
第1章 健康人生開步走



你覺得以下哪個重要？請依據你認為最重要的價值做排序

智慧 財富

健康 玩樂

友誼容貌

課業

https://www.menti.com/alb51oautyx8

https://www.menti.com/alb51oautyx8
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生理

心理社會

什麼是健康

世界衛生組織
（WHO）對健康
的定義是：人的生
理、心理與社會等
三方面處於安寧且
平衡的狀態。

健康的人



生理

憂鬱症

心理 心理 生理

久病厭世

厭食症
生理

在家引
爆瓦斯

社會



變化中的健康

v個人的健康具
有連續性與動
態性。

v健康問題會隨
著不同的成長
階段，遇到不
同的而變動。



影響生長發育的因素

性別 遺傳

生長激素



健康全方位

v<生長><發育>最快速的「黃
金時期」的兩個階段：嬰兒期與
青春期

v健康人生的三個面向：

一、擁有健康的身體

二、保持良好的心理健康

三、建立和諧的健康社區



一、擁有健康的身體

肺臟：拒絕菸害
與空氣汙染。

肌肉與骨骼：維持良
好姿勢與適當的運動
。

腎臟：避免亂服成藥
、喝含糖飲料、憋尿
。

眼睛：注意照明，
避免長時間、短距
離用眼過多。

胃部：規律的飲食
習慣，保持用餐的
好心情。

生殖器官：注意清
潔衛生。
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人體器官系統運作



V



https://youtu.be/jZLEeXsPreg?si=G5nZlxarznQAsu6B

https://youtu.be/jZLEeXsPreg?si=G5nZlxarznQAsu6B




https://youtu.be/EiTj3kHjh7s?si=qlcQba9f8pH4iDfY

https://youtu.be/EiTj3kHjh7s?si=qlcQba9f8pH4iDfY


新的健康飲食⾦字塔』就是提醒⼤家應該多吃⾦字塔底部的食
物 (蔬菜、全榖類)，⽽減攝取少頂部的食物 (紅⾁、精緻穀物、
含糖飲料和鹽)。



我的金字塔
my pyramid

u 美國農業部設計一個用不同顏色及大小的磚塊來呈現的

『我的金字塔』(My Pyramid)來補充說明。這些磚塊的

大小即表明，一些食品是好的，應該多吃，一些不那麼

好的，應該偶爾吃。這六片的彩色的意義為：

u 橙色代表穀類食品 (燕麥，全麥和糙米類)

u 綠色部分指的是各類蔬菜 (包括深綠及各種不同顏色的蔬

菜)

u 紅色代表新鮮水果

u 黃色帶表少量的油類 (從魚、堅果及植物油中攝取)

u 藍色代表含鈣類食品 (包括低脂或無脂牛奶等)

u 紫色為其他肉類和豆類等, 應嘗試多元化食品特別是魚、

豆、堅果、種子類









https://reurl.cc/MydkKp

https://reurl.cc/MydkKp








認識健康體位 （AID)

u 所謂健康體位就是活躍的生活、健康的體型意識，以及健康的飲食。

現代人坐式生活增加，身體 活動機會相對減少，加上精緻化飲食，

熱量攝取過剩，肥胖比率增加。研究顯示肥胖者往往肇因於「少

動多吃」，因而造成體適能日趨衰退，且嚴重影響健康。

u 理想體重應該以身體質量指數(Body mass index, BMI)來計算。身

體質量指數的計算方法為:BMI=體重(公斤)/身高 2(m 2)，理想的身

體質量指數應該介於 18.5 到 24 之間，體重過重或過輕都是不好

的，當 BMI 超過 24 稱為體重過重，超過 27 就屬於肥胖

u 當男性腰圍超過 90 公分，女性腰圍超過 80 公分，也視為肥胖



健康體位 ＢＭＩBMI=體重(kg)/身高(m )2





體型密碼追追追-自我覺察



問題搜查線
u (一) 我們選擇的人物是:�曉莉�阿寶�大偉 討論題目: 

u 1. 對於人物年齡、性別、體重、身高等數值，給了我什麼想

法? 

u 2. 從這些數值資訊中，可以判斷人物的體位是太胖、太瘦或

剛剛好嗎? 

u 3. 了解人物的體位情形後，我有什麼想法?對健康的影響又是

如何呢? 



二、保持良好的心理健康

「跟別人做朋友」：
與家人、朋友、異性
相處時，表現合理的
情緒、良好的溝通、
尊重與關懷。

「做自己的好朋友」：
了解自己、學會欣賞自
己、肯定自我價值與適
當調適壓力衝突。

一個心理健
康的人，行
為是被大家
所接受且為
生活帶來快

樂的



三、和諧的社會生活

v培養公德心以滿足自己的
需求，也尊重他人的權益
，重視群體生活的品質。

v學習為公眾的利益付出心
力。

v樂於參與志工服務活動，
發揮一己之力

促使社會更和諧、健康且充
滿希望。



研究指出影響健康的因素中，以生活型態最為重要，

也是個人最能掌握與改善的部分。

9.9％

45.5％
25.2％

19.4％



「健康之道」是落實健康促進的生活型態。

健康之道一：
規律且持續的運動

健康之道二：
良好的飲食習慣

健康之道三：
正當休閒活動



「健康之道」是落實健康促進的生活型態。

健康之道四：
適當的休息與睡眠

健康之道五：
情緒平穩



「健康之道」是落實健康促進的生活型態。

健康之道六：
不吸菸、不喝酒

健康之道七：
維持理想體重

健康之道八：
定期健康檢查



理想與目標要靠健康來實踐，
而健康需要自我去經營，讓我們
一同主動追求生理、心理與社會
的健康狀態，邁向健康的人生！


