
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

簡介： 

是什麼造就了美好的人生呢？又是什麼使我們能持續保有健康與幸福呢？「財富、名氣、

高成就」這些聽起來相當直覺且合理的回答，卻與哈佛大學研究的結果天差地遠，究竟堪稱為

時最長幸福研究的結果給了人們哪些啟示，就讓精神科醫師 Robert Waldinger 來告訴我們吧！ 

 

     透過長達 75 年的研究，從年少一路追蹤到老，讓我們得以一窺人生的全貌，無論出生是

高是低、成長的環境是富足或是貧困，長大後是飛黃騰達還是窮途潦倒，保持幸福與健康的關

鍵只有一個—「良好且親密的關係」，Robert Waldinger 並歸納出從研究所得有關「關係」的三個

啟發： 

 

一：在家庭、朋友及社群中有好的人際連結，較為幸福與健康 

二：關係的品質更勝於建立關係的人數 

三：良好的關係不僅能保護身體，還能保護大腦 

 

    上述的研究資料與結果，再三強調了造就美好人生的智慧，即是—「人際關係如何被建

立」，無論是與家人、朋友或是社群，美好的人生就應該建立於良好且親密的人際關係上！ 

 

個人反思： 

香港生活忙碌，我們時常會因為林林總總的原因而忽略了身邊的人。為了工作、考試、升

職升學等等「大事」，而捨棄了跟身邊人吃飯、相處的種種「小事」。然而當我們靜下來的時

候，不難發現很多名成利就的人們其實並不快樂。 

那麼我們應該捨棄追求成就嗎？又不盡然。 

我認為追求的，應該是各方面的平衡。平衡生活及工作，用心跟身邊人相處，給他們有質素的

相處時間。在相處的過程中，我們亦會重新得力，令自己更能投入生活，追求目標。唯有積極

為自己建立良性生活循環，才能在人生的最後仍然會心微笑！ 

從今天起，試著用多點時間陪伴身邊人吧！ 

 

文章來源：台灣國立成功大學 心理健康學習平台 

https://wellbeing.mohw.gov.tw/pro/pstunt/2/1298 

參考資源：TED Talks 

https://www.ted.com/talks/robert_waldinger_what_makes_a_good_life_lessons_from_the_longest_study_on_

happiness/transcript?language=zh-tw 



  



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

【綠寶節能秘笈 - 洗衫都可以環保啲！】 

呢幾日好熱呀，出一次街，甚至只係留喺屋企，都可能一身汗，衫都要換幾件！👕👚 

  

其實揀得啱洗衣機，開機洗衫都可以環保又節能㗎！記得用埋室溫水同快速洗衣程式，慳電

慳水慳錢慳時間！ 洗完衫，直接晾乾，唔用乾衣機，咁就更加環保啦！ 

嚟緊我綠寶會分享更多嘅「節能小秘笈」，各位老友記得留意啦！ 

 

 

 

 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

正確潔手方法  

很多傳染病都是透過接觸傳播的。若雙手被病原體 污染，尤其是被呼吸道分

泌物或糞便弄污後，便很容易把疾病 如痢疾、霍亂、肝炎、流行性感冒、手足口病

等傳播。保持手部衞生是預防傳染病的首要條件。用梘液及清水或酒精搓手液， 均

可達致手部衞生。 

   甚麼時候應潔手？ 

(a) 在接觸眼、鼻及口前﹔  

(b) 進食及處理食物前﹔  

(c) 如廁後﹔  

(d) 當手被呼吸道分泌物染污時，如打噴嚏及咳嗽後﹔  

(e) 為幼童或病人更換尿片，或處理被污染的物件後；  

(f) 接觸動物、家禽或其糞便後；  

(g) 處理垃圾後；  

(h) 觸摸過公共物件，例如電梯扶手、升降機按鈕或門柄 

(i) 探訪醫院、院舍或護理病人之前後﹔  

(j) 任何時候當你發覺雙手骯髒。 

 



 

 

 

 
 

  

  

中電有營飯堂服務計劃 
  

類別 開飯時間 
對象及收費 

長者及有需要人士 

早餐 上午 9:00 

$4 

午餐 中午

12:00 $12 

晚餐 下午 5:00 

$12 

飯堂推廣： 
 每月介紹最多新朋友買飯票(必須買齊一星期的早/午/晚餐)的

飯友，可獲取精美禮物一份。 


