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(一)  健康之道 
1.1.  什麼叫健康? 

1.2.  什麼叫飲食均衡? 

1.3.  何謂健康生活? 

(二)  生活習慣 
2.1.  生活習慣對健康有那些影響。 

2.2.  兩位受訪同學的生活習慣。 

(三)  健康生活計劃 
3.1.  促進受訪者健康生活計劃建議方案 

(四)  生活紀錄 
4.1.  幫助受訪者改進生活健康紀錄 

(五)  感覺和評價 
5.1.  受訪者在健康生活方面有什麼改進?  

5.2.  設計的計劃是否成功? 

5.3.  計劃可以怎樣推廣或再改進? 

5.4.  對整個計劃的感受及評價 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     

                                                                                                                                                  
                                                     

健康這個詞在字典中的解釋是--‘良好的、沒病痛的’，
這可謂相當之抽象。但是怎樣才稱得上為健康呢？根據
中國古時的流傳，肥的人就是健康，這大概是視覺上的
一種誤導；其實近年西方醫學不斷指出，過肥不單止不
健康，而且還危害健康！那麼難道瘦人才算健康？當然
也不是。 

算的。例如一個人小病痛，體力與精神經常保持良好狀
態和身高體重成正比的話，這個人已經距離健康不遠了。 

然而，健康不只局限於肉體之上，而是可以伸延至精神
上的；換言之，如果一個人精神上有所缺陷的話，也不
可以稱為健康的。 
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均衡飲食是健康生活中最重要的其中一個元素。我
們要從小就培養良好的飲食習慣,例如：不偏食（喜
歡的食物可以多吃一些，不喜歡的食物也要吃，或

罐頭）、每天適量地進食（保持每天三餐，而每餐
不要吃得太多或太小）、依照「食物金字塔」(見圖
1)的比例進膳及多吃生果和疏菜。此外水雖然不是
營養素，但它是身體運作的媒介，所以每天應該喝
八至十杯清水。只要依照以上的慣性來進食，就可
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P.3 



短兩種，長時間的休息（主要是指睡眠）是每天必須的，一般而言，我

上得到補充。 
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最理想的精神便是「人人為我，我為人人」及「己所不欲，勿施於人」。

先看其友」，這句話正指出一個人的好壞原來是非常取決於他的朋友的，
朋友若有好的品格和健康嗜好的話，在久而久之的情況下，你也會沾到
那些優點的 。說到健康、良好的嗜好，年青人是必須自小便培養出來的，
但是甚麼才算是健康的嗜好呢？例如砌模型、游泳、打球或練習樂器等，

飲酒等）不單止不會幫助身心發展，而且還會對身心造成長久的傷害。 

最後要提到的便是與家人的感情，家人的關懷是成長過程中非常重要的
一項。所以如果一個人跟家人的關係良好的話，他將來所走的路亦不會
怎麼差的。 
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陳之之今年12歲，她擁有良好的生活習慣。
她常做運動例如游泳、打羽毛球等，她每天
早睡早起，作息定時，並且飲食均衡，不偏
吃和不隨便吃零食；因此，她的身體非常健
康，活力充沛。在社交生活方面，她結識的

會過份沉迷某樣東西；她亦擁有一個溫暖家

亦很要好，所以她的心理能夠健康快樂地成
長。   P.6 

陳之之 



張明明今年50歲，他很肥胖和患有高血壓與心臟
病。他每天吃大量肥膩和鹽份過高的食物，很小
喝水；他亦常抽煙和喝酒，又喜愛夜生活，但又
缺乏運動。張大明除了有以上的壞習慣外，他亦
有一群「豬朋狗友」，使他平常得不到健康的祉
交。因此，他的生活習慣使他的身體極不健康。 

綜合以上兩個個案並且有益的朋友和正常及溫
暖的家庭更可以使我們有一個正常和健康的心
理。但如果我們經常吃肥膩的食物而又不做運

病問題，另外常吃加工食物，會因為防腐劑而
增加患癌症的機會。我們亦可以發現，壞的朋

展。 ，我們可以得知原來均衡飲食和常做運動
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受訪者一(XXX同學):   

健康餐單 

早餐：鮮奶一杯或水一杯配以下任何兩款                                              

            火腿蛋三文治一份,蛋和香腸, 

            通粉一碗,白粥一碗 

午餐： 橙一個及 湯或清水一杯配以下任何 

             兩款  

             白飯大半碗,蕃茄蛋, 

             蔬菜及雞肉(免皮)適量, 

 

 

  

小食: 餅乾數片 

           

晚餐: 薯仔蕃茄湯一至兩碗, 香蕉一條 

          配以下任何三款  

          白飯大半碗,牛肉或豬肉適量, 

          豆類如豆腐或芽菜,魚一條, 

          蕃茄蛋 
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早上6時半                       ：  

早上7時                           ： 吃早餐 

早上7時半至下午1時     ： 上課 

下午1時半                       ：  吃午餐 

下午2時至3時                 ：  做家課 

下午3時至下午3時半     ：  做運動(騎單車、打球或跳繩) 

下午3時半下午至4時     ：  休息 

下午4時                           ：  吃小食 

下午4時半至下午5時半 ：  溫習 

下午5時半至下午6時半 ：  休息(看電視或看書) 

下午6時半至晚上7時     ：  做簡單家務 

晚上7時半至晚上8時     ：  吃晚餐 

晚上8時至晚上9時         ：  與爸媽傾偈(培養親子關係) 

晚上9時至晚上9時半     ：  溫習 

晚上9時半                       ：  睡覺 P.11 

abc 



(YYY同學)： 

健康餐單 

早餐 ：  牛奶麥片或水一杯配以下任何兩款  

               花生醬麵包,火腿蛋三文治一份,通粉一碗,白粥一碗 

午餐 ：   蘋果一個及清水一杯配以下任何兩款 

               米粉或白飯大半碗,白菜或西生菜適量,蒸魚,蕃茄蛋 

小食 ：  豆奶或脫脂奶一杯 

               克力架數片 

晚餐 ：豆腐魚湯一至兩碗橙一個配以下任何三款  

             白飯大半碗,蕃茄炒蛋,西蘭花炒牛肉豆類如豆腐或芽菜, 

             白菜或西生菜適量,蒸魚 
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早上6時半                       ：  

早上7時                           ： 吃早餐 

早上7時半至下午1時     ： 上課 

下午1時半                       ：  吃午餐 

下午2時至3時                 ：  做家課 

下午3時至下午4時半     ：  做運動(跳繩、跑步) 

下午4時半下午至5時     ：  休息及吃茶點 

下午5時至下午5時6       ：  溫習 

下午6時至下午6時半     ：  休息(看電視或看書) 

下午6時半至晚上7時     ：  做簡單家務 

晚上7時半至晚上8時     ：  吃晚餐 

晚上8時至晚上9時         ：  與爸媽傾偈(培養親子關係) 

晚上9時至晚上9時半     ：  溫習 

晚上9時半                       ：  睡覺 
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以上兩位受訪者已跟據我設計的飲食餐單 

和時間表而實行了。因此他們的生活也有 

很大的改變。而紀錄在下一頁，你們看看 

吧！ 

下一頁 



在接受新的時間表及餐單後，受訪者的社交生活和身體
 

例如梁XX同學自從依照新的規律來生活後，各方面也明
顯地比以前進步了；在實踐計劃的一星期裏，她沒有以
前那麼偏食，現在她的身體比以前健康強壯了；此外，
她更懂得與父母和朋友溝通，因此，她跟家人或同學之
間的關係亦比以前更加良好。 

而陳YY同學呢？他現在也有比以前更飽滿精神；從前肥
胖的他，因他減少了吃零食和做多了運動，現在亦變得

 ；現在他也樂於跟同學們一起玩耍，整個人也
開朗了不少。 
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就以上兩個真實個案來看，這個促進健康生
活計劃設計頗為成功，只是有某些方面他們
並未能完全依照計劃來實踐，但兩位受訪同
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計劃不錯！不錯！ 
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整個計劃如能成功地改善人們的生活的話，足以證明它 是有
效的和值得推介的。但是我們該怎樣將這個計劃發揚光大呢？
首先我們可以先向自己的親朋戚友推廣這個計劃，我們必須
先詳細向推廣對象解釋這計劃的理念，然後再引導他們該如
何實踐這樣的生活。之後，我們亦可以向同學們介紹這個新

當他們有明顯的改善後，便可以再以他們作為成功例子向其
他同學推介。最後，現今網上資訊正迅速發展，我們亦可以
設置個人網頁，把這個計劃詳盡地展覽在其中，務求使每一

實行。 
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對於整個促進健康生活計劃能夠這樣成
功地有效實行，我感到十分開心和很有
滿足感。最可惜的是給予受訪同學的實
踐時間太短，因此未能全面觀察這個計
劃的利與弊因而加以改善。 

我相信假如這兩位受訪同學能繼續實踐
這個計劃，他們的生活習慣必定會更加
良好，亦能健康快樂地成長。 
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