
4 月 7 日

4 月 7 日是世界衛生組織 (World Health Organization, 
WHO) 的 75 週年紀念日。1948 年 4 月 7 日，世界各國正
式齊聚一堂，在全球範圍內共同倡導身心健康。 
透過全人類的堅持、創新和承諾，時至今日，我們已取得長足的進展。我們現在已經研	

發出治療和治愈疼痛和致命疾病的方法，並且每天都有新的發現和突破。比起歷史上任何

時候，現在有更多人能取得醫療保健服務、資源和支持，壽命變得更長，也能活得更加	

健康。

然而，我們還有很長的路要走，而我們每個人都能透過為自己提供更好的照顧，進而貢	

獻一己之力。

我們開始吧

儘管每個人都有各自具體的健康需求，但所謂的整體「全方位」身心健康，其實有幾個相

互關聯的因素。其中包括： 

•	 身體健康  
增進身體健康包括以下基本健康要素，例如充足睡眠、規律運動、攝取營養豐富的食

物，以及接受建議的例行醫療保健服務 (如：年度身體檢查、免疫接種、測試和篩檢)。
另外也包括針對每個人更為複雜的具體情況，例如要按照臨床醫生的指示來預防或管理

疾病或傷勢。 

慶祝世界 
健康日
思考如何照顧好自	

己的身心健康

世界健康日快樂  
#HealthForAll #WHO75



•	 精神健康  
照顧好精神和情緒健康的方法包括主動管理壓力、保持樂觀，以及培養復原能力。例

如，要管理工作和個人生活中的壓力，就要避免給自己過多的負擔。此外，要從事有助

於釋放壓力的活動，例如找時間放鬆、運動、開懷大笑，和參與自己喜愛的有趣活動。

和樂觀向上的人維持有意義的社交聯繫，能使生活充滿快樂和正能量。學會感恩也具有

同樣的效果，能使您記得生活中美好的事物，即使在面對困境時依然如此。此外，如果

您有情境式或慢性精神健康病況，要向符合資格的資源進行諮詢，並遵循為您訂定的治

療計劃。 

•	 財務健康  
財務健康會影響人的整體身心健康，而且和一般的壓力一樣，長期的財務壓力可能會導

致嚴重的健康病況，包括高血壓、心臟病、肥胖症、糖尿病、憂鬱和焦慮。財務健康狀

況並不是對您財富多寡的衡量，而是檢視您是否有辦法支持自己的日常生活需求，以及

是否在有需要時能取得醫療服務。

	 雖然許多財務因素也許不在自己的能力控制範圍之內，但我們通常可以採取一些行動，

來改善財務健康狀況。其中包括：做出知情決定，在能力範圍內盡全力好好生活、訂定

符合實際的目標，以及對於可能發生的突發狀況做好準備。

這些只是培養您「完整自我健康」勢頭的幾個方法。雖然我們每一個人都必須各自完成	

自己的健康旅程，但只要一步一步慢慢來，改變就終會發生。攜手共進，我們就能一起	

促進「全人類的健康」，協助克服當下和未來的健康挑戰。
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深入瞭解

請瀏覽 livewell.optum.com 取得	
能幫助您和家人生活更健康的支持和

資源。


