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「健康就是財富」。不管你再怎麼富有，也買不到建康!失去了健康，就沒有辦法實現自

己的夢想─如讀書、出國、遨遊世界、享受大自然給予的禮物等等。人，一但沒有健康，

一切都是空談!

記得，曾經看過一篇報導，作者有一位朋友，她中年患有暈眩症，不行一個人─散步、外

……出、爬山、待在太悶的地方 因為他隨時暈倒。她的人生裡有很多計畫!深潛、高空彈

……跳、跳傘、帶著孩子騎腳踏車環台 但，這一切都不可能實現了!可見健康的重要性啊! 

所以「健康」將影響一個人的一生。

真正的身體健康是身體與心理的健康，所以身體健康是重要的，但同時，心理的想法也
是會影響健康。而使自己心理健康的方法很簡單─畫畫、聽音樂、寫故事、聊聊天、玩一
些對心理上有幫助的小遊戲等。但有許多人過度沉迷於打打殺殺的電玩世界，甚至把現
實生活當作虛幻世界，打打殺殺中，當警察問他們為何要犯案時，他們卻覺得殺人很正
常，因為已經習慣於虛擬世界中的情境，而精神生活一直處在遊戲裏，造成社會許多慘

案發生!

為了讓身心同時健康，我覺得最有效率的方法就是運動，因為運動可以減少許多身心疾
病的發生，增加免疫力，鍛鍊強壯的身體，也可以同時釋放多巴胺，減輕煩惱與壓力，

……或多與其他會動說話等等 可以讓大家變得更健康!

我認為每一項運動，都具有他的特色。我喜歡散步，它可以邊聊天、邊聆聽，欣賞大自
然的美好；跳繩我也很喜歡，它是項可以在室內活動的運動，不管颳風下雨，我可以一



邊吹冷氣、一邊聽音樂、一邊跳繩，還可以讓我長高呢!打籃球也是一項很好的運動，可

……以訓練注意力和反應力，並且流汗排毒，讓我長高 。

另外在暑假期間，在室內的活動，我和哥哥都會固定進行跳繩、拍合跳。戶外活動則是

去老街溪畔晒晒太陽、騎腳踏車、吹吹風!享受老街溪畔給的綠意、閑靜、舒適的氛圍。

那麼多的活動當中，我最喜歡的就是騎腳踏車。騎腳踏車是一個方便的運動，不必大包
小包，東西可以放入籃子裡，速度也比走路快上許多，並享受著微風輕拂，輕鬆自在，

有種莫名的抒壓感!也達到流汗、斷練肺活量等。

父母給了我一個健康的身體，我要懂得知福惜福，愛惜自己。養成良好的運動習慣，讓

自己充滿元氣，身心健康，揮灑出一片原野，實現自己的夢想。朋友們一起動起來!讓我

們邁向美好的未來。
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