
2022/11/17 下午3:07 壓⼒影響⽣活質量 | 醫．藥．⼈

https://wp.3phk.com/livingwell-112022/ 1/2

⾝

我們⽣活在⼀個節奏極快的世界，恐懼、焦慮和不確定影響著我們⽣活的⽅⽅⾯⾯；無論在⾝體上或精

神上，壓⼒會影響我們的⼈際關係、處理財務的⽅式，如何進食、溝通，甚⾄睡眠。

⼼受到壓⼒會影響⽣活的⼀切，隨著壓⼒繼續，隨著時間推移，⾝體就會出現問題。壓⼒的出

現有幾種不同類型和程度，紓緩壓⼒在現代社會是必要的。整體護理有助緩解急性和慢性壓

⼒，並且可以通過多種⽅式發揮作⽤，是應對壓⼒多管⿑下的策略，有助於保護⾝體免受壓⼒

的影響及侵害，並幫助當下放鬆，令⼼理健康和⾝體安康。

許多疾病可以追溯到嚴重的情緒或慢性壓⼒，當壓⼒與物理問題及化學品等其他致病因素結合時，可能

會令患病風險更⾼。

甚麼是整體治療？

整體治療是⼀種考慮整個⼈的護理形式，包括精神、思想、⾝體和情感，旨在實現最佳健康。根據整體

治療哲學，⼈們可以通過適當的⽣活平衡達到最佳健康狀況。

⼀個⼈是由⾝體各個相互依存的組織結合⽽成的，如果其中⼀個組織不能正常⼯作，那麼整個⾝體都會

受到影響。如果⼀個⼈的⽣活不平衡，將會對他們的健康產⽣負⾯影響。

整體治療可能會應⽤所有的⽅法來提⾼醫療質量，從替代療法到常規藥物。例如，當遇到緊張性頭痛，

醫⽣會檢查導致問題的所有潛在因素，包括睡眠習慣、飲食、壓⼒、個⼈問題，患者需要填寫⼀份食物

頻率問卷。治療的選項可能涉及藥物、健康的⽣活⽅式改變，還有按摩等等。

對抗壓⼒

治療⽬的是找出焦慮或壓⼒的原因，再找出幫助解決壓⼒以及紓解壓⼒的⽅法。整體治療⼀般通過遵循

三種不同的⽅法，再確定哪種是最佳的⽅法來進⾏治療。

整體治療的⽬的是專注於緩解情緒和精神緊張，有些⽅法需要每天執⾏，甚⾄每天幾次。建議結合使⽤

⾃然緩解壓⼒⽣活⽅式決定中的紓解壓⼒的措施，這是整體治療的重要組成部分。在經歷⼼理或⾝體健

康挑戰時尤為重要，請謹記，如果⾝體仍然承受壓⼒，就無法治愈，練習緩解壓⼒的直接和⻑期原因是

—— 令放鬆成為⽇常。

提⾼⾝體⾃愈⼒

整體治療是⼀種強調⼈體⾃愈⼒的療法，提倡使⽤無副作⽤、無侵入性、無創傷性的⽅法改善⾝體健

康。整體治療主要的分類包括：

關於⽣活⽅式的選擇

使⽤有預防功能的保健品

飲食、運動、⼼理治療。

選擇適合的補充療法

壓⼒影響⽣活質量
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其實，每個⼈都可以成為⾃⼰的整體治療師，透過⾃學教育及⽣活實踐，掌握⾃⼰的健康。整體治療著

重以天然資源來提⾼個⼈的⾃愈能⼒，藉以從內到外調理體質，令⾝、⼼、靈上都可得到療愈。3


