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	「守护精神健康，由自己做起」 〈轻触 ‧ 快拍〉2026年8月
	陈瑞冰博士心理治疗及精神健康教育中心  https://drspchan.health
	自我照顾
	作者︰陈瑞冰心理治疗博士
	“一位人到中年的上班族，虽然经常感到疲惫、头痛和腰酸背痛，却总觉得这些只是「年纪大、机器坏」的自然现象，身体不适就自行服食止痛药，从不主动进行身体检查。直到某一天，身体发出严重警号，被送进医院急症室…。 ”
	我们往往愿意花时间去规划财富、购买保险、安排旅行，却唯独将最核心的身心健康置于一角。直至身心亮起红灯， 才追悔莫及。本文浅谈「自我照顾」是爱己爱人的健康素养， 做自己健康的主人。
	自我照顾月
	根据世界卫生组织（WHO）的定义，「自我照顾」是指个人、家庭
	和社区在有或没有医疗专业人员协助的情况下，促进和维持健康、预防疾病及应对疾病的能力。这个定义彻底打破了传统医疗「生病才看医生」的被动框架，将健康的主导权与责任，重新交回每个人自己的手中。它强调的是一种动态的、预防性的自主管理，意味着在日常生活中，我们每个人才是自己健康的第一责任人，而医疗专业人员则是我们的咨询伙伴。



	「守护精神健康，由自己做起」
	〈轻触 ‧ 快拍〉 2026年8月

	健康在手：检测、追踪、健康成长
	知行合一︰建立三层防护网
	培养个人健康素养与决定权
	建构互相赋权和共同承担
	© 歡迎轉發，但必須保留原文及出處。

	「守护精神健康，由自己做起」
	〈轻触 ‧ 快拍〉 2026年8月

	主动掌握健康，迎向真正自主、健康成长的丰盛人生。
	在家庭环境中，成员之间可以扮演彼此的健康守护者。例如，为人子女者可以主动协助年迈的父母预约并陪同进行定期身体检查，学习操作家用血压计并协助记录数据；在日常饮食上，家庭可以共同推行少盐、少油、多纤维的清淡健康饮食。彼此将「自我照顾」成为家庭文化，有助提升家庭凝聚力。
	社区积极参与
	一个真正健康的社会，不能单靠昂贵且供不应求的医院病床来维持，而是需要在社区层面建立关怀的环境。这便是世界卫生组织所强调的社区积极参与（Engagement）。社区参与的实质意义，在于凝聚公共资源来建立健康互助生态圈。透过各区社区康健中心举办的免费健康讲座、慢性疾病自我管理课程、以至情绪调适工作坊，居民能够在居所附近接触到专业的医护与社工，获取适切的健康指导和转介。
	结语
	总结而言，「自我照顾」绝对不是一种自私的自我放纵，更不是在生活压力爆棚时才进行的应急补救。它是我们对自己身心健康的最高承诺，也是一份对家人、对社会不可推卸的爱与责任。只有当我们每个人都拥有健康的体魄与健全的心灵，我们才有能力去照顾身边所爱的人，家庭才会稳固，社区才会充满活力。由今天起，让我们一起主动掌握健康，迎向真正自主、健康成长的丰盛人生。




