朋友 

 

低成本的運動 
 
健身室會籍、參加課程或到游泳池都需要

額外的花費，但這不代表沒有其他種類的

活動可供選擇。如果你的預算有限，或你

正在為某些東西儲錢，以下有些方法可讓

你不需付出金錢下保持運動量。 
 

 
 

• 乘坐巴士或港鐵時，於早一個站下車並

走完餘下的路 

• 下載一個免費的運動應用程式或電台節

目，或觀看 YouTube 上瑜伽或其他運動

的短片 

• 到公園跟朋友打球或玩飛碟 

• 在睡房內放些音樂營造一個 10 分鐘的跳

舞派對 

• 到四層或以下的地方，使用樓梯而非乘坐

電梯 

• 跳繩是一個便宜而方便的心肺活動 

• 當打掃房間或做家務時也不忘保持活力

——播些音樂和享受這個氣氛吧！  

上網 
 
如果你希望在家附近做些事情，以下是一些

利用網絡做運動的方法： 
 
• 有很多優質的會所、課程、興趣小組

等等在等候你報名參與，這些活動不

但能使你精力充沛，它們還可能只在

你附近。 

• 嘗試參加在香港的公園、文娛中心、

學校或大學的學會、社區中心、大專

院校或大學舉辦的各種活動。 

• 如果你擁有智能電話，你可利用它瀏

覽短片、應用程式或電台節目，幫助

你尋找運動的意念。你亦可以使用應

用程式或網頁去記錄你的步行距離、

制定跑步計劃、觀看瑜伽、普拉堤

（Pilates）或腹部鍛鍊的指導，或者

播放運動用的音樂。無論你的興趣是

什麼，你總能找到適合你的資源。 
 
• 如果你對跑步有興趣，你可以查看 couch-

to-5K 網頁 www.c25k.com 
 

相關概覽 
睡眠＋年青人 

 
免責聲明: 以上資料並非醫療建議，而是一般資料，並

無考慮你的個人情況、身體狀況、精神狀態或心理需

要。請勿利用這些資料治療或診斷你自己或他人的健

康狀況，並且不要因為這些資料中的內容而忽視醫療

建議或延遲治療。任何有關醫療問題均應向合資格醫

療專業人士提出。如有疑問，請即時尋求醫生建議。 
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