
投资健康指南



优质生活（Live Well）项目得到了悉尼西南区基础卫生网络的
慷慨支持。

本文获得悉尼西南区消费者、照顾者及社区委员会认可。

优质生活（Live Well）项目在此感谢加拿大优雅老去
健康之泉协会（Fountain of Health Association for 

Optimal Aging Canada）对这个项目的启发。

悉尼西南区地方卫生局 2022年



你或许已经开始考虑如何通过微小但可持续的改变，让自己变
得更健康，感觉更良好，更长期保持健康的状态。这本小册子
旨在帮助你了解自己的目标及其重要性。 
 
相关的保健人员会帮助你在生活方式上做出些许改变，逐渐培
养更健康的生活方式。 
 
每一段旅程都是从一小步开始的。  

恭喜



你的行为、观点和生活方式会影响你的健康程度。更健康的习惯可能需要时间来培养。长期持
续的细小改变往往比短时间内做出的巨大改变更为重要。 

经证明，以下六大关键领域的做法对人体感受和保健有积极作用：

保持锻炼

健康饮食

保持社交

保持大脑活跃

放松心情 

正向思维，保持乐观

追求幸福终点

如需观看介绍“投资健康” 
重要性的短片，请扫描以下二维码：



无论年龄多大，体育锻炼都是保持健康和感觉
良好的重点。

任何形式的活动量提升都是有益的，如果锻炼
项目还能让你心率上升并出点汗，那效果就更
好了。

锻炼得越多，效果越好。

体育锻炼 



• 改善协调和平衡的活动可以降低跌倒的风
险。平衡能力越好，就越有可能长期保持
独立。

尝试新事物：改变日常惯例。 有许多活动可能
适合你。温和的瑜伽、水中有氧运动或太极拳
等身心锻炼可以改善你的睡眠质量和精力，而
且当地社区中心或者在线渠道均有可能提供相
关课程。

考虑佩戴健身追踪器：例如腕带或手表，以测
量自己的运动情况。 一些追踪器甚至会提醒你
是否坐得太久。

咨询你的健康专业人员：了解哪些活动效果最
好。 他们可以帮你找到当地团体、课程或健身
房，这些有助于你保持运动和独立能力。

下文列举了一些可以帮助你增强体育锻炼的
理念：

多动：许多健康问题与久坐有关。定期站起
来活动活动，可以改善心脏、骨骼和大脑健
康，改善情绪并延长寿命。循序渐进地增加
活动时长。
 
增加日常活动：特定的日常活动均可以提升
体育锻炼水平。日常活动包括跑腿、买菜、
做家务、园艺和遛狗。这些活动会增强你的
独立能力和力量，也会让你觉得自己更能掌
控日常生活。

定期散步：这可以改善和保护你的情绪、减
少焦虑、延长寿命，并降低年老时患痴呆症
的风险。

锻炼：这对于改善你的心血管健康和/或力量
非常有用。锻炼还可以改善自我形象、精力
和保持认知健康。

•  通过教练进行的个人体能评估在任何年龄
段都非常有帮助，可以帮助你确定最适合
自己健康状况的方法，以及如何安全锻炼
的建议。

• 根据自己的健康状况，可以尝试在家中使
用健身器材或前往当地的健身中心或社区
中心上课。



我可以通过哪些做法增强体
育锻炼？

扫描以下二维码可观看短片， 
了解体育锻炼的重要性：



健康饮食对你的整体健康至关重要。 

健康食品为你的身体提供有利于改善情绪和记忆力的营养元素， 
并帮助你更好地避免或管理健康问题。健康饮食还可以帮助你保持
健康的体重，让身体机能保持最佳状态。

你需要吃适量的食物，食物种类得保持均衡，避免吃零食或太多的
加工食品。

健康饮食



下文介绍了一些有助于健康饮食的做法。 
你需要多吃有益的食物，多喝有益的饮料，
避免不健康的食物。

经常吃种类多样的健康食品。 

吃新鲜食物或交替着吃冷冻或罐装食品， 
如豌豆或玉米。

多吃富含对身体和大脑有益的营养成分的食
物。 这些营养成分常见于橄榄油、坚果、 
绿色和彩色蔬菜以及蓝莓等深色浆果中。

多吃富含蛋白质的食物有助于维持或增加你
的肌肉力量和大小。蛋白质可以通过瘦肉、
鱼、鸡肉、鸡蛋、坚果和豆类等食物获取。
拥有健康的肌肉可以帮助你更长时间地保持
独立能力。

吃富含欧米茄-3脂肪酸的食物。 这包括油性
鱼类（如沙丁鱼、金枪鱼、鲑鱼）、核桃和
绿叶蔬菜。这些对保持大脑健康特别有帮助。

食用未加工的食物，因为它们含有膳食纤
维、健康的碳水化合物、营养素和矿物质。
这些食物包括豆类、种子、杏仁、海鲜、 
豆腐、鲜果或干果、绿叶蔬菜、全麦面包、
全麦意大利面和糙米等。

吃富含钙质的食物，促进骨骼健康。钙常见
于牛奶、酸奶和奶酪等乳制品中。你还可以
从杏仁或沙丁鱼等非乳制品中获取钙。

吃发酵食品。 这些食物富含有益细菌，有助
于保持肠道健康。吃酸奶或其他发酵食品，
如酸菜或泡菜。

健康饮食



尽量减少或彻底避开不健康的食物，尤其是
加工食品和零食，它们往往包含添加糖、 
盐或人工添加剂，用来改善食物口味或延长
保质期。

白面包、米饭、意大利面和土豆会让血糖变
得过高，长期食用会增加患糖尿病的风险。
尽可能用全麦面包、糙米、全麦意大利面和
红薯代替。

注意膳食份量。 吃让自己摆脱饥饿感的足量
食物。

当心压力性进食，因为解压的零食只能给你
暂时的放松，而且还会增重。

饮酒量尽量不要超过相应年龄的建议酒精摄入量上限。过量饮酒会损伤你的大脑和身体，并增
加跌倒的风险。如果你患有糖尿病、高血压或溃疡，酒精会使你的症状恶化。

尽量每天喝8杯左右的水，保持身体水分充足。你可以在醒着的时候，每隔一小时少量饮水，
或者制定适合自己的惯例。

有害饮食

改善饮水习惯



如何改善饮食？

扫描以下二维码可观看短片， 
了解健康饮食的重要性：



谈到大脑健康，保持思维活跃真的益处良多。从我们出生到老年，
脑细胞能够不断生长并形成新的连接。通过定期的脑力锻炼挑战大
脑，与锻炼肌肉的体育锻炼同等重要。

通过新的活动挑战大脑时，无论是脑力锻炼还是体育锻炼，都有助
于增强大脑能力。这好比储蓄积累，提升大脑的能力以应对压力和
挑战。 

学习一门新语言或演奏一种乐器等更复杂的活动对大脑最有益，但
所有活动都有效果。如果活动既有趣又能促进社交，那就更好了。

大脑活动



下文列举了一些有助于增强大脑活动的理念：

挑战大脑，学习新事物：就大脑健康而言，
挑战越大越好。不妨考虑一下：

• 正规的学习，例如在线学习课程、参加社
区课程，甚至在大学学习课程。 学习任何
新事物均对大脑健康有益，还能带给人成
就感。 

• 如果这听上去有些困难，别忘了即使是小
目标也有助于大脑健康，包括：

• 阅读报纸或杂志文章或收听谈话广播。 
日积月累，这些都有助于大脑健康。

• 听有声读物。这也是激活大脑的好方法，
你可以在放松时听这些读物。

看电视一般不像阅读那样能锻炼脑力。 
尽量限制看电视的时间。

成为当地公共图书馆的会员：阅读在很多方
面都对大脑裨益良多。许多图书馆还设有图
书和电影俱乐部、大学讲座、各种研讨会和
家庭图书递送服务。 

探索计算机的用途： 

• 使用计算机、平板电脑或智能手机访问互
联网，是查找有趣信息并与他人联系的
绝佳方式。不要让年龄或缺乏经验成为障
碍。

• 如果你是计算机新手，有许多简单易懂的
资源和技术可以提供帮助。请咨询当地的
图书馆，获取更多计算机资源。

充分利用自己的兴趣爱好：考虑拓展一下自己
本来就很喜欢的活动，并不断提升水平。例
如，参加烹饪或摄影等课程，有助于结识志同
道合的新朋友并学习爱好领域的新技能。

改变日常惯例：你是坚持习惯的人吗？ 选择
不同的回家路线，在不同的商店购物，或与
好久未见的朋友会面。只需改变日常惯例或
引入新的体验，便可以激活大脑并增加当天
的脑力锻炼。



我可以通过哪些做法来保持
大脑活跃？

如需观看介绍“保持大脑活跃”重要性的短
片，请扫描以下二维码：



每个人都具有社会性。 保持积极的社交不仅意味着拥有一群与你保持
联系的朋友。这也是为了在与人交谈和与人相处中找到满足感，并在
需要时能够从他们那里获得支持。与自己喜欢的人和关心自己的人保
持联系，有助于增强自信并保持乐观。

研究表明，它有助于免疫系统，减少抑郁症状，能帮助你更好地应对
压力并保持记忆力。孤独是造成精神疾病和身体疾病的原因之一。事
实上，它与吸烟一样对身体有害。

社交活动



你可以通过以下方式更多地参与社交活动：

联系家人朋友。 与家人朋友保持联系。可以
通过见面、电话、视频通话或社交媒体等方式
保持联系。主动给他人打电话或设定每周日常
惯例。如果你读了一本有趣的书或在电视上看
到好的内容，不妨和家人朋友聊一聊。

更深入地了解一下点头之交。 有些人你可能
经常接触，但并不十分了解。仅凭倾听就可
以成为与他人加深联系的好方法。

打个招呼，询问他们这一周的情况或者过得
怎么样。

挑战自己，接受结识他人的机会。 如果有人
邀请你出去，挑战一下自己，答应他。偶尔
走出自己的社交舒适圈可能会很有趣。之后
和你想进一步认识的人一起喝杯咖啡或茶，
或者出去散步。

保持好奇心。 挑战自己，和新认识的一群人
一起培养爱好或兴趣，例如读书俱乐部或步
行小组。也有一些社交机会可以让你进行本
来就很喜欢的活动。 

加入志同道合的团体。 寻找当地的团体活
动，如社交俱乐部、步行团体，或者去当地
的礼拜场所，如教堂、清真寺或犹太教堂。



我可以通过哪些做法来保持
社交活跃？

如需观看介绍“保持社交活跃”重要
性的短片，请扫描以下二维码：



我们在生活中都面临压力和挑战。每当你感到担心或不确定
时，身体就会产生压力反应。短暂的压力纯属正常，但长期
或难以承受的压力对我们的身心健康不利。

心理和身体状态紧密相连，放松的心境可以让身体放松， 
反之亦然。放松反应是一种正常的身体反应，可以让你放松
身心并抵消生活中的压力。

心理健康



尝试以下放松技巧：

深呼吸：要做到这一点，你需要有意识地缓
缓深呼吸，气沉丹田。这有助于身体停止压
力反应，并有助于大脑放松。睡前或感到压
力时尝试一下。 

舒缓运动或伸展运动：这可以非常有效地帮
助你放松身心。舒缓瑜伽和太极拳这两种运
动的效果特别好。无论是每周练习多次， 
每次20分钟，还是每天只练习几分钟，你的
身心健康都会受益。 

正念：这是一种注意力集中的状态，例如聚
精会神地呼吸以达到“享受当下”的状态，
从而产生放松反应。为了帮助你进入这种心
态，请尝试： 

• 在脑海里想象一个愉快的场景（称为引导
性想象）或

• 播放一些令人放松的自然音效，如瀑布、
风吹过森林或海浪拍打沙滩。

正念有益于心理健康，哪怕每天只有几分
钟，因为头脑和身体一样需要休息。

参与让自己有目标感的活动：设定一个个人
目标，每天散步、拜访朋友或与家人联系。
专注于对自己最重要的事情可以改善你的心
理健康。
 
注意触发因素：注意那些使自己感到焦虑、
悲伤或低落的事情，如手机或电脑上的新闻
和社交媒体。

采取以下做法照顾好自己：

• 读一本喜欢的书或听一本有声读物。
• 定期计划愉悦人心的活动，比如听自己最

喜欢的音乐或很久没听过的音乐，做自己
喜欢的美食，偶尔品尝一下巧克力或糖果
等甜品，或者尝试一下填色书。

保持良好的个人卫生习惯，比如每天洗澡、
梳洗打扮和换衣服。

到户外去，享受新鲜空气、沐浴阳光、聆听
大自然的声音。

请记住，如果你觉得自己无法应对、感到痛
苦或过度担忧，只需一个电话即可联系你的
健康专业人员。



我可以通过哪些做法来促进
心理健康？

扫描以下二维码可观看短片，了解心
理健康的重要性：



我们的思想对整体健康发挥着重要作用。正向
思维的关键在于寻找平衡，发现自己身上的优
点，保持乐观，并在问题出现时专注于能够改
变的事情。

长寿的人往往对漫漫人生抱有积极的态度。 
他们也更有可能更好地应对压力，从逆境中恢
复并参与健康的活动。 

正向思维，保持乐观



正向思维包含以下活动：

回顾进展顺利的事情：每天认可自己取得的
成就和值得感激的事情，无论多小。

写一份感恩清单：花点时间罗列一下生活中
美好事物的清单。 无论面临什么挑战，每天
回顾值得感激的事情会有所帮助。 

解决问题：安排时间思考生活中的挑战，例
如医疗或心理健康问题、工作压力、财务或
人际关系挑战。

• 尽量每天在同一时间抽出一小段时间， 
关注你对这些情况的想法、情绪和信念。
接受自己的真实感受，不要评判。有没有
你认为可以改变的问题？

• 把你的想法写下来并解决问题会有帮助。
想象一下，放下顾虑或问题，让思维重新
恢复平衡。记住困难迟早会过去。

正念呼吸：有助于改善自己的思维方式和感
受，达到“享受当下”的状态。 

• 一个简单的入门方法是每次只尝试几分
钟。注意呼气吸气。即使思绪灌入大脑，
也要专注于自己的呼吸。思绪飘忽 
（思绪就是如此）时，让自己的注意力回
到呼吸上。

• 通过呼吸集中注意力可以改善健康，提高
生病后恢复的能力，减轻压力，以及焦虑
和抑郁。

转变消极思维：发现自己处于困境时，审视
自己的想法和感受。有时我们的想法是无益
的，会让我们感到比所需要的感觉更糟。 
与其说“这不可能”，不如想想“好朋友现
在会对我说什么？” 或者“怎么做会变得更
容易？” 或者“谁能帮我解决这个问题？” 

以仁慈和同情心善待自己：如果你倾向于自
我批评，请提醒自己，没有人是完美的。 
人人都会犯错。研究表明，以同情心对待自
己会使我们更快乐，并减少焦虑和抑郁。



我如何才能加强正向思维？

扫描以下二维码可观看短片，了解正向
思维的重要性：



为了保持健康，你还可以做其他事情。 

务必定期由医生或护士进行体检：

• 跟踪并控制胆固醇、血糖、体重和血压。
• 护理好皮肤，检查是否有任何变化，如肿

块或增生，并进行检查。
• 务必定期看牙医，因为牙齿状况不佳会损

害整体健康。

遵医嘱服用药物。

戒掉或减少吸烟。

获得充足的睡眠– 目标是4小时以上，8小时
以下。

喝足够的水 – 每天最好8杯水左右，可以增加
饱腹感，因此才不会经常吃零食。

保护好头部 – 尽量避免头部碰撞或受伤。 
检查家里是否有绊倒的安全隐患。

一般健康提示



你不必做很多事情，也无需一次做完所有事
情，来改善你的健康。从小的改变做起， 
然后坚持下去。然后再做出更多改变。如果
你能想清楚计划要做出的改变，那么成功的
几率会更大。不妨考虑一下：
 
我能做出什么改变？
我将做出哪些改变？ 比如，多运动、多读
书、吃得更健康。

这个改变对我来说现实吗？
考虑到我的健康状况和情况，这个行动是否
可行？ 

我将如何衡量要做的改变？
我将如何衡量这项活动？ 比如，次数或花费
的时间。

我什么时候做，多久做一次？
我什么时候做，以及多久做一次？ 比如， 
每周一和周三，每天早上一次。

我可以在哪里做？
这些活动可以在哪里进行？ 比如，在家里、
公园里、或地区活动中心。

我该如何改变？



我的目标

具体
我将做出哪些改变？ 比如，多运动、多读书、吃得更健康

可衡量
我将如何衡量这项活动？ 比如， 次数、花费的时间

可实现
考虑到我的健康状况和情况，这个行动是否可行？

现实可行
我进行这些活动是现实可行的吗？ 比如，在家里，在公园里

定时
我什么时候做，以及多久做一次？ 比如，每周一和周三，每天早上一次

体育锻炼 健康饮食

心理活动 心理健康

社交活动 正向思维
我的目标是更注重：



周
一

周
二

周
四

周
六

周
三

周
五

周
日

上午 下午 晚上

我的健康日常



悉尼西南区地方卫生局不就优质生活（Live Well）项目所提供信息的完整性或准
确性做任何声明或保证。 我们向你提供的任何信息均不旨在提供任何健康或其他

专业建议。我们无法也不会对你根据所提供建议获得的效果做出任何保证。 
效果因个人情况和健康状况而异。因此，在改变生活方式之前，个人应考虑向相

关的保健医生寻求针对个人的建议。
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不只是生活 
更要追求优质生活




