










1 識題答案及解説參考］
精神健康

答案 備註

l ． 講出常見的情緒病 名稱 o． 抑璽症、焦慮症 「精神分裂症」及解雕症分別是
o． 抑晝症、焦慮症 「重性精神病」及「人格障礙」。
b． 精神分裂症 抑晝症、焦慮症亦常被稱因為
c． 解黼症 「情緒病」。
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o 血清素(Serolonm)
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素：血清素水平低可能導致情緒
低落、焦慮、易怒、睡眠障礙和
食慾改變。

焦慮是一種正常的情緒反慮，當
人面臨麼力 或挑戰時（如考試
丶演讀）可能會感到緊蓋或焦
慮。然而，當焦慮變得過於強烈
、持續時間過長或無法控制時，
就可能被診斷為焦慮症。
焦慮症包含多種類型，每 一種都
有 其特定的表現形式，如對社交
場合感到極度害怕，擔心自己會
被他人批評或嘲笑的「社交焦慮
症」 ：對與親密的人（如父母、
伴侶）分開感到極度恐懽或不安
的 「 分離焦 慮 症 」 ， 但沒有
「壓力蕉慮症」 這一項。
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'c.7.8 ．世界衛生組織 (WHO) 建議：每
100,000人口。至少有10 名精神
科圖生：相比之下，香港的精神
科蕾生比例僅達建讜標準低5。

題目

2． 抑璽症是因缺少甚麼腦部
神經傳遞物質而引發

a. 血清素 (Serotonin)

b. 腎上腕素 (Adrenaline)

c.維生素(Vitamins)

3． 以下哪一項不是常見焦慮症
的檀類
o． 社交焦慮症
b． 屋力焦慮症
c． 分黼焦慮症

4． 在 2021年香港公共蕾療系統
中，每100,000名香港人，大
概平均有多少 名精神科圖生
為大眾服務
a. 3.8 

b. 4.8
c. 7.8 

b． 壓力焦慮症

題目

抗抑畫藥屬精神科菓物，處方資格
屬於精神科圖生。 精神科圖生是
圖學專科，需要完成薑學學位並接
受顗外的糟神科專科培訓，才能處
方精神科藁物。
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b． 學會識別和調節情緒 情緒管理 (Emotional Management) 
是指個人辨識、理解、調節和表達
情緒的能力，目的是在不同情境下
有效隠對自己的情緒反應，並保持
心理健康與良好的人際關係。
情緒管理不僅包括處理負面情緒
（如憤怒、焦慮、悲傷），也包括
調節正面情緒（如興奮、快樂），
以達到情緒的平衡與穩定。
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景食症丶厭食症、狂食症、 飲食失調 (Eating Disorders) 是一組
未特定飲食失調症 與飲食行為、體重和自我形象相關
（其中兩個） 的心理健麋問題。景食症、厭食

症、狂食症、未特定飲食失調症為
飲食失調轄下的病症 6。
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8． 強迫症有甚麼主要病徵 強迫思想、強迫行為和伴隨 強迫症是一種焦慮相關的心理障
的緊張情緒 礙，其特徵是患者反覆經歷強迫性

思維 (Obsessions) 和／或強迫性行
為（Compulsions) •這些症狀會顯
著干擾日常生活、學習和工作。每
五十個人之中，約有一個在一生中
某些時候會患上強迫症。男女的發
病率相等。很多兒童都有輕微的
「強迫」 行為，例如很仔細地擺放
他們的玩具或避免踏在行人道的鏈
隙上，這些行為常常隨著他們長大
而消失。成年的強迫症常常在青年
時或廿歲出頭時開始，而男性普遁
比女性早發病。病徵可以隨著時間
而增減，但患者常常在患病多年後
才去求助7。

5． 可以給精神科病人處方抗
抑畫藥的匱療專業人員是

6． 甚麼是情緒管理
a.忽視情緒
b． 學會識別和調節情緒
c． 隨意發洩情緒

7． 請講出飲食失調轄下主要
兩個病症

答案

精神科薑生1擁有「社區精
神圖學深造文憑」之普通科

薑生

備註 ®
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健康

I 題目 答案 備註 I 
1 ． 請講出身體質量指數 (BMI) \ BMI ＝體重l（身高 X 身高）

的計算方法
BMI (Body Moss Index •身體質量指
數）是 一種用來評估個人體重與身
高比例的指標，常用於衡量是否處
於健康體重範圍。
香港地區 BMI 的分類標準 '0

·體重指標大過或等於25屬於肥胖
．體重指榍為23 一 24.9屬於過重

1.......................................................................... 1 
． 體重指標為18.5 一 22.9屬於適中
·體重指標少於18.5屬於過輕

2． 水份佔成年人的身體多少百 b. 50-70% 水份是人體組成的重要成份，成年
分比 男性 約佔6 0% , 成 年女性 則 佔

: ::.:::
50% ｀＇ 。

c.70-80% 

3． 以下哪些能有助促進睡眠 a． 聽柔和的音樂 促進睡眠昂質需要從生活習慣、環
昷質 境調整和心理狀態等多方面入手，
a． 聽柔和的音樂 以下是一些可以幫助提升睡眠品質
b ． 喝咖啡 的原則：
c玩電子遊戲 I建立規律的作息時間

4講出香港頭三大致死疾病
其中之一

a.感冒
b.心臟病
c.高血壓

b.心臟病

······· ······························ ··········· ········· ········· ········· ···-r·············· ········· ······· 

5． 青少年建議平均睡眠時間為 a. 10小時
a. 7 - 8 小時
b. 10小時
c. 12 -14 小時

ii． 創造良好的睡眠環境
iii． 調整飲食習慣
iv． 避免睡前刺激活動
v． 養成放鬆的睡前習慣
vi．減少壓力與焦慮
vii． 適量攝取助眠食物

癌症 (2 7%)、肺炎(19.6%) 及心臟病
(13.4%) 是香港頭三大致死疾病，其
次為腦血管病 (5%) 及2019冠狀病毒
病 (4.6%)12。

.................................. 1..................................................................................................... 

要保持精神、維持日間的正常運
作，成年人（包括長者）每天應睡
大約7至8小時。而學齡兒童和青少
年則每天應該最少睡10小時。初生
嬰兒和學前幼兒則需要更長的睡眠
時間：嬰兒每天需要睡16至18小
時，而幼兒每天則需要睡11至12小

［時 '3 。

6． 能促進睡眠激素的名稱是 a. 褪黑激素 (Melatanin)
a. 褪無激素 (Melatonin)

b.血清素 (Serotanin)

c. 多巴胺 (Dopamine!
i. ........................ ................. .................... ............ 1

褪黑激素是一種由腦下垂體分泌
的激素，對身體的節律調整和睡
眠品質有著重要作用。

7． 講出帶氧運動對身體的 強化心肺功能／有助提升體內 運動對身心健康有著多方面的好
一個好處 的氧氣度／促進血液循環／減 處。

低患高血壓、冠心病或中風
等的風險········································•······································

8． 帶氧運動能增加什麼腦內 a,b 
傳遞物質的分泌
（可選多於一個答案1
a. 血清素 (Serotonin}

b. 腎上腺素 (Adrenaline)
c. 維生素1\/itaminsl

二維碼

有氧運動有助於促進血清素的分
泌。血清素是＿種調節情緒、睡
眠和食慾的神經遞質，有助於提
升情緒穩定性和幸福感。有氧運
動也能刺激腎上腺素的分泌，有
助於提升注意力、警覺性和動
力。
維生素並非腦內傳遞物質，而是
＿種營養素，通常不參與腦內傳
遞過程。

有關解説工具、註解及其他相關資訊，請擂描以下二維碼：
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