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好心情好心情好心情好心情好心情
好健康好健康好健康好健康好健康

在日常接觸中，我們經常會聽到同學們抱怨壓力所帶來的身體不適：

我在考試前總會感到肚子疼，這影響了我的表現！當我
心情
不好
時，

真的
會感
到心
口痛
。

當我好大壓力時，身體就會無力，甚至發燒。

這些情況都顯示出情緒和壓力對健康的影響。

情緒如何影響健康

研究指出，當人處於壓力或情緒波動時，
當中的情緒困擾會透過中樞神經系統和內分泌系統，進而影響免疫功能。

若長期處於這個情況中，人體的免疫力將漸漸衰退，
容易導致各種疾病的發生，例如腸胃病、高血壓、心臟病、癌症等。

情緒問題和身體健康之間的互動往往形成惡性循環：
疾病會影響情緒，而負面情緒又會讓人更容易生病。
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管理情緒及壓力的重要性

在這個充滿壓力和挑戰的生活中，我們學會管理情緒、減少壓力是很重要的。
保持心理健康對於預防疾病具有重要意義。

以下是一些有效的方法，幫助你更好地管理壓力和情緒，維持身體健康：

了解自己的壓力指數和身體反應是第一步。
將身體的不適反應視為警報，
例如當感到心跳加速、手震、呼吸困難時，
立即暫停手頭的工作，進行深呼吸。
這樣可以減少壓力過度累積，
並及時採取行動以免身心負荷太重。

記錄每日的情緒變化和觸發事件，幫助你識別情緒的根源。
透過寫情緒日記，你可以更清楚地了解自己的情緒模式，
並找到調整的策略。

運動能釋放多巴胺，
有助於提升心情和減輕壓力。
無論是散步、跑步還是游泳，
運動都是一種有效的情緒舒緩方法。

學習一些放鬆技巧，如靜觀、冥想或瑜伽，
這些練習能幫助你降低焦慮和壓力，提升情緒穩定性。
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確保獲得充足睡眠。
睡眠不足會影響情緒和精神健康，
導致更大的壓力和焦慮。

保持均衡的飲食，攝取足夠的維生素和礦物質，
如維他命Ｂ＆Ｄ、鈣等，這些對情緒調節至關重要。
很多食物如香蕉、果仁、黑朱古力或三文魚等都
有助舒緩情緒壓力。
避免過多的咖啡因和糖分，因為這些可能會增加焦慮感。

與朋友、家人保持良好溝通，分享你的感受和困擾。
親密關係能提供情感上的慰藉，幫助你更好地應對壓力。

如果情緒問題持續影響你的生活或健康，
你可以考慮尋求專業人士的幫助。
輔導或治療過程中能提供支持，幫助你克服困難。

wecare.wesu�orteduhk.saocs


