
  

1，、有氧運動：規律的有氧運動如速走、

慢跑、游泳等，能夠促進內啡肽的釋放，

內啡肽具有天然抗抑鬱和焦慮的作用，有

助於提升情緒和減輕心理壓力。研究表明，

年週進行至少 150分鐘的中等強度有氧運

動，可顯著降低焦慮和抑鬱症狀。 

2，、力量訓練：力量訓練不為能增強肌

肉力量，還能改善自尊心和自我形象，對

緩解抑鬱情緒有積極作用。建議年週進行

2-3次力量訓練，年次 20-30分鐘。 

3，、韌韌性訓練：如瑜伽、八段錦、太

極拳等，這些運動結合了身體活動和呼吸

控制，能夠有效減輕焦慮和壓力，提高心

理韌性。年週進行 2-3次瑜伽或太極拳練

習，年次 30-60分鐘，有助於改善心理狀

行。 

 

 

1，、均衡飲食：保證飲食中包含足夠的

蔬菜、果果、全物物、優質蛋白質和健康

脂肪，減少加工食品和高糖食品的攝入。

富含維生素、礦物質和抗氧化劑的食物有

助於維持大梗健康，預防焦慮和抑鬱。 

2，、增加特定營養素攝入：可採用地中

海飲食方案，增加 Omega-3脂肪酸（存在

於深海魚、堅果等）的攝入，增加葉酸（存

在於綠葉蔬菜、豆類中）、維生素 D，（可通

過日曬和食物補充）等，這些營養素對大

梗功能和情緒調節具有重要作用。 

 

 

焦慮和抑鬱是當今社會廣泛存在的心

理健康問題，其發病率呈逐年上升趨勢。藥

物和心理治療仍然是焦慮和抑鬱的一線治

療手段，但新的證據表明採取更綜合的方

法，如生活方式的干預應該成為治療和預

防工作的常規部分，生活方式醫學為預防

和治療情緒障礙提供了新的視角，是一種

潛在的安全和低成本的疾病管理。改變生

活方式的六大支柱包括健康飲食、體育活

動、 減輕壓力、充足的睡眠、積極的社會

關係和遠離危險因素。它強調通過調整個

體的生活方式，包括飲食、運動、睡眠、壓

力管理等方面，來改善心理健康狀況。本文

將圍繞生活方式醫學在應對焦慮和抑鬱中

的應用，探討干預途徑和具體方法。 

生活方式醫學基於循證醫學證據，認

為個體的生活方式與心理健康密切相關。

不良的生活習慣如不合理的飲食、缺乏運

動、睡眠不足、長期壓力等，會增加焦慮和

抑鬱的風險。而通過系統地改善這些生活

習慣，可以有效預防和緩解焦慮抑鬱症狀。

全面干預和個性化定制，通過多維度調整

生活方式，持續監測與調整。生活方式醫學

強調個人是健康的第一負責人，將改變生

活方式與幸福感療法結合起來，通過情緒

調節技巧、放鬆訓練等方法緩解心理壓力、

增強自我意識和個人價值觀，以達到最佳

的心理健康效果。一些研究表明，閾下抑鬱

患者認為生活方式或社會心理方法是最有

助於改善其情緒的策略，而臨床抑鬱症患

者則認為運動是最有效的干預。 

面對          的應用 焦虑抑郁 焦虑抑郁 
生活方式醫學 
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3、規律進餐：保持定時定量的飲食習慣，免免過度饑

餓或暴飲暴食，有助於穩定血糖果準，進而維持情緒的穩定。 

 

 

1. 建立規律的睡眠作息：年天固定時增上床睡覺和起

床，幫助調整生物鐘，提高睡眠品質。建議成年人年晚保證

7-9小時的睡眠時增。 

2. 創造良好的睡眠環境：保持臥室安靜、黑暗、涼爽，

使用舒適的床上用品，減少外界幹擾因素，有助於速速入睡

和提高睡眠品質。 

3. 睡前放鬆活動：如閱讀、聽輕韌音樂、進行深呼吸

練習等，有助於緩解緊張情緒，放鬆身心，促進睡眠。 

 

 

 

 

 

1. 放鬆訓練：包括深呼吸、漸進性肌肉鬆弛、冥想等

技巧，能夠有效減輕身體的緊張反應，降低焦慮果準。年天

進行 10-15分鐘的放鬆訓練，可幫助緩解壓力和焦慮情緒。

也可運用 "478 呼吸法"（吸氣 4 秒-屏息 7秒-呼氣 8秒）

啟動副交感神經，降低皮質醇果準等。 

2. 認知行為療法（CBT）：通過識別和改變負面思維模式

和行為習慣，説明患者建立更積極、理性的思維方式，從而

減輕焦慮和抑鬱症狀。CBT通常由專業心理治療師進行指導，

也可通過自助書籍和線上課程學習基本技巧。 

3. 正念練習：正念是一種專注於當下的覺察和接受的

練習方式，如正念冥想、正念飲食等，有助於提高個體對情

緒的覺察能力，減少對負面情緒的過度反應，增強心理韌性。 

 

 

 

 

1、鼓勵社交活動：參與社交聚會、興趣小組、志願者

活動等，擴大社交圈子，增強社會聯繫，獲得情感支持和理

解，有助於緩解孤獨感和抑鬱情緒。 

2、建立良好的人際關係：學習有效的溝通技巧和人際

關係處理方法，改善與家人、朋友、同事的關係，營造和諧

的社會支援網路。 

3、尋求專業社交支持：如參加心理健康支持小組，與

有類似經歷的人分享經驗和感受，獲得鼓勵和建議，減輕心

理負擔，或者參加音樂律動治療等輕鬆愉速的療愈團體。 

 

 

 

 

1、戒煙限酒：吸煙和過度飲酒會增加焦慮和抑鬱的風

險，應儘量戒煙並限制酒精攝入量。男性年天飲酒量應不超

過兩個標準飲酒單位，女性不超過一個標準飲酒單位。 

2、免免過度使用電子設備：長時增使用電子設備可能

導致睡眠障礙、眼睛疲勞和心理壓力增加。合理安排使用時

增，免免睡前過度使用電子設備，有助於改善心理狀行。 

 

生活方式醫學為應對焦慮和抑鬱提供了全面、多維度的

幹預策略。通過運動、營養、睡眠、心理調節、社交支持以

及遠離危險因素等多方面的綜合幹預，能夠有效預防和緩解

焦慮抑鬱症狀，提高患者的心理健康果準和生活品質。在實

際應用中，應根據個體的具體情況制定個性化的幹預方案，

鼓勵患者積極參與自我健康管理，將健康的生活方式融入日

常生活中。同時，社會各界也應加強對生活方式醫學的宣傳 

 

三、充足的睡眠 

四、減輕壓力 

五、社交支持干預 

六、遠離危險因素 
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和推廣，提高公眾對其重要性的認識，共同促進心理健康和

整體福祉的提升。當出現持續兩周以上的情緒低落、興趣喪

失、軀體化症狀（如不明原因疼痛）時，應及時尋求精神科

醫生或臨床心理師幫助。     
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