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在現代社會的快節奏浪潮中，我們彷彿一顆顆高速旋轉的陀

螺，學業、社交、家庭與無盡的生活瑣事，將日程表填得密不透

風。然而，正是在這般繁忙之下，我們更應警醒：身心健康，才

是一切美好與成就的堅實根基。 

守護身心的第一步，是建立規律的作息。試着讓自己每天早

睡早起，確保身體獲得充分的休息。清晨時分，當第一縷陽光灑

落，清新的空氣輕撫臉龐，這便是大自然給予我們最珍貴的饋贈，

為嶄新的一天注入活力。 

其次，合理飲食對身心健康至關重要。我們應堅決向垃圾食

品說「不」，多攝取富含營養的蔬菜與水果。每一口健康的食物，

都在為我們的身體補充能量，積蓄抵禦壓力的資本。 

適度運動更是不可或缺。無論是慢跑時感受微風拂過臉頰的

暢快，抑或是在瑜伽中體會身心的深度舒展，當汗水淋漓而下時，

累積的壓力和煩惱也會隨之消散。運動不僅鍛鍊體魄，更能洗滌

心靈。 

此外，人際連結也是滋養心靈的重要來源。家人與朋友是我

們心靈的避風港，他們的理解、鼓勵和陪伴，能有效驅散生活中

的陰霾，帶來溫暖與力量。在科技高度發達的當下，我們也應學

會掌控上網時間，避免讓虛擬世界的過度連結消耗了真實世界的

能量與情感。 

守護身心健康，其實是從這些看似微小的點滴做起。唯有積

極地活在當下，才能真正擁抱那屬於我們的燦爛明天，奔赴獨一

無二的美好未來。 

 


