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都市人精神健康備受關注。浸信會愛羣社會服務處一項調查發現， 2100
名 15 歲以上的受訪者中， 34.5%精神健康亮紅燈， 18.8%自覺經常感到
精神壓力，有逾 80%人表示難以享受生活。調查更發現愈年輕精神健康
愈差，而有損身心的習慣亦會增加精神困擾的風險，例如吸煙、飲酒
等。  
 
調查於去年 7 月至 11 月以街頭問卷及網上問卷形式進行，採用國際權威
的「一般健康問卷」 (GHQ)量度受訪者的精神健康狀況， 36 分為滿分，
15 分或以上即可界定有精神困擾。調查顯示， 2100 名受訪者的 GHQ 平
均值為 11.99 分，屬健康水平，惟仍遠高於內地的 7.83 分及德國的 9.7
分，其中 15 分或以上者更高達 34.5%，顯示 700 多萬港人中，或有逾
200 萬人受精神困擾，情況令人憂慮。  
 
調查又指出，受訪者經常出現的身心狀態首 5 位均為負面項目，例如感
到有精神壓力、覺得自己不能克服困難、因擔心而失眠等。而生活習慣
對精神健康具影響力，吸煙、飲酒、吃宵夜及甜食的人 GHQ 值較高，約
12 至 13 分，而生活習慣較好，例如每天飲 6 杯水以上及食蔬果、和家
人或親友有良好溝通、每天最少睡 6 小時等 GHQ 值則較低，僅有 8 至
11 分。GHQ 分數會隨年齡增加而下降，如 15 至 24 歲人士 GHQ 平均
分數達 14.32 分， 65 歲或以上人士則只有 10.2 分。  
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50 多歲的 Ann 因人為意外令眼睛受傷，但得不到法律賠償，精神飽受
困擾，繼而患上抑鬱症，更曾自殺。她求醫服藥，惟副作用極大，其後
接受輔導，參加畫畫及泰拳班等，加上獲家人漸漸理解，才重拾笑容，
不過談及復康過程，她亦不禁落淚。  
 
精神健康綜合服務協調主任盤鳳愛表示，年輕人精神健康較差的原因主
要是生活習慣差，加上有求學壓力。服務中心約有逾 10%求助個案是 15
至 20 多歲正處於求學階段的青少年，曾有一名中五生考試前常肚痛、肚
屙，看過醫生仍無法踏入校門，後經輔導及家人鼓勵後才康復。  
 
家庭醫生林思睿表示，活躍及健康的生活模式有助維持身心健康，如優
質的睡眠能令身體蛋白質合成增加，全身肌肉放鬆，生長激素繼續分
泌，繼而開始作夢，並重建肌肉力量，消除白天的疲勞。他建議市民每
天累積至少 30 分鐘中或劇烈強度的體能活動、維持均衡飲食及向煙酒毒
品說不。   

 

 
Ann 談及復康過程時，不禁落淚。(何瑞芬攝) 
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