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根
據
世
界
衛
生
組
織
（W

H
O

）
關

於
健
康
的
定
義
：
「
健
康
乃
是
一

種
在
身
體
與
精
神
上
的
圓
滿
狀
態
，
以

及
良
好
的
社
會
適
應
力
，
而
不
僅
是
疾

病
和
衰
弱
狀
態
的
消
除
。
」
意
即
所
謂

健
康
，
應
該
是
包
含
生
理
（
身
體
）
健

康
、
心
理
（
精
神
）
健
康
及
社
交
（
社
會
）

健
康
，
這
三
方
面
都
正
常
運
作
，
才
是

真
正
完
全
健
康
的
人
。
（
註
）

  

從
《
不
生
病
的
藏
傳
養
身
術
》
到
《
靜

心‧

淨
心
》
，
始
終
專
注
於
預
防
醫

學
領
域
的
洛
桑
醫
師
，
透
過
出
版
書
籍

傳
達
正
確
的
疾
病
預
防
觀
念
，
從
身
體

到
心
理
，
透
過
利
生
習
慣
的
養
成
及
靜

心

的

練

習
，
期
望
從
根
源
杜
絕
疾
病
的
苗
頭
，

引
導
民
眾
達
到
真
正
而
完
全
的
健
康
。

解
心
靈
的
毒 

除
身
體
的
病

  

「
欲
醫
身
體
的
病
，
先
解
心
裡
面
的

毒
」
，
洛
桑
醫
師
指
出
，
所
謂
心
靈
的

毒
，
包
括
抱
怨
、
計
較
、
鑽
牛
角
尖
及

孤
獨
等
，
其
中
又
以
孤
獨
最
可
怕
，
根

據
研
究
，
孤
獨
可
能
增
加
五
成
以
上
的

死
亡
率
，
而
造
成
現
代
人
孤
獨
的
最
大

兇
手
之
一
，
就
是
被
人
們
深
深
依
賴
的

手
機
，
手
機
不
僅
會
消
耗
精
力
、
影
響

專
注
力
，
更
會
影
響
社
交
。
我
們
常
看

到
人
們
相
約
聚
餐
卻
各
自
緊
盯
手
機
，

完
全
沒
有
互
動
，
面
對
尷
尬
的
會
面
，

不
再
絞
盡
腦
汁
地
破
冰
，
而
是
選
擇
逃

文
／
洪
詩
茵  

攝
影
／
何
佳
華  

部
分
資
料
&
圖
片
來
源
／
時
報
出
版
《
靜
心‧

淨
心
》
（
洛
桑
加
參
著
）

從
心
出
發  

2
0
2
0
「
靜
心
」
養
身
術
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註：

◎生理（身體）健康：身體 

	 各器官和系統都能正常運 

	 作。

◎心理（精神）健康：不僅 

	 指沒有精神障礙，還需是 

	 有自信的，能應付正常的 

	 生活壓力、有效的工作等。

◎社交（社會）健康：能與 

	 他人和諧共處，並與社會 

	 制度和道德觀念相融合。

洛桑加參醫師從學生時期到自行創業，始終堅持深耕預防醫學領域。
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進
手
機
的
世
界
。
針
對
手
機
依
賴
的
現

象
，
許
多
歐
洲
國
家
已
開
始
禁
止
學
生
在

校
園
內
使
用
手
機
或
禁
止
攜
帶
手
機
到
校

園
。

	
而
不
論
是
抱
怨
、
計
較
、
鑽
牛
角
尖
、

孤
獨
等
心
靈
的
毒
，
其
實
與
現
代
人
「
心

靜
不
下
來
」
密
切
相
關
，
主
管L

IN
E

交

代
工
作
、
令
人
焦
慮
的
新
聞
報
導
、
親
友

同
事
不
經
意
間
的
言
語
傷
害
…
都
會
讓
我

們
處
於
緊
繃
狀
態
，
交
感
神
經
極
度
亢

奮
，
也
因
而
無
法
靜
心
，
連
帶
造
成
易
怒
、

緊
張
、
心
情
欠
佳
等
現
象
，
進
而
讓
內
分

泌
、
免
疫
力
、
消
化
力
、
自
癒
力
及
細
胞

再
生
能
力
全
都
拉
警
報
，
影
響
到
身
體
健

康
。

	

現
代
人
連
一
分
鐘
靜
下
來
的
時
間
都
沒

有
，
導
致
怒
氣
、
怨
氣
、
悲
傷
、
焦
慮
、

貪
欲
等
心
靈
毒
素
太
多
，
打
亂
身
體
代
謝

循
環
，
進
而
引
起
發
炎
、
疾
病
，
甚
至
造

成
癌
症
、
慢
性
病
上
身
。
洛
桑
醫
師
表
示
，

想
要
解
心
靈
的
毒
，
就
要
學
會
靜
心
，
靜

心
是
一
種
大
腦
的
重
整
，
大
腦
是
我
們
身

體
器
官
的
最
高
階
主
管
，
每
天
都
要
下
達

許
多
指
令
，
才
能
讓
我
們
的
身
體
正
常
運

作
，
就
像
電
腦
需
要
重
整
，
大
腦
同
樣
也

需
要
適
時
重
整
，
才
不
會

當
機
。

	

靜
心
可
以
降
低
壓
力
、

減
緩
焦
慮
、
改
善
失
眠
，

從
預
防
醫
學
的
角
度
，
日

常
練
習
靜
心
，
能
夠
有
效

穩
定
自
律
神
經
，
讓
交
感

神
經
與
副
交
感
神
經
互
助

合
作
。
洛
桑
醫
師
並
表
示
，

靜
心
還
能
夠
使
大
腦
活
化
，

讓
人
思
慮
清
晰
、
工
作
效

率
變
好
、
更
有
創
意
，
讓

學
生
更
專
注
、
學
習
變
好
，

更
能
提
高
情
緒
調
節
能
力
，

促
進
家
庭
和
睦
、
強
化
社

交
能
力
，
成
為
讓
別
人
開
心
的
人
。
由
此

看
來
，
「
靜
心
」
可
說
是
一
種
「
利
他
」

也
「
利
己
」
的
修
練
。

日
常
靜
心 

排
心
靈
的
毒

	

問
洛
桑
醫
師
如
何
練
習
靜
心
？
他
說
，

靜
心
是
一
種
修
行
，
最
簡
單
而
基
礎
的
落

實
方
法
就
是
「
每
天
減
少
一
個
抱
怨
、
多

一
個
感
恩
」
，
不
要
總
是
在
心
中
加
加
減

靜心可以降低焦慮、緩解壓力。

洛桑醫師分享走路靜心的訣竅在於，心懷
愉悅地專注在走路這件事上。
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減
的
計
算
得
失
，
抱
著
感
恩
的
心
，
每
天

練
習
放
下
，
少
一
些
計
較
，
可
以
從
最
親

近
的
人
開
始
，
少
一
點
碎
念
指
責
，
多
想

想
對
方
的
優
點
與
付
出
，
久
而
久
之
，
磁

場
愈
來
愈
好
，
就
可
以
像
水
一
樣
和
諧
相

融
。

	

另
一
種
日
常
靜
心
是
餐
桌
上
的
靜
心
，

有
研
究
指
出
，
在
心
情
愉
悅
、
感
謝
食
物

的
狀
態
下
用
餐
，
能
讓
營
養
的
吸
收
最
大

化
，
莫
因
為
食
安
問
題
、
減
肥
計
畫
等
諸

多
因
素
讓
用
餐
過
程
變
得
戒
慎
恐
懼
；
另

外
，
每
周
為
自
己
安
排
一
次
獨
食
的
機

會
，
邊
聊
邊
吃
容
易
不
小
心
吃
太
多
，
也

無
法
真
正
享
受
美
食
，
獨
食
可
以
選
擇
自

己
喜
歡
的
食
物
、
自
己
喜
歡
的
環
境
，
安

靜
地
、
專
心
地
、
慢
慢
地
享
受
美
食
，
不

只
用
嘴
、
更
要
用
心
用
餐
，
吃
一
頓
對
身

心
健
康
有
益
的
飯
。

  

此
外
，
「
走
路
」
也
可
以
達
到
靜
心
的

目
的
，
洛
桑
醫
師
分
享
，
走
路
靜
心
的
訣

竅
在
於
「
專
注
」
，
專
心
在
走
路
這
件
事
，

只
要
有
雜
思
跑
出
來
，
就
要
趕
快
打
斷
思

緒
，
不
斷
告
訴
自
己
「
我
在
走
路
」
，
切

忌
邊
走
路
邊
玩
手
機
、
邊
與
他
人
聊
天
，

最
好
是
懷
抱
感
謝
、
愉
悅
的
心
情
，
安
靜

地
一
個
人
走
路
，
一
步
一
步
地
走
，
自
然

達
到
「
靜
心
」
的
狀
態
。
如
果
實
在
無
法

靜
下
心
走
路
，
可
以
試
著
數
自
己
的
呼

吸
，
直
到
心
緒
能
夠
靜
止
下
來
為
止
。
俗

不論自行烹飪或在外用餐，開心地、專心地、靜靜地一個人享用佳餚，也是一種
靜心方式。

一個人安靜而專注地走路，也是一種靜心方式。
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話
說
「
飯
後
百
步
走
，

活
到
九
十
九
」
，
走
路

可
說
是
對
身
心
健
康
兩

相
宜
的
最
佳
運
動
方
式
。

靜
坐
靜
心 

專
注
當
下
呼
吸

	

除
了
日
常
生
活
中
的

靜
心
練
習
外
，
「
靜
心
」

的
另
一
種
具
體
執
行
方

式
，
就
是
「
靜
坐
」
，

有
些
人
以
為
靜
坐
就
是

靜
心
，
其
實
不
然
，
靜

坐
只
是
靜
心
的
方
法
之

一
，
靜
心
是
更
博
大
的

概
念
。

	

靜
坐
的
方
式
有
很
多
，

只
要
能
夠
成
功
靜
坐
，

都
能
達
到
靜
心
的
效
果
，

洛
桑
醫
師
特
別
介
紹
「
數

息
法
」
與
「
龜
息
法
」

兩
種
靜
坐
方
式
：

  
◆

 
數
息
法
：
閉
上
眼

睛
，
舌
頭
往
上
輕
頂
上

顎
，
將
意
識
專
注
於
呼

吸
，
透
過
丹
田
呼
吸
（
腹

式
呼
吸
）
，
鼻
吸
鼻
吐
，

吸
氣
時
肚
子
凸
起
、
吐

氣
時
肚
子
往
內
縮
，
吸

氣
與
吐
氣
的
速
度
愈
慢

愈
好
，
過
程
中
要
專
注

於
吸
氣
、
吐
氣
時
身
體

的
各
種
感
受
，
只
要
有

胡
思
亂
想
跑
出
來
，
就

將
思
緒
再
拉
回
吸
氣
與

吐
氣
，
如
此
堅
持
反
覆

專
注
數
息
即
可
。

  
◆

 

龜
息
法
：
與
數
息

法
基
本
相
同
，
只
是
要

有
意
識
地
將
氣
吸
入
到

肚
臍
下
小
腹
的
位
置
，

一
直
吸
一
直
吸
，
吸
到

最
飽
時
憋
住
，
待
憋
不

住
時
再
將
氣
吐
出
來
，

重
點
是
呼
吸
要
像
烏
龜

一
樣
慢
、
像
嬰
兒
一
樣

深
。
龜
息
法
主
要
適
用

焦
慮
、
恐
慌
、
過
度
換

洛桑醫師示範靜坐，靜坐姿勢可
單盤、散盤、坐在椅子上雙腳踩
地或者是平躺皆可。
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氣
，
或
者
是

初
學
者
及
無

法
靜
下
心
來

靜
坐
的
人
，

過
程
中
需
要

一
直
吸
氣
，

等
於
是
強
迫

自
己
做
呼
吸

這
件
事
，
長

期
做
龜
息
法
，
肺
活
量
甚
至
會
變
好
。

  

洛
桑
醫
師
進
一
步
表
示
，
想
要
提
高
靜
坐
的
靜
心
效

果
，
最
好
能
夠
每
天
執
行
，
每
天
靜
坐
三
分
鐘
、
五
分

鐘
都
可
以
，
當
然
最
好
是
能
夠
每
天
靜
坐
三
十
分
鐘
，

效
果
會
更
好
！
長
時
間
堅
持
靜
坐
，
能
活
化
副
交
感
神

經
，
對
於
易
焦
慮
者
，
更
有
立
即
放
鬆
的
效
果
，
甚
至

因
為
長
期
維
持
腹
式
呼
吸
，
連
小
腹
都
可
能
瘦
下
來
。

至
於
靜
坐
的
環
境
，
雖
然
在
戶
外
或
山
林
靜
坐
是
較
好

的
選
擇
，
但
只
要
能
夠
成
功
靜
坐
，
環
境
並
沒
有
太
大

的
關
係
，
真
正
功
力
高
深
者
，
可
以
關
閉
五
官
，
即
便

在
嘈
雜
的
咖
啡
廳
也
能
夠
安
心
靜
坐
。

動
態
靜
心 

身
心
排
毒
雙
管
齊
下

  

當
心
靜
不
下
來
，
壓
力
無
從
釋
放
，
心
靈
的
毒
持
續
累

▲▲    
拋
開
對
自
我
的
執
著

拋
開
對
自
我
的
執
著

▲▲    
經
常
練
習
靜
坐
靜
心

經
常
練
習
靜
坐
靜
心

▲▲    
日
日
勤
走
路
接
地
氣

日
日
勤
走
路
接
地
氣

▲▲    
迎
回
心
裡
的
小
清
新

迎
回
心
裡
的
小
清
新

▲▲    
學
著
欣
賞
他
人
特
色

學
著
欣
賞
他
人
特
色

▲▲    
避
免
自
己
嚇
自
己

避
免
自
己
嚇
自
己

▲▲    
少
說
無
意
義
的
廢
話

少
說
無
意
義
的
廢
話

▲▲    
珍
愛
地
球
節
約
用
度

珍
愛
地
球
節
約
用
度

▲▲    
有
所
取
捨
選
擇
正
業

有
所
取
捨
選
擇
正
業

▲▲    
善
吸
引
善
利
他
慈
悲

善
吸
引
善
利
他
慈
悲

洛
桑
加
參
醫
師
的
靜
心
十
撇
步
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洛
桑
加
參

現
任
：

D
r. L

o
b
s
a
n
g

洛
桑
預
防
醫
學
集
團
創
辦
人

學
經
歷
：

◆
  

印
度
聖
菲
洛
梅
娜
大
學
物
理
系

◆
  

台
灣
國
防
醫
學
院
醫
學
系

◆
  

美
國
哈
佛
醫
學
院
研
究
醫
師

◆
  

世
界
抗
老
化
醫
學
醫
師

◆
  

台
北
榮
民
總
醫
院
神
經
再
生
中
心
特
約
醫 

	
  

師

◆
  

台
北
榮
總
白
金
逆
齡
中
心
執
行
長

◆
  

京
妍
生
技
董
事
長

	

二○

一
六
年
於
台
北
大
直
創
辦
「D

r. 

L
o
b
s
a
n
g

洛
桑
預
防
醫
學
集
團
」
，
獨
創

「A
C

T

自
體
生
長
因
子
療
法
」
，
精
擅
「
免

疫
細
胞
療
法
」
、
「
幹
細
胞
療
法
」
、
「
血

液
淨
化
」
、
「
慢
性
病
調
養
」
與
「
睡
眠
調

理
」
。
經
常
受
邀
於
海
內
外
各
地
傳
授
整
合

東
西
方
醫
療
體
系
的
養
生
知
識
。
作
品
散
見

於
各
大
媒
體
，
著
有
《
不
生
病
的
藏
傳
養
生

術
》
、
《
靜
心‧

淨
心
》
／
時
報
出
版
。

洛桑加參醫師說，每天減少一個抱怨、多一個感恩，就是最簡單的靜心方法。

績
，
導
致
交
感
神
經
旺
盛
，
內
分
泌
、

代
謝
失
調
，
好
好
的
身
體
都
會
出
問

題
，
這
些
心
靈
的
毒
無
藥
可
治
，
只
能

靠
「
靜
心
」
為
心
靈
大
掃
除
。
但
就
臨

床
看
診
的
經
驗
，
洛
桑
醫
師
坦
言
，
有

些
患
者
就
是
做
不
到
靜
心
，
無
法
斷
捨

情
緒
、
無
法
安
心
靜
坐
，
為
了
這
類
無

法
「
靜
下
來
」
靜
心
的
人
，
他
特
別
設

計
一
種
「
動
態
靜
心
」
，
並
將
這
種
靜

心
方
式
命
名
為
「
洛
桑
瘋
」
。
「
洛
桑

瘋
」
特
別
適
合
心
煩
意
亂
、
一
刻
都
坐

不
住
的
人
或
者
是
時
刻
，
「
洛
桑
瘋
」

的
執
行
時
間
以
三
分
鐘
為
基
礎
，
體
力

好
者
可
以
做
到
五
分
鐘
或
十
分
鐘
，
執

行
方
式
如
下
：

一
、
輕
閉
雙
眼
。

二
、
全
身
放
鬆
，
簡
單
舒
展
一
下
肩
肘 

	
    

關
節
。

三
、
踮
起
腳
尖
。

四
、
原
地
踮
腳
踏
步
加
擺
手
。

五
、
面
帶
微
笑
，
過
程
中
自
然
呼
吸
， 

	
  

什
麼
都
不
要
想
，
專
注
做
好
動
作 

	
   

即
可
。

	
對
比
靜
態
靜
心
，
動
態
靜
心
「
洛
桑

瘋
」
藉
由
原
地
踮
腳
踏
步
的
動
作
，

強
化
小
腿
的
功
能
，
將
滯
留
下
半
身
的

血
液
帶
回
心
臟
，
促
進
血
液
循
環
，
對

於
維
持
心
血
管
疾
病
健
康
非
常
有
幫

助
，
可
同
時
達
到
靜
心
及
運
動
養
身
的

效
果
。
當
靜
坐
太
久
覺
得
血
液
運
行
不

佳
，
或
者
精
神
狀
況
不
佳
時
，
也
可
以

間
歇
搭
配
「
洛
桑
瘋
」
，
動
動
手
腳
、

舒
活
筋
骨
，
增
加
身
體
的
帶
氧
量
，
迎

接
煥
然
一
新
的
身
心
狀
態
。

Profile


