
4 月 7 日

4 月 7 日是世界卫生组织 (World Health Organization, 
WHO) 的 75 周年纪念日。1948 年 4 月 7 日，世界各国正

式齐聚一堂，在全球范围内共同倡导身心健康。 
通过全人类的坚持、创新和承诺，时至今日，我们已取得长足的进展。我们现在已经研发出

治疗和治愈疼痛和致命疾病的方法，并且每天都有新的发现和突破。比起历史上任何时候，

现在有更多人能获取医疗保健服务、资源和支持，寿命变得更长，也能活得更加健康。

然而，我们还有很长的路要走，而我们每个人都能通过为自己提供更好的照顾，进而贡 

献一己之力。

我们开始吧

尽管不同的人有各自具体的健康需求，但所谓的整体“全方位”身心健康，其实有几个相

互关联的因素。其中包括： 

•	 身体健康 
增进身体健康包括以下基本健康要素，例如充足睡眠、规律运动、摄取营养丰富的食物，

以及接受建议的例行医疗保健服务（如：年度身体检查、免疫接种、测试和筛检）。 
另外也包括每个人更为复杂的具体情况，例如要按照临床医生的指示来预防或管控疾病或

伤势。 
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•	 精神健康 
照顾好精神和情绪健康的方法包括主动管控压力、保持乐观，以及培养适应能力。 
例如，要管控工作和个人生活中的压力，就要避免给自己过多的负担。此外，要从事有

助于释放压力的活动，例如找时间放松、运动、开怀大笑，和参与自己喜爱的有趣活

动。和乐观向上的人维持有意义的社交联系，能使生活充满快乐和正能量。学会感恩也

具有同样的效果，能使您记得生活中美好的事物，即使在面对困境时依然如此。此外，

如果您有情境式或慢性精神健康病况，要向符合资格的资源进行咨询，并遵循为您制订

的治疗计划。 

•	 财务健康 
财务健康会影响人的整体身心健康，而且和一般的压力一样，长期的财务压力可能会导

致严重的健康病况，包括高血压、心脏病、肥胖症、糖尿病、抑郁和焦虑。财务健康状

况并不是对您财富多寡的衡量，而是检视您是否有办法支持自己的日常生活需求，以及

是否在有需要时能获取医疗服务。

 虽然许多财务因素也许不在自己的能力控制范围内，但我们通常可以采取一些行动， 
来改善财务健康状况。其中包括：做出知情决定，在能力范围内尽全力好好生活、制定

符合实际的目标，以及对于可能发生的突发状况做好准备。

这些只是培养您“完整自我健康”势头的几个方法。虽然我们每一个人都必须各自完成 
自己的健康旅程，但只要一步一步慢慢来，改变就终会发生。携手共进，我们就能一起 
促进“全人类的健康”，协助克服当下和未来的健康挑战。
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帮助您和家人生活更健康的支持和 
资源。


