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引言 你一定同意「健康就是財富」，這個簡單的道理雖然是老生常談，但

不是每個人都辦得到。面對減薪、裁員的威嚇，打工仔為了保住自

己的飯碗經常超時工作，已成為現在都市人的生活習慣。以每人平均每日

支出的時間計算，在職人士面對最大的壓

力應該算是來自工作，其次亦來自家庭、

人際關係、財政等等。縱然忙碌奔波的生

活是不可避免，我們又可以怎樣處理呢？

你是否會忍氣吞聲，消極地面對，抑或選

擇以和諧的方法從工作壓力與生活中取

得平衡和喜悅呢？
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要確保有健康的生活，首先要學懂與自己的身體和精神溝通。身處於人口密集的社會、面對精神上的壓力、還有
受到自然環境的影響，我們應該對自己的身體有充分了解。我們的身體無時無刻都與我們對話，並且傳達有關健
康、快樂及需要特別關心的訊息。可惜我們卻往往專注於其他外界因素而奔波忙碌，麻木了自己對身體應有的溝
通。更甚的是我們常常使用抗生素、頭痛藥、通腸劑之類的東西，來隔絕自己對這些訊息的感覺。

我們應採取什麼策略才能讓健康和生活取得平衡呢？首先要清晰地感覺身體所傳來的訊息，並且作出適當的回應。
例如：感覺寒冷，就應當多添加衣服。感覺疲累，就應作休息。這些簡單的反應，我們根本無需加以學習，最重
要是願意去採取正面的態度及改變不好的生活方式。千萬不可以把身體訊號擱置，或試圖強行去掩飾或抑制。
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打工仔最常見出現腸胃病。由於工作繁忙，只容許匆匆地進點簡餐，根本未有足夠時間消化就要返回工作崗位。假若經
常因超時工作，令到食無定時，不但消化系統首當其衝，身體機能亦會受到牽連。我們應注意自己身體的生理警號，避
免養成以下的飲食壞習慣：

1 不吃早餐
因前晚吃得太飽，導致早上一點也不餓；如果有賴床的習慣，時
間太趕當然就來不及吃早餐了。通常打工仔為了工作，午餐和晚
餐都會出外吃，因此早餐更應該多補充營養。如果晚上出外晚
膳，多吃些沙律、青菜等高纖維食物；睡前也不要吃宵夜。若能
這麼做，早餐就會變得更可口。

2 中午吃便當
因為方便省時或懶得走路，上班族最愛選擇快餐便當和即食麵。
但這些食物都是高油脂、高味精、高鹽分的食物，常吃對身體一
定不太好。午餐時段不妨出外走走，暫且令身心稍作放鬆。食物
可以挑選以較少量油烹調的小菜，這樣的午餐吃起來更安心。

3 吃宵夜
卡路里攝取量過多，再加上睡前吃宵夜，熱量較難消耗，而且吃進去的東西會積聚成脂肪。很多人喜歡在下班後好好
享受一頓美食，但很容易就吃過量。如果晚餐後仍感覺肚餓，盡可選擇麵包等低熱量的食物。

4 少吃蔬果
外出用膳，最容易造成纖維攝取量不足。青菜含有
豐富的鉀，能降低血壓；植物中的纖維也能降低血
糖和膽固醇，也能減少腸胃不適。如果希望控制食
量，一開始先吃沙律和青菜，再吃魚或肉，這樣就
可以減少卡路里的攝取量了。

5 運動量不夠
長期從事文職工作的，愈來愈不愛動，只會造成自
己愈來愈不健康，也愈容易加入肥胖一族。運動是
長壽的秘訣之一，在日常生活中，不坐電梯爬樓
梯，和近距離盡量不要搭交通工具，倒可當作少量
運動，讓雙腿多一點機會伸展。有組織在本年二月
初訪問五百多名市民，超過七成受訪者表示，並沒
有在「沙士」事件後增加運動。接近九成人士更患有
頭痛、胃痛等都市病，過半數認為是生活壓力和缺
乏運動所致。
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除食物以外，空氣是我們不可缺少的生活元素。都市人患上呼吸道疾病也十分普遍。無論你於室內或戶外工作，每天平
均逗留在家中的時間，少則六、七小時，長則可達十多小時。因此，良好的居室環境非常重要。為免安樂窩變成疾病溫
床，我們須注意下列事項：

1 室內空氣
若終日關閉窗戶，空氣不流通，空氣中二氧化碳的含量便會上升，氧的含量則相對降低，我們會感覺呼吸不暢順、噁
心、頭暈、疲勞等。所以要室內空氣保持新鮮，窗戶要經常打開，讓新鮮空氣進入。長期處於污濁空氣中，細菌病毒
容易滋生，人們容易患有呼吸道毛病，令抵抗力降低。

室內空氣污染的主要元兇是香煙。煙草被燃燒所釋放的煙霧蘊含超過四千種化學成份，其中包括致癌物質和不能分解
的細微粒子。吸煙人士應為自己健康著想之餘，理應顧及他人，把這陋習戒除。



2 室內溫度
室內溫度過高或過低，都會令人不適。在冬季，暖爐成為家中最重要的家電。最理想的室內氣溫為攝氏18至23度。
若室內氣溫過高，會令人感到烘熱、缺氧、頭暈不適。當出入室外時，內外氣溫懸殊，身體較容易患上感冒。若室內
氣溫低於攝氏16度，會減弱呼吸道對疾病的抵抗力。如低於攝氏12度，四肢出現發冷、體內溫度降低，引致血壓上
升、血液黏度增加，容易誘發心臟病。長者如患有慢性疾病，例如：冠心病、甲狀腺分泌失調、哮喘、支氣管炎等，
病情在寒冷的天氣裏更容易惡化，以致生命受到威脅。

夏季的時候，許多家居都會開空調以調節室內溫度，提供一個舒適涼快的休息及工作環境。最理想的室內氣溫為攝氏
25度。若長時間在空調室內逗留，或使用空調不當，會出現「空調毛病」，症狀是頭暈頭痛、發冷、四肢疼痛、工作效
率下降等。

空調病的原因：
‧ 空調的原理是把室內空氣反覆循環使用，將空氣冷卻
或加熱、去濕或加濕後，再流入房間內。因此這並非
新鮮空氣。空氣中某些低濃度的有害物質，因循環而
積聚。同時，氧的負離子數目減少，正離子過多，造
成人體內分泌紊亂，出現頭暈頭痛、疲勞倦怠、胃口
減退、心慌、胸悶等徵狀。

‧ 冷氣機內的環境是很適宜細菌、真菌、病毒等微生物
繁殖。例如，從空調系統的冷卻水中可培植到引致退
伍軍人病的杆菌和其他病原體。

‧ 室內外環境（氣溫、濕度、氣流等）若相差過大，使人
難以適應，容易引致感冒和鼻敏感。室內乾燥，刺激
呼吸道，令鼻腔、鼻黏膜易發炎，降低抵抗力。常用
循環空氣，造成室內、室外空氣交換減少，空氣污
濁，容易散播病菌。

‧ 空調房間往往自然光照射不足，不能殺死室內的細菌
和病毒。

預防方法：
‧ 經常清洗更換隔塵網，以防細菌病毒滋生。

‧ 渾身大汗時，不要即時走進空調房間，以免身體毛孔突
然收縮，受涼引致感冒。

‧ 盡量縮小室內外的溫差，房間溫度應保持攝氏25-27度。

‧ 空調室窗戶不要用窗簾擋往，讓陽光照射入室內。

‧ 面部不宜直接對著冷氣機，因為面部組織的血管神經受
到強烈的冷刺激，有機會導致神經缺血、缺氧、繼而產
生麻痺，影響面部肌肉。

‧ 不要長時間困在空調室內，應到戶外走走，活動筋骨，
吸入一些新鮮空氣。應做些戶外活動，讓皮膚有流汗機
會，毛孔通暢，加快新陳代謝。

3 濕度
溫度低、濕度高：體溫散熱加速，令人感到寒冷。室內若過
於潮濕，家俱、衣服容易發霉，病菌迅速繁殖。另外，濕度
過高，人體的氣血運行會受阻，以致出現風濕病等濕痺症。

濕度過低：空氣乾燥，令皮膚乾裂，口腔、鼻黏膜、氣管和
喉部的水份大量散失，出現口渴、乾咳、聲啞、喉痛等問
題，呼吸道防禦功能因而降低，毛細血管破裂出血，可能誘
發呼吸道感染。

濕度過高時，應使用抽濕機將過量的水份抽除。若使用暖
爐，最好使用有加濕功能的增溫設施，若沒有，可以在暖爐
旁放一盤水，使水蒸發，保持室內濕度。

4 陽光
陽光照射到室內，可產生溫暖感和光電效應，從而提高人體的免疫力，促進新陳代謝。陽光中的紫外線有殺菌功效，
可降低室內傳染病的感染。對嬰兒來說，適當的日照有利於骨骼發育。長者體質較弱，居室適宜有充足的陽光。為使
居室有適當的陽光照射，應保持窗戶玻璃清潔，同時不要長期把窗簾拉上。若居室內沒有陽光照射，應多到戶外活
動，以補不足。

5 清潔及宪生
骯髒的環境，不單會增加細菌滋生，亦會助長傳染病的傳播。如果居室昆蟲孳生、蟑螂爬行，蚊蠅亂飛，很容易會誘
發哮喘等呼吸系統的毛病，以及有消化系統毛病。要確保家人的健康，應經常打掃家居環境，保持地方清潔宪生。
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上班族很多時忽略吃早餐的重要性，又加上工作繁忙，要經常出外用膳。以下哪飲食方法

可減少對身體的負面影響？

A. 多吃沙律及青菜等高纖維食物

B. 睡前不吃宵夜
C. 以上兩者皆是

哪種飲食方法可減少卡路里的攝取量？

A. 進食前先吃沙律及青菜，然後才吃魚或肉
B. 進餐前要喝開胃酒
C. 每餐必吃餐後甜品

居室環境可直接影響健康，我們應注意下列哪些居室環境的因素來作好預防呢？

A. 防盜系統、大廈保安、鄰舍關係
B. 室內空氣、室內溫度、濕度、陽光、環境清潔及宪生

C. 家居保安、地市規劃、交通路線

請圈出正確答案及填妥下列表格，郵寄或傳真回本局總辦事處，信封面請註明「紡織染製衣業安

全健康通訊問答遊戲」。截止日期：2004年5月30日。

1. 每人只限參加一次。
2. 主辦機構之員工及其直系家屬均一律不得參加。3. 得獎結果以主辦機構的決定為準。
4. 主辦機構保留更改有關是項活動事宜的權利，恕不另行通知。5. 倘有任何爭議，一切以主辦機構的決定為最終決定。6. 歡迎複印參加表格。

參加細則


