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1. 用心喝水: 每天至少喝

吧

2. 享受 : 進食多種類食物，減少鹽、脂肪攝入

3. 居家 : 每日運動最少30分鐘

4. : 每天至少睡7小時

5. 每天想3件讓你 的事

6. 每天花一小時與 相處
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說 你

故事分享
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推介網站

https://howareyou.msf.hk/

無國界醫生心理健康網站 – 你點呀?

https://www.mind.org.hk/zh-hant/mental-health-a-to-z/

Mind Hong Kong (Mind HK) – 精神健康不同主題

https://shallwetalk.hk/zh/

Shall We Talk 陪我講

https://restaurant.eatsmart.gov.hk/b5/recipes.aspx?recipesCat2=-
1&three_less2=1&fruit_and_veg2=1&threeless_and_veg2=1

衛生署 -有營食譜
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明愛向晴熱線
生命熱線

撒瑪利亞會熱線
香港紅十字會

抗疫同行熱線

香港心理衛生會

『疫』有需要
情緒支援熱線

香港紅十字會
Shall We Talk

心理支援服務
(Whatsapp)
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