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你曾否想過 ...

想改變一些習慣，卻遲遲未能成功呢？
有這個經驗的你，其實並不孤單，
很多人都和你一樣遇過相同的問題。

每年的新年大計，例如：多做運動、吃得健康、�
戒煙戒酒等等，往往都流於紙上談兵。

製作這本小冊子，目標希望幫助大家了解
為何有些習慣那麼難改變，

又可以如何提昇自己改變的動機，
以及如何積累小改變，長遠成為大改善。

此自助手冊需要由受過相關訓練的精神健康專業人員協助使用（如精神科醫生、
臨床心理學家），以達致最佳效果。如果在使用此手冊時遇到困難，請尋求精神
健康專業人員協助。



首先了解一下
為什麼改變習慣那麼困難

習慣是自動化的
俗語有云：習慣成自然。習慣其實就是同一件事「想」或「做」了很多次而變得「自動化」
的思想和行為模式。因為已經自動化，所以不假思索就會做出來。例如：一個有「飯後一
支煙」習慣的人，每次吃飽飯的感覺，變成了強而有力的提示，很自然地，甚或在自己不
察覺的情況下，就會拿起打火機和煙。

改變往往充滿著矛盾
很多人對於改變習慣都會抱有矛盾心理。一方面明白現時的習慣為自己帶來一些壞處，
但同時這些習慣亦對自己有些用處，或者附帶著某些潛藏的好處。這些眼前的好處很多時
都是短暫的，長遠還是會帶來更大的壞處。例如：一個酗酒的人，雖然知道酒精會引致很
多身體問題，但這些問題似乎都不會在短期發生，反而因為酒精可以令自己忘記孤單的
痛苦，好像做了自己的朋友，所以很難戒除。

萬事起頭難
要建立一個新習慣，就像要在一片草地上走出一條新的路徑，開始的時候是最困難的。如
果我們想改變自己的思想和行為，就要重複地執行新的行為和想法，在腦內形成新的神經
網路去替代已成形的舊習慣。需要持續堅持下去，才有足夠的時間和訓練讓新的神經網路
鞏固起來。例如：一個人希望培養出恆常運動的習慣，在起初習慣未形成之前，每次驅使
自己去做運動都會比較費力。需要恆心去堅持，阻力就會慢慢減少。

改變未必會立即帶來想要的效果
如果我們做的行為會帶來獎勵，就會傾向重覆再
做。可是一些良好習慣，往往都不容易帶來即
時的獎勵。例如一個人轉變為更健康的地中海
飲食方法，但變得健康和纖瘦的效果可能要數
個月以上才會顯現。反而首先要面對的，是新
習慣帶來的困難，例如多菜少肉，不太吸引食
慾的餐單。
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以上提及到習慣是自動化的，因此，首先要覺察一下自己有甚麼習慣。你可以用一張紙把
每天的日間常規活動寫下來。如果你在上班的日子和放假的日子所做的習慣有所不同，可
以分開兩張紙來列舉出來。

然後，細心看看自己每天做的事，嘗試找出自己想作出的改變。這可以是停止或減少不良
的習慣（例如：吸煙、飲酒、太多手機時間），或培養一種新的好習慣（例如：做運動、健
康飲食）。

我想作出的改變是
增加以下習慣：

1.�������������������������������������������������������������������������

2.�������������������������������������������������������������������������

減少以下習慣：

1.�������������������������������������������������������������������������

2.�������������������������������������������������������������������������

然後，我們可以把其中一項改變當為訓練的焦點（Focus），例如：戒煙、做運動、建立健
康飲食習慣等等。

如果你有幾項習慣想改變，可以考慮以下因素，排列其先後次序：

哪一項習慣最有迫切性要去改變？

��������������������������������������������������������������������������

哪一項習慣最容易改變？

��������������������������������������������������������������������������

哪一項習慣影響生活範疇最廣？

��������������������������������������������������������������������������

哪一項習慣改變了的話，可以接連引發其他良好的改變？

��������������������������������������������������������������������������

考慮以上各點之後，我最想培養或戒除的習慣是什麼？

答：����������������������������������������������������������������������
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改變習慣的其中一個重要因素
就是增強改變的動機
從 1到 10，如果 1表示「非常不重要」，10表示「非常重要」。
對你來說，培養或戒除以上這個習慣有多重要？
 
如果你的改變動機少於「8」，可以使用動機式訪談法（Motivational Interviewing）去
幫助自己增強動機（Miller and Rollnick, 2023）。例如：你想培養的習慣是每天做運動。
 
對於習慣的改變，我們心中會有贊成和反對的聲音出現，這種矛盾其實是人之常情。
贊成改變的聲音，我們稱為「改變語句」（Change Talk）。以下是一些例子：
 
表達渴望（Desire）
例如：「我想每天都做運動。」（會出現「想」、「喜歡」、「希望」等字眼）
 
表達能力（Ability）
例如：「我能夠每天找一些時間來做運動。」（會出現「能夠」、「有能力」、「可以」等字眼）
 
表達理由（Reasons）
例如：「如果我每天做運動，就會變得更有活力。」（會出現「如果…就會」的字眼）
 
表達需要（Need）
例如：「我必須開始每天做運動的習慣，否則血壓就會失控。」（會出現「需要」、「要去」、�
「必須」等字眼）
 
對於你想改變的習慣，你可以想到什麼「改變語句」（Change Talk）嗎？請把它們寫出來。

表達渴望（Desire）–（會用「想」、「喜歡」、「希望」等字眼）。例如：「我想戒煙。」

��������������������������������������������������������������������������

表達能力（Ability）–（會用「能夠」、「有能力」、「可以」等字眼）。例如：「我能夠
食少半包煙。」

��������������������������������������������������������������������������

表達理由（Reasons）–（會用「如果…就會」的字眼）。例如：「如果我戒煙，心肺
功能就會更好。」

��������������������������������������������������������������������������

表達需要（Need）–（會用「需要」、「要去」、「必須」等字眼）。例如：「我要戒煙，
否則小朋友都不想靠過來了。」

��������������������������������������������������������������������������
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不想改變的聲音，我們稱為「持續語句」（Sustain Talk）。以下是一些例子：

表達渴望（Desire）
例如：「我討厭做運動。」（會用「不想」、「討厭」、「不希望」等字眼）

表達能力（Ability）
例如：「我每天下班都很晚，不可能有時間去做運動。」（會用「不能」、「不可以」、「沒有 
辦法」等字眼）

表達理由 （Reasons）
例如：「如果我每天做運動，就會少了休息時間。」（會用「如果…就會」的字眼）

表達需要（Need）
例如：「我覺得其實身體狀況還好，做不做運動也沒啥差別。」（會用「不需要」、「沒有 
必要」、「不急於」等字眼）

對於你想改變的習慣，你又有什麼「持續語句」（Sustain Talk）呢？請把它們寫出來。

表達渴望（Desire）–（會用「不想」、「討厭」、「不希望」等字眼）。例如：「飯後我
就是喜歡吸一口煙，我不想戒。」

��������������������������������������������������������������������������

表達能力（Ability）–（會用「不能」、「不可以」、「沒有辦法」等字眼）。例如：「我
不覺得我可以減少食煙。」

��������������������������������������������������������������������������

表達理由（Reasons）–（會用「如果…就會」的字眼）。例如：「如果我戒煙，就會
變得肥胖。」

��������������������������������������������������������������������������

表達需要（Need）–（會用「不需要」、「沒有必要」、「不急於」等字眼）。例如：「我
不急於戒煙，我需要吸煙來減壓。」

��������������������������������������������������������������������������
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如何增加
「改變語句」（Change Talk）?

1. 利用重要性的指標

從 1到 10，如果 1表示「非常不重要」，10 表示「非常重要」。對你來說，培養或
減少這個習慣有多重要呢？假如你回答的分數是「5」，那就再問自己，為什麼是
這個分數，而不是一個較低的分數，例如「2」。

你的答案是：������������������������������������������������������������

為什麼是這個分數而不是一個較低的分數？

������������������������������������������������������������������������

2. 如果維持現狀不去改變這個習慣，令你最擔心、最壞的結果會是什麼？

� �����������������������������������������������������������������������

3. 想像一年之後，如果你還沒有改變這習慣，情況會變得如何呢？若果是三年後呢？
甚至十年後呢？

� �����������������������������������������������������������������������

4. 想像一年之後，如果你已經改變了這習慣，你的生活又會變得如何呢？若果是三
年後呢？甚至十年後呢？

� �����������������������������������������������������������������������

5. 如果你想改變一個不健康的習慣，例如：吸煙，可以回顧一下，你尚未吸煙之前，
比較起現今，有甚麼是當時比現在較好的呢？

� �����������������������������������������������������������������������

問問自己一些可以喚起動機的問題
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有關價值觀：現在你可問問自己：

我的價值觀是什麼？

��������������������������������������������������������������������������

我生活中最重要的是什麼？

��������������������������������������������������������������������������

培養或減少這個習慣如何幫助我按照自己的價值觀去生活？

��������������������������������������������������������������������������

兩種不同的習慣

1. 以身份為本的習慣（Identity Based Habit）

根據自己認同的身份或想成為的身份而培養的習慣。例如：想成為一個身體強健�
的人，一個健康飲食專家。

2. 以結果為本的習慣（Outcome Based Habit）

根據自己想達致的結果而培養的習慣。例如：定下目標每星期運動三次，每天都吃五
份蔬菜水果。

這兩者同樣重要。每天或每星期能夠達致的結果，可以帶來滿足感，這就是獎勵。但
長遠來說，能夠成為自己想成為的身份，這遠大的目標，可以成為堅持努力不懈的方
向。

6. 所謂價值觀，就是你人生中最重視最珍貴的事物。探索你本人的價值觀，可以幫
助你增強改變的動機，並讓你堅持努力改變。

例如：一個吸煙的爸爸，可以對照自己吸煙這習慣，與他想成為一個好爸爸的價值
觀，是否有衝突。

確認你想要改變的動機背後的價值觀（Value）是很重要的。你的價值觀決定你想成
為一個怎樣的人。正如暢銷書《原子習慣》的作者詹姆斯‧克利爾（James Clear）
所說：「你所做的每一步，都是向你想成為的那個對象投下的支持票。」“Every 
action you take is a vote for the person you wish to become.”例如：每次
選擇不吸煙，都是向成為一個好爸爸投下的支持票。
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如何處理
「持續語句」（Sustain Talk）?
1.	覺察自己的「持續語句」（Sustain Talk）

2.	接納對改變有矛盾心理是人之常情

	 接納和改變就像太極圖案的兩邊，黑之中有一點白，而白之中又有一點
黑。在改變的過程中，我們需要先接納自己現在的狀況。在接納自己現
況的同時，也以現況為起點，嘗試作出一點點的改變。

3.	把著眼點傾向更多放在增加增強「改變語句」上（Change Talk）

4.	如果你把專注放在「持續語句」上（Sustain Talk），就像「餵養」了它們一樣，令它們
更根深柢固。相反地，你只要知道它們的存在，而無需太專注在它們上面，它們就自然
會「餓死」，減低對你的影響力。

如何知道
想改變的矛盾已經化解了？
當矛盾化解了，你會發現自己有更加多「行動型改變語句」（Mobilizing Change Talk）。
以下是一些例子：

作出承諾（Commitment）
例如：「我打算開始每天做運動。」（會用「打算」、「決定」、「答應」等字眼）

啟動性言語（Activation）
例如：「我準備好每天花十五分鐘做運動。」（會用「願意去做」、「準備好去做」等字眼）

採取步驟（Taking Steps）
例如：「我已經買了一雙運動鞋來每天跑步。」（已採取實際行動來引起改變）
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在改變的動機之上，還需要有達成改變的信心，才能幫助我們願意有所行動，改變習慣，
並堅持實行下去。

問問自己一些可以喚起信心的問題

1. 利用信心的指標

	 從 1 到 10，如果 1表示「非常沒信心」，10 表示「非常有信心」。對你來說，你有
多少信心可以培養或減少這個習慣？例如你回答的分數是「5」，然後再問自己為
什麼是這個分數，而不是「0」。

	 你的答案是：������������������������������������������������������������

	 為什麼是這個分數而不是「0」？��������������������������������������������

	 有甚麼或做甚麼會令你的信心更提升？��������������������������������������

2. 回顧過去自己成功改變某些習慣的經驗，可以增加信心去實踐現在的目標。你有
什麼過去成功改變某些習慣的經驗？

��������������������������������������������������������������������������

3. 重新定義（Reframing）

	 例如，將失敗歸因於外在和不能預測的因素。又例如，將過往的失敗看成局部的成
功：確認自己作出的嘗試，未完全成功的經驗也讓自己檢視再進步的可能。你可如
何重新定義過去的失敗？

��������������������������������������������������������������������������

4. 假設你成功了，想像屆時回顧一下：「是什麼讓你可以改變這習慣？」

��������������������������������������������������������������������������

5. 你有甚麼強項或者擁有什麼支援，可以幫助你改變這習慣？

��������������������������������������������������������������������������
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不開心

提示 Cue

循環
習慣的

想吃甜品

渴求 Craving

去吃甜品

反應 Response

感到滿足

獎勵 Reward

增加動機和信心之後，
就可以著眼於如何計劃去改變習慣
習慣的形成包括四部份。首先是有提示（Cue），然後是渴求（Craving），跟著是反應

（Response），最後是獎勵（Reward）。這四部份會不斷循環，強化這個習慣。

例如：一個習慣不開心就吃甜品的人，不開心的感受就是提示（Cue），然後會出現想吃甜
品的渴求（Craving），跟著她會作出反應（Response）去吃甜品，最後是感到滿足的獎勵
（Reward）。

又例如：一個人在溫習或工作時感到苦悶，苦悶的感受就是提示（Cue），然後會出現想看
社交媒體的渴求（Craving），跟著他會作出反應（Response）去看社交媒體，最後是逃離
苦悶所得到的滿足感成為了獎勵（Reward）。

因此，《原子習慣》的作者詹姆斯‧克利爾（James Clear）指出要建立一個新習慣，首先
要讓自己見到有關的提示（Cue），然後讓這個新習慣具有吸引力，令渴求（Craving）產生。
這個新習慣要容易做到，容易作出相關反應（Response），最後就是提供獎勵（Reward），
讓這個習慣能產生滿足感（Clear, 2018）。

培養新習慣的四個法則就是：

•可見到
•有吸引力
•容易做
•有滿足感

相反地，想減少去做一個壞習慣的四個法則就是：

•見不到
•不吸引
•很難去做
•沒有滿足感

9



可見到

提示 Cue
提示可以引發行動的出現。提示可以是內在的感受，如上述兩個例子之中，不開心和苦悶
的感受就是內在的提示。當然，提示也可以是外在的。例如：喜歡咖啡的人，嗅到咖啡
的氣味，自然就會想飲咖啡。提示可以是看到的、聽到的、嗅到的、物件、人或者地點。�
例如：你想建立每天做運動的習慣，你可以把做運動的用具和運動鞋放在家中當眼的地�
方，作為提示。你也可以把新的習慣緊扣在已經牢固的習慣上，讓牢固的習慣作為提示，�
讓你不會忘記去做新習慣，這稱為習慣連鎖法（Habit Stacking）（Clear, 2018）。例如：
每天刷牙後，就做 5下掌上壓。

相反地，如果你想減少某一項習慣行為就應該把提示變得不容易被見到。例如：一個戒酒
的人不應在家裡放酒精飲品，讓自己不容易見到酒精飲品這提示。

當要建立一個新習慣的時候，計劃要具體、清晰、可行。訂立具體實行方案（Implementation �
Intention），能夠增加行為出現的機會（Clear, 2018）。因此，不單只是告訴自己每天要做
運動，而是計劃清楚每天什麼時間，在什麼地方，做什麼運動。這樣便能增加能夠達成的
機會。如果能在腦內排練一次，看到自己做運動的過程（Visualization），效果會更理想。

外界的環境也包括朋友，在改變的過程中，朋友的影響很重要。正所謂「物以類聚」，如
果你的朋友都是飲酒的，你和他們一起很難戒酒。就算你戒了酒，也可能會被慫恿再次飲
酒。因此，選擇不飲酒的朋友很重要。例如：你想培養長跑的習慣，可以參加長跑的團體，
認識志同道合的朋友，有助你建立新習慣。

你如何把「可見到」這法則加到你改變習慣的計劃內？

� �������������������������������������������������������������������������

有吸引力

渴求 Craving
新習慣如果本身有吸引力，比較容易產生想做的渴求
（Craving）。如果你想建立運動的習慣，可以選擇一些你
真的喜歡做的運動，這樣有助增加想做運動的渴求。又例
如：如果你想建立閱讀的習慣，可以選擇由一些你真的
喜歡看的書開始，就算是一些沒有太多文字的漫畫書也
可以。

相反地，如果想減少一項習慣，就應該盡量減低其吸引�
力。例如：一個想減少吃零食的人，應該在家裡只放一些
絕不吸引的零食，這樣做就能夠令自己只會在真的十分肚餓
時才會想吃零食。
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另一方面，可以把想培養的新習慣和喜歡做的活動捆綁在一起。這稱為捆綁吸引法
（Temptation Bundling）（Clear, 2018）。例如：一個人很喜歡看韓劇，而她又想建立做運
動的習慣，於是她就一邊看韓劇，一邊做運動。如果她想多看一點韓劇，就要多做一點運
動。

再者，可以集中在新習慣的好處上，向自己詳細形容這些好處，例如培養「斷捨離」的習
慣如何幫助你在家中騰出更多空間，與家人樂聚天倫。還可以把「斷捨離」後家居的相片
上載到社交媒體與人分享，加大新習慣的吸引力。

你如何把「有吸引力」這法則加到你改變習慣的計劃內？

� �������������������������������������������������������������������������

容易做

反應 Response
之前提及到，習慣很難改變的其中一個原因是萬事起頭難。因此，為了減低改變習慣的阻
力，新的習慣作為一個反應（Response），必須容易做。培養一個新習慣可以由小的行動
開始，這個小行動最好小得你沒有藉口不去做。例如：一個想建立運動習慣的人，每天做
5下掌上壓。一個想建立做靜觀練習的人，每天靜坐 3分鐘。

相反地，如果想戒除一個習慣，就應該增加做這項習慣的難度。例如一個想減少看手機的
人，可以把手機放在家中另一間房裡，讓自己不容易看到手機。又例如：一個想減少消費
的人可以外出時不帶信用卡，讓自己不容易去衝動購物。

容易做的習慣，比較容易去重複，最後成為自動化的行為。最好可以把新習慣融入生活常
規之中，例如：把步行運動加在每天的日程裡，提早一個站下車，步行到辦公地點。

除了容易做，還要準備替代方案，讓自己沒有藉口不去做新習慣。例如：如果下雨不能外
出跑步，有什麼運動可以代替？

如果經常有拖延的情況，可以用詹姆斯‧克利爾（James Clear）提出的兩分鐘法則。�
例如：做兩分鐘運動，看看如何；做兩分鐘靜坐，看看有甚麼發現；同時，可以提醒自己�
「寧可短，不可斷」。如果那天沒有時間，寧可做短一點時間，也不要終斷了不做。

在改變的過程中，堅持十分重要。正所謂「水滴石穿」，容易做的改變會比較容易堅持�
下去。正如詹姆斯‧克利爾（James Clear）指出，如果你每天改善百分之一，一年之後，
你比開始時已經改善了 37 倍。因此，就算是小的改變，只要堅持下去，就能夠成為大
改善。

你如何把「容易做」這法則加到你改變習慣的計劃內？

� �������������������������������������������������������������������������

11



有滿足感

獎勵 Reward
之前提及到，習慣很難改變的另外一個原因是改變未必立刻帶來想要的效果。好習慣並非
如壞習慣般常會帶來即時的獎勵。因此，重要的是，為好習慣帶來當下的獎勵（Reward），
為壞習慣帶來當下的懲罰。

根據自我管理的原則，可以用獎勵強化自己想出現的行為，用懲罰減少自己不想出現的行
為。例如：今天做了運動就在月曆上做一個記號，自我稱讚一下，作為獎勵。如果連續七
天做到，就可以獎勵自己一件小禮物。相反地，每次不做運動就要捐 20 元給自己不喜歡
的慈善機構。

又例如：如果想戒煙，每次吸食一支煙就要懲罰自己 20 元，如果一天下來沒有吸煙，就
獎勵自己 50元。

有些壞習慣的壞處好像不太明顯，但是，可以把它長期累積下來的壞處具體化表現出來。
例如：每日吸食半包煙，假設每包煙大約 70 元，每天用 35 元，一年 365 日，就用了
35×365=12,755 元。

精神科醫生、神經科學家和成癮專家賈德森‧布魯爾（Judson Brewer）提出用靜觀的�
方法，不加批判而專注地去做成癮的行為，例如：吸煙，仔細好奇地探索吸煙時的實際感
覺和效果，便不難發現吸煙其實氣味難聞而且刺激喉嚨，這樣可以打破以為吸煙會帶來愉
悅的錯覺，並質疑它是否提供預期的滿足感。

另外，為了讓自己更加認真地作出承諾，可以為自己訂立一張建立新習慣的合同，也可以
請來朋友作見證，讓自己能做到的時候，得到別人的認同，增加滿足感。 

你如何把「有滿足感」這法則加到你改變習慣的計劃內？

� �������������������������������������������������������������������������

培養新習慣並不容易。就算你用了以上四個法則，在這個過程中遇到障礙或困難也是正常
不過的。清楚地看到這些障礙或困難，能夠有助解決它們。例如：你可以問自己：

如果要改變這習慣，我面臨的最大挑戰是什麼？

� �������������������������������������������������������������������������

我可以使用什麼策略來克服這些挑戰？

� �������������������������������������������������������������������������
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如果我的朋友面對類似的障礙，我會給他 / 她什麼建議？

� �������������������������������������������������������������������������

我可以如何獲得需要的幫助？

� �������������������������������������������������������������������������

制定一個行動計劃，包含以上提及的四個法則（可見到、有吸引力、容易做、有滿足感）。
列出你可以採取的具體步驟，以實現你想要的改變。確保將你的目標分拆成為小而可行
的步驟。例如：你可以為你想改變的習慣設定一個具體的目標，並在生活中安排時間來�
實踐。

然後，定時監測你的進展，可以幫助你保持動機，適當時作出改變。你可以使用手機日曆
或應用程式來跟進你的進展。還要記著：欣賞自己的努力，學習解決問題，需要時尋求協
助。

對自己保持耐心，專注於實踐小的改變，並且堅持下去，便能看到大改善。
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「爽」過之後
很多人起初濫用藥物或飲酒，都會感到很爽。但正如暢銷書《多巴胺國度》
的作者精神科醫生和成癮專家安娜‧蘭布克（Anna Lembke, 2023）指出，
在腦內負責愉悅和負責痛苦其實是同一個區域，好像天秤的兩邊，力求保
持爽痛平衡。

如果接觸了強大愉悅刺激（例如濫藥），多巴胺會快速上昇至非常高的水平。
多巴胺是和動機有關的神經傳導物質。當我們期待獲得獎勵時，多巴胺在
腦內的獎勵路徑（Reward Pathway）中增加。但是腦部為了取回爽痛平衡，
多巴胺會下降，不是回到原本的水平，而是降得更低，濫藥者就會想再�
濫藥。但其實只要忍耐一會，不去再濫藥，爽痛平衡最終會回復。不過，
很多人都會因捱不過這「癮」而再濫藥。長期濫藥或酗酒會令腦部重設
爽痛平衡，多巴胺受體會減少，自然的多巴胺分泌也會減少，形成長期�
多巴胺虧損（Dopamine Deficit）。濫用藥物或酗酒者對於自然的獎勵刺
激（例如：做運動、和朋友共聚、聽自己喜歡的歌曲），都會無法感到爽�
的感覺。這樣，原本希望增加愉悅反而讓自己感受不到愉悅。耐受性

（Tolerance）也產生了。濫用藥物或酒精者需要增加濫用的藥物份
量或酒精量才能感到爽。

當沒有濫用藥物或酒精的時候，就會有戒斷症狀，包括焦
慮、情緒低落、煩躁、失眠等等。原本想逃避痛苦反而因
為濫藥而帶來痛苦。安娜‧蘭布克（Anna Lembke）亦
指出一般要停止濫藥 30 天才能重設腦內的獎勵路徑，�
讓濫藥者重新從平常的獎勵刺激中感到爽，明白到濫藥
對自己人生的影響。（當然如果濫藥或酗酒問題非淺的�
人士，最好尋求專業人士的協助，因為停止濫用藥物或酒
精時，身體可能會有一些比較嚴重的戒斷徵狀出現。）

安娜‧蘭布克（Anna Lembke）亦提議了一些健康地增加多巴
胺的方法，那就是尋求少許（而非大量）的健康痛苦，例如：做運動、

靜坐等活動。起初去做時會有困難，甚至乎有少許身體上的痛楚，但因為
腦部會尋找爽痛平衡，而間接能夠增加多巴胺。

聯合國健康組織指出：每兩秒就有一名 70 歲以下的人死於非傳染性疾病。非傳染性疾病
其中最主要的是心血管疾病（如心臟病和中風）、癌症、糖尿病和慢性呼吸道疾病等等。
非傳染性疾病導致全世界死亡人數的近四分之三，每年奪走 4,100 萬人的生命（United 
Nations, 2022）。但其實這些非傳染性疾病可以透過改變生活習慣，例如：不吸煙、健康
飲食和充足運動，來預防或延緩。

以下的個案分享和故事，可以讓你明白如何具體地實踐以上提到的方法。你可以按自己的
需要，閱讀和參考「運動篇」、「戒煙篇」和「健康飲食篇」。這些習慣的改變將有助於預
防或延緩非傳染性疾病。
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現時 40 歲的小璇，從小身形都偏向「圓轆轆」。現在她的體重指標
（Body Mass Index: BMI）高達 27，已屬於「肥胖」，唯身體尚算健康。
其實，小璇的身形也有一段時間比較標準。當她剛出來社會工作時，小璇登記了成為連鎖
式健身中心的會員，參加不同的健體班，認識了一班朋友，每星期兩至三次相約一起運動。
日子有功，她發覺自己體能好了，肌肉也結實了。不單止身形得到改善，連睡眠和日間的
精力都有明顯進步。因此，當每星期健身中心更新健體班時間表時（提示Cue），她便心
癢癢（渴求Craving），計劃下星期參加哪一個課堂，而且立刻報名（反應 Response），並
為能夠參加感到高興（獎勵Reward）。小璇會在電話的日誌內記下，提醒自己準時上課（提
示Cue），因為都是她喜歡做和容易做的運動，她每次都十分期待（渴求Craving），並準
時出席（反應 Response）。課堂有趣之餘，亦具挑戰性，加上同伴之間有說有笑，小璇樂
此不疲（獎勵Reward）。

小璇的運動習慣隨着結婚和懷孕便完全停止下來。三年抱兩加上餵哺母乳令她食量大增。
作為在職媽媽，日間要專注工作，回家後要兼顧育兒，尤其當大女兒升上小學後，要督導
她完成功課。每晚小朋友入睡後，才是小璇的「Me Time」。她身體疲憊不堪，心裡明白
應該早點休息，但按捺不了追看Netflix 的熱門韓劇或者瀏覽媽媽討論區的留言。小璇兩
年間重了快十公斤，並一直以「師奶總要有幾磅肉傍身」或者「中年發福」為藉口，來掩
耳盜鈴。

小璇和很多時下職業女性一樣，忙於工作和照顧家庭。不
知不覺間，她忽略了運動，弄得血糖和血壓都超標。她決
定重拾運動，可是過程並非一帆風順。但她並沒有放棄，
反而從失敗中學習，加深了對改變習慣的四個法則的認識和
實踐。

運動篇

小知識
醫學界一般以體重指標（Body Mass Index, BMI）作為間接反映身體是否
肥胖的臨床工具。

要計算自己的體重指標，只需將體重（以公斤計）除以身高（以米計）的�
二次方，即（體重）÷（身高）2。根據世界衛生組織亞太地區於 2000 年的�
指引：亞洲人，不論男女，其 BMI 以 18.5-22.9 為正常，超過 23為過重，
超過 25 便是肥胖了。例如一個高一米七，重 70 公斤的香港人，他的體重
指標為 24.2，他是屬於過重，與肥胖相關的疾病罄竹難書。有研究顯示，
若某人體重較正常體重超出四成，其死亡率較常人高出一倍。

體重指標（BMI）

資料來源：衛生防護中心
https：//www.chp.gov.hk/tc/resources/e_health_topics/pdfwav_11012.html

過輕 

< 18.5
正常 

18.5 – 22.9
過重 

23.0 – 24.9
肥胖�

> 25.0
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改變習慣
小改變造就大改善

沒想到過去三年新冠疫情，小璇大部分時間留在家中，減少外出，同時大量儲備糧食（當
然包括大量零食！）以防不時之需。小朋友持續網課，小璇工作多年的 IT 公司推行「在家
工作」，她每天都一方面和小朋友「搏鬥」，另一方面應付排山倒海的家務及工作，根本沒
有做運動的時間，不知不覺間便圓潤了多一圈。早前到醫務所做健康檢查，結果令她大吃
一驚。身高一米六的她竟然重 69 公斤。她的家庭醫生語重心長地對她說：「疫情期間確實
許多人都增了磅。但是現在已經復常，你的身體也該復常了。否則，現在你的血壓和血糖
都偏高，不出一年你便要開始食藥了。」小璇知道必須改變生活模式。她的家庭醫生請她
在半年時間內以減五公斤為目標，看看血壓和血糖的指數有否改善。醫生亦強調建立恆常
的運動習慣，才是長治久安之策。

小璇想起以往運動後的身心變化，燃起她重拾運動的意志。�
剛才在診所拿了一本「改變習慣：小改變造就大改善」的小冊子。
細閱之下，原來培養新習慣的四個法則就是 1. 可見到；2. 有吸
引力；3. 容易做；4. 有滿足感。

小璇左思右想，認為在家運動應該是最容易做（雖然吸引力�
一般，但不用出門，省卻許多時間）。她決定買一張瑜珈墊放
在梳化旁邊（可見到），打算一星期有三晚可以跟著視頻做運
動。記得小冊子中談到訂立具體實行方案（Implementation 
Intention），能夠增加行為出現的機會。小璇盤算好在星期五、
六、日比較方便，不用太操心女兒的功課，容易可以做運動。
另外，她在告示板上貼了一張紙，每做完一次運動都貼上一個
貼紙，給自己一個鼓勵（有滿足感）。

空閒時間不多，小璇當然想以最少的時間得到最大的功效。於是她再上網看看如何做運動
才可以有效減重。搜集的資料指出運動要有效，運動時的心率應達到最大心跳率的 60%
至 80%之間（最大心跳率為 220 減去實際年齡）。以一個 50 歲成年人為例，最大心跳率
為 220-50（實際年齡）=170，而有效運動心率則在 102（170×60%）至 136（170×80%）
下之間。如是者，小璇特意去買了智能手帶，方便監察自己的心跳。萬事俱備，她的「小
改變造就大改善」計劃即刻開始。

由於開始時雄心壯志，小璇頭一個月的確能夠按照計劃，每星期有三日鋪好瑜珈墊做�
運動。看著告示板上的貼紙越來越多，精力比以前好，小璇心裏沾沾自喜。不過，就如大
部分建立新習慣的朋友，建立習慣艱難，持守習慣更艱難。隨著熱情稍稍回落，韓劇的�
「歐巴」和健體操教練之間的比拼漸漸出現了逆轉。稍一不慎，疲累的感覺和「歐巴」便成
為最強魔鬼組合。每次健體操教練都不敵韓劇「歐巴」，小璇一邊煲劇，心裡便一邊怪責�
自己。

當每次打開瑜珈墊都要經歷天人交戰，運動的吸引力便開始無以為繼。每一次外遊或�
出差，生活節奏的變化都仿如在雪地上多加一層霜，重啓運動習慣變得更沉重。試問誰想
經常面對挫敗的感覺？

今天電話突然響起，小璇一看，原來是三個月前訂下運動大計之初設下的提示響鬧，用意
在提醒自己定時回顧及檢視自己的進度。小璇看看貼在告示板上的貼紙，由密密麻麻到疏
疏落落，心𥚃嘀咕著：難道這次又是重彈三分鐘熱度這老調子？其實小璇平常並不是一個
容易放棄的人，以往亦曾經有好一段日子經常運動，為何現在要重拾運動這麼困難？ 
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小璇心裏不服氣，便把那本「改變習慣：小改變造就大改善」的小冊子再拿出來翻看一次，
看看是否能夠找出端倪來。這一次，她細心閱讀，並用心填寫𥚃面的問題。

小璇明白改變是一種過程，過程中一定會有跌倒，透過「跌倒再起身」這過程變得更堅定。
這概念令她放下怪責自己的想法和內疚的情緒。的確，隨著躲懶的日子越多，提起運動，�
聯想到的挫敗感絕對比成功感多。也許，與其幻想挫折不會出現，倒不如做好準備迎�
接它，不要被它嚇怕，視之為小休，小休以後再加油，保持「勝不驕；敗不餒」的精神。

解決了心理掙扎，小璇循著小冊子去研究如何令運動這習慣「落地生根」。重讀小冊子提
及培養新習慣的四個法則，小璇更深深體會到改變習慣不可以單靠「意志力」，因為「意
志力」容易受不同因素影響。例如：忙碌或疲倦時，「意志力」便會減低。

1. 可見到

之前小璇訂了在晚上空閒時間在家運動，並把瑜珈墊放在梳化旁邊。她希望這樣能夠提供
清晰的時間和外在物件提示，但是這些提示出現了三個問題：

  曾經以為晚上運動比較可行，殊不知那時段的「勁敵」甚多。

休息：一日忙碌後，疲累不堪

親子：老公和女兒玩桌上遊戲，講故事，樂也融融

由於晚上時間和運動比拼的競爭對手太多，亦更搶鏡。只要「意志力」不夠旺盛，
運動的提示便會被「忽視」。史丹佛大學神經科學教授安德魯‧休伯曼（Andrew 
Huberman）亦指出起床後的八小時內，較容易從事需要精力和集中力的活動，因為
這時腦和身體內的多巴胺（Dopamine）、腎上腺素（Adrenaline）和皮質醇（Cortisol）
的水平較高，幫助我們克服從事需要精力和集中力的活動時會遇到的心理阻力 
（Huberman, 2022）。

  在家運動似乎是最可行，其實卻是最不可行。

瑜珈墊放在梳化旁亦似乎很可見，但有誰看到梳化和電視不是第一時間聯想起坐下看
電視煲劇？幾個月前，小璇考慮購買跑步機回家，老公大力反對，指出以往曾購買不
同的健體器材回家，但通通被打入冷宮。仔細回想，以往能持續運動皆是參加健身中
心或健體班。在家中往往「誘惑」太多，會想起不同的家務要忙，有好幾次在運動期
間，半途分心去了忙家務，運動便無疾而終。

  時間提示（晚上空閒時間）看似具體，其實不是。

「空閒」兩字對於在職媽媽來說簡直有點陌生。一天到黑忙翻天，沒有感到空閒的時
間，以「空閒」作為提示其實是不「可見」。

考慮到以上三點，小璇認為可以大膽試試在早上的時間做運動。另外，家中似乎不是她能
夠安心運動的地方，她便決定到街上跑步或者到樓下的健身房做運動。
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想到要令習慣有明顯可見的提示，她留意到一個小點子：
就是利用習慣連鎖法（Habit Stacking），把新的習慣緊扣在
已經牢不可破的習慣上。例如：小璇每天早上起床第一時
間便拿起手機，這是已有的習慣。因此，她計劃「每逢五、
六、日早上，當我早上起床，我會先換上運動服，才拿起
手機」。為了成功實踐以上計劃，小璇會在前一晚把運動
服放在手機上面，以免拿起手機後便忘了換上運動服。

2. 有吸引力

剛開始的時候，小璇認為自己渴望運動，所以不用令運動項目更吸引。但現在看來，要加
強運動的吸引力，加大助力去改變習慣。

這次她採用了捆綁吸引法（Temptation Bundling），意思是把想建立的行為習慣和自身喜
歡的活動一起進行。於是，小璇決定把煲劇和跑步捆綁在一起，只可以在跑步時才煲劇。
如此一來，要「追」大結局，就真的要用上雙腳去「追」了。

另外，不斷重覆同一種運動，無論多喜歡也會生厭。除了跑步，以往自己最喜歡參加不同
的健體班，有不同的活動，也有其他參與者，十分熱鬧。除了跑步，小璇決定安排不同的
健體班，提升箇中趣味。小璇在三日的運動日中抽出一日做不同的運動。她到處張羅，終
於找到一間離家不遠的健身中心，提供不同種類的健體班（瑜珈、跳舞、普拉提等等）。看
罷健體班的時間表，小璇立刻圈起了不少感興趣的課堂，躍躍欲試，但時間有限，只好先
挑選下星期六一個課堂試試，並盤算可以邀請丈夫一起報名。

3. 容易做

明白「意志力」本質並不穩定，因此不可以依靠。要成功建立習慣，必須令目標（即「運
動起來」）容易達成。

想當初，小璇欲以結果為目標，企圖以最少的時間得到最大的功效，上網看了一大堆資訊，
關於如何做運動才可以有效減重。她認為要達到有效運動心率，並把這強度持續二十分鐘
才能有成效，於是要求自己每次運動都要最少做四十五分鐘。誰知這竟成為其中一個絆腳
石！但凡不能騰出四十五分鐘的時候，便是不能做運動的最好藉口。結果，她經常不能完
成「任務」，氣餒和自責更逐漸累積起來。她想起運動便自然聯想到困難和氣餒，這令成
功更加渺茫。

這次小璇明白到要「減辣」。她首先由自己的期望入手。只著眼結果，會容易令到運動變
成差事（更可能是苦差），從而增加難度，變相「幫倒忙」。她學懂先不去執着於成效，用
心建立好習慣。但是，「減辣」可以減到什麼程度？

記得有朋友問過：「你可知道最難的瑜珈式子是什麼？...... 是打開瑜珈墊。」小璇明白早上
要早二十分鐘起床已經不易，她給自己一個超級優惠，務求「成功在握」：換好運動服便
叫完成目標。
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換運動服是去做運動的第一步。如果換好運動服，去做運動便變得理所當然。的確，設定
了這個目標後，心理上輕鬆了，少了勉強的感覺。由於太容易實行，小璇很容易便完成�
任務。當然，換好運動服，她自然多多少少也做些運動。如此一來，運動的常規慢慢地穩
固下來。

4. 有滿足感

作為媽媽，明白獎勵和滿足感是行動的強化劑。小璇經常透過口頭或實質獎勵鼓勵小朋友
多做好行為。不過，自己卻甚少想到如何獎勵自己。喜歡做記錄的她，之前想到在當眼的
告示板上，以貼紙展示她做運動的進度。這個不失為一個好方法。不過，為了加大力度，
她苦思如何「加碼」。

小璇為人開朗，喜歡和朋友交流分享。小璇和同事分享自己重拾運動的歷程，剛好她的好
拍擋也想多做運動。小璇建議大家中午可以相約到公司附近的公園散步，定時分享大家的
進度，互相鼓勵。每月如果達到目標，就可以一起去喜歡的咖啡店食午餐。如此一來，工
作上的好拍擋也成了運動小隊的好伙伴。

女兒出生後，小璇的社交媒體鋪天蓋地都是她兩位寶貝女兒的生活照。不過隨著女兒�
成長，她也漸漸減少分享女兒們的生活點滴，想為女兒們保留一點私隱。正好，她可以透
過社交媒體和朋友分享她的運動進度、樂趣和困難。沒想到，她的貼文得到朋友的關注，
有些更主動建議設立群組，互相扶持。

半年過去，現在小璇的進度如何呢？
客觀來說，成果不錯。小璇成功減磅，血壓和血糖更回復到
正常水平。

小璇開始時運動的時間比較短，不過因為已經換了運
動服，不做運動便直接換下來又太傻氣，所以多多
少少也運動一下，有時到健身室跑步，有時在家做�
伸展。不過，由於目標太容易達成，沒有太多的失
敗空間，減少了心理阻力，完成目標變得輕鬆容易。
能持續在早上起床換運動服後，做運動的時間不知不
覺地延長了。現在她沒太在意是否成功改變習慣，反
正變幻原是永恆。只要調整好心態，保持好堅持力，
把握好建立習慣的四個法則，漸漸地，她可以享受運動
的過程，而非只是著眼於運動的成效。

回顧重拾運動之路，完全體現「萬事起頭難」這道理。即使應用
了建立習慣的四個法則，過程也並非一帆風順。但她體會到對自己要保持耐性，不要操之
過急，專注於實踐小的改變，就有機會能夠看到大改善。
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戒煙篇

「喂，先生，呢度唔可以食煙㗎喎。」

「啊，冇留意仲響醫院範圍，唔好意思。」

阿德一臉不好意思，小聲地道歉，然後把煙和打火機放回口袋裡。剛剛在內科門診覆
診，被醫生告知檢查結果顯示，幾個月過去了，心肺功能又變差了。的確，最近行得
快一點，上一兩層樓梯，已經有呼吸不暢的情況出現。老婆看在眼內，滿臉擔憂的樣
子，實在想裝作沒事也不行。醫生自然又提起那令自己很為難的話題：「陳生，要食
少啲煙啦喎，上次覆診都提過你啦。」

道理上阿德當然知道這是好心提醒，可是經歷過多次短命的失敗嘗試，阿德也灰心得
半放棄了戒煙這個念頭。明明知道食煙問題多多，想要改卻又有心無力，總是努力�
一段日子後就打回原形。弄得他開始懷疑，自己是否要食到入棺材的那一天才會戒�
得掉。要不要再挑戰一次，他也變得很猶豫，又不是自虐狂，畢竟沒有人想打必輸
的仗嘛。何況，有煩惱的時候，吞雲吐霧之間，多苦惱的問題都彷彿可以暫且飄散�
不見，實在捨不得放棄那無可替代的感覺。想到這裡，阿德就覺得有點心煩，一心�
煩，右手就自然反射般的摸向口袋裡的煙，沒有留意到醫院保安原來大刺刺的站在自
己面前。

「阿德的故事」是關於一個中年男士想戒煙的掙扎。他因為
曾經多次無法成功戒煙，所以沒有信心再去嘗試。他透過與
「兒子安排的」人工智能對話，人工智能運用了動機式訪談
法幫助阿德重燃起戒煙的動機和加強了戒煙的信心。而且阿
德運用了改變習慣的四個法則，幫助自己踏出戒煙的第一步。

回到家中，晚飯時間。

「嘩，老豆，你知唔知我幾勁呀？早料先機，估到呢期會熱炒 AI 人工智能概念，�
吹到話 GPT 技術好勁，乜都識幫你搞吖嘛，早排大手入咗隻晶片龍頭股，家吓唔夠
一個月，就升咗七成。再升落去，隨時有錢請你同阿媽去番轉東京呀。」

「咁叻仔？個咩豬 T咁勁，不如叫佢幫我諗好晒呢個星期每日煮咩餸啦，日日諗，諗
到頭都大。」

「容乜易吖，老母大人，叫佢搵埋食譜俾你睇都仲得呀，差在暫時未識同你格埋價，
響邊間超市買最平……」

兩母子聊得眉飛色舞，阿德卻心不在焉，目無表情的將飯送入口中，心裡還是記掛著
今早醫生的另一番說話：

「再係咁落去，陳生你個心唔頂得好耐㗎咋，要戒就好快啲啦。」

「呼……」

飯後一枝煙，呆呆的看著天花板，其實阿德完全感覺不到什麼快活成仙，只是就像一
個理所當然的習慣一樣，坐在沙發上又吞雲吐霧起來，就像食完飯後要洗手一樣自
然。20



MI-GPT

「喂，阿仔，」阿德忽然心念一動，「你頭先講嗰個咩 AI 好似好犀利咁喎，老豆想試
吓佢係咪咁堅，不如你教我用吖？」

「吓？老豆你唔舒服呀？」兒子一臉狐疑，「我上次想教你用手機 APP 過錢俾阿叔，
你都耍手擰頭唔肯學喎。你竟然想學用 AI ？」

「你唔好理啦，」阿德有點尷尬，兒子說得沒錯，自己的確從來對科技興趣缺缺，「就
係難得我有心學吖嘛，咁家下你教唔教唧？」

「咁詭秘？」兒子雖然滿腹疑團，還是接過了阿德的手機，「好啦，當幫你解吓悶都冇
壞嘅，同埋有咩你都可以問吓佢先，唔駛即刻 SEND MESSAGE 俾我？」

兒子的手指飛快地在螢幕上點動，不一會就將手機遞給阿德。

「搞掂。嗱，你 CLICK 呢個 ICON，入去見到個 CHATBOX，㩒㩒右下角個MIC制，然
後你就可以問佢嘢㗎啦。我幫你 SET 咗廣東話，你就咁講就得㗎啦。」

深夜，妻兒早已回房就寢，阿德假裝睇波，待在客廳沙發。等到時機成熟，他就悄悄
拿出手機，按下那個叫作 MI-GPT 的圖案。畫面很快地彈出了一個對話介面，一段文
字迅即顯示在螢幕上。

「你好，我是 MI-GPT，或者你可以叫我阿米，有乜嘢可
以幫手？」

「原來係咁，戒煙呢件事好好呀。」

「不過我諗，你應該嘗試過，但係遇上一啲難處？」

「呃…… 我，我想戒煙。」

生平第一次跟活生生的人以外的東西說話，阿德不禁有點緊張，因為嘗試又失敗過多
次，家人由期望到失望再到無望，阿德就算心裡再有微小的想法去改變這件事，也不
敢透露半點，省得被兒子冷嘲熱諷，或者引得妻子無奈苦笑。

彷似真人一般，螢幕上的文字稍作停頓。原本以為這個 AI 只會依本照宣，將戒煙小冊
子上的資訊照搬一次，不料它竟然會反問自己，阿德著實有點驚訝。

「係呀，都知道食煙好多唔好處，今日先又俾個醫生話完嚟。但係我
都唔係冇試過，掉咗啲火機煙灰缸又試過，戒煙貼又試過，去學人
做運動又試過，結果最叻都係 KEEP 到一個月。之後就唔知點解，
神推鬼㧬㧬又食返，好無癮。」（改變的矛盾 / 持續語句 – 能力）
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「所以你真係好明白繼續食煙有乜唔好，就算唔係好成
功，都 KEEP 住搵方法去試吓。你都係一個唔願意認輸
嘅人喎。」

「身邊嘅人都對你已經冇乜期望，所以你都唔信自己做
得到。」

螢幕順暢的出現回應，好像另一邊真的有個人跟阿德對談一樣。

「咁的確係幾令人氣餒嘅……」

「不過，你嚟搵我講戒煙，即係你心裡面仲有一分信念
係好想做到呢件事啦。」

「其實，支持我地改變嘅力量成日都係收埋響我地心深
處，不如我地一齊試吓夾手夾腳挖返佢出嚟啦，好唔好
呀？」

雖然不是真人，結果也算不上成功，但是頭一遭被稱讚自己嘗試戒煙的努力，阿德好
像覺得自己臉上一熱，心想還好，沒人看到。

「唉，有乜用吖，結果咪又係日日食緊一包？屋企人同朋友都睇死我
唔會戒到。」（持續語句 – 能力）

......

阿德不知道怎樣回應，這的確是說中了他的難處。因為不再認為自己會成功改變，所
以動機缺缺。偶然有一刻出現想戒的念頭，自己腦裡都會同時產生「算啦，唔好搞咁
多嘢」、「一包都唔係好多啫」、「唔食應該會辛苦到返唔到工」、「都冇咁快會死嘅」
等等想法（持續語句 – 渴望 / 需要），說服自己維持現狀。也許，想改又怕改的掙扎
太令人苦惱，所以大腦自動學習了如何快速幫自己開脫的方法。

「真的嗎？ 吓，好呀。咁但係我要做啲乜呢？」

阿德本來只打算聽候專業人士指示，只要對方夠斤両，自己聽話照做，就應該會成功，
就好像平時有病去看醫生準時食藥一樣。沒料到這個叫阿米的人工智能似乎要求自己
都要主動參與。聽起來，就像大家是拍檔一樣。
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「嗯，咁我地要首先諗吓，其實戒煙對你有幾重要先。如
果 10 分係超重要，唔做會死。0 分係完全唔重要，唔做
都冇所謂。你會俾幾多分俾戒煙呢件事呢？」（重要尺）

「你最驚就係有大病嗰時，又未必死得去，要人照顧就慘啦。」
（喚出改變語句 – 探討不改變時，可能出現的最惡劣狀況）

「辛苦咗半世，去到呢個年紀，保持健康身體，可以自由自
在享受生活對你嚟講，係好緊要嘅事。」（支持改變的價值觀）

「6分呀，幾好喎。」阿米似乎頗滿意這個答案

「咁點解唔係 4 分甚至 2 分呢？」

阿德有點吃驚，自己都沒有說出口，但阿米好像能看穿他心思似的。

「係呀，都唔想死嘅，但係未死得，行步路都喘，乜都做唔到，困響
屋企做廢人仲恐怖。」（改變語句 – 理由）

咦？我有說過自己的年齡嗎？阿德想，人工智能真的這麼神奇？

「哦，係呀。我知老婆其實好想去一次非洲睇動物。家下份工好難請
到咁長假，仲有兩年就退休，我都諗住到時就同佢去。仲有呢，」�
既然不是真人，就不用怕尷尬了，「我都唔敢同人講，驚人笑，其實我好恨�
抱孫㗎。成日響公園見到啲阿伯拖住個孫玩，我都好羨慕！」（改變
語句 – 理由）

「唔，6 分啦。」

對方不是真人，不用考慮對家感受，阿德就實話實說，畢竟再嘗試戒煙也是今天才產
生的想法。

「因為醫生今日話，再唔戒就嚟唔切啦，可能會心臟病發。」（改變語
句 – 需要）
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一改方才的熱情回應，阿米沒有反應。阿德再點了幾下螢幕，不禁開始擔心
是不是壞機了，才聊得興起嘛！過了半晌，它才回應道。

「啊，原來係咁。你都好錫你老婆喎，想同佢完成夢想。嗯，
你覺得呢，如果你決定要再戒煙，然後又真係俾你搞掂咗，
你估一年之後會有啲乜嘢唔同呢？」（喚出改變語句 – 展望）

「似乎隨口都講到好多戒完之後會變好嘅事喎。」

「係喎，哈哈。Well, whatever.」阿米突然吐出洋文，「嗯，咁
你呢一刻有幾大嘅信心可以做到呢個改變呢？同一個玩法，
10分係易過食生菜，實得。0 分係一定冇可能做得到。你會
俾幾多分呢？」（信心尺）

「嗯，咁不如等我總結吓啦，睇吓我有冇記漏或者理解錯，
有你可以話返俾我知。雖然試咗幾次唔成功，身邊啲人又唔
睇好你，但係你覺得戒煙都係好重要嘅事。因為你最嚮往
就係無耐之後退休，可以有好多時間陪心愛嘅屋企人享受�
人生。但係自己一定要戒到煙，先可以保持到好嘅身體狀態�
去做呢樣嘢，唔係就掉返轉要人照顧。到時使費又少咗�
好多，同老婆去旅行都可以疏爽啲啦。係咪咁樣呀？」

「咁呀」

阿米的積極回應，令阿德變得願意放膽想像一下

「我諗會慳返唔少啦，一包煙成八草嘢，一個月就二千四，一年都差
唔多三皮嘢，夠我地全家短短地去次旅行啦。然後條氣可能好返啲
啦，唔會咁易喘。另外把口冇咁臭啩，老婆成日都嫌陣味臭，搞到
我都唔敢企咁近同佢講嘢。」（改變語句 – 理由）

「係呀，所以咪真係想戒囉。」（改變語句 – 渴望）

「仲有想夠長命抱孫呀！」阿德補充。（改變語句 – 理由）
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「嗯，提升信心似乎先係最大嘅關鍵呢。」阿米認同，「咁但係
點解唔係 0 分呢？」

「後來呢？」

「的確，如果搵到適合你嘅戒法，件事就會更加順利都唔定。
（重新釋義過去的不成功嘗試）不過響討論方法之前，我地
不如諗吓，你以前有冇試過挑戰其他嘅習慣改變呢？未有去
到戒煙咁難嘅都冇所謂。」（回顧過去成功改變的經驗）

「呢件事都幾顯現到，你其實都係可以好決斷咁去做一啲改
變㗎喎。只要你搵到一個清晰嘅原因俾自己，例如唔想令個
仔對阿爸失望，俾人睇小，你就可以即刻諗好多辦法，做好
多嘢去改變一樣已經持續咗好耐嘅習慣，話改就改，唔再行
返轉頭。」（幫助改變的強項）

動機理由一向不是最大的問題，阿米終於觸及阿德自己覺得最大的障礙。

「我估，3 分啦。」

阿德想了片刻

「我諗，一日唔死一日都仲有機會啩。同埋可能只係人地介紹嘅戒法
唔啱我呢。」（改變語句 – 能力）

阿德回想了一會

「嗯，後生啲嗰陣時，有幾年逢星期六都會去賭馬，又唔係賭得大輸
身家嗰種，不過就成日唔見咗人咁囉。」

「老婆有日同我講，你睇吓其他老豆，逢星期六日放假都係陪老婆
仔女多，你個仔就得返一半時間。佢啲同學仔個個都識得踩單車、�
游水啦，都係老豆教，得佢一個人唔識，好醜怪。我心諗，又係喎，
呢啲都真係靠我去做㗎喎。於是我就剪咗張投注卡，老婆又幫我日
日丟咗報紙份馬經先俾我睇，從此我就冇再行過入馬會。」
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「如果係咁，你覺得家下有啲乜嘢係可以幫你由 3 分信心，
提升到 5 分呢？」（信心尺）

「因為，佢地就係你最大嘅支持同決心嘅來源。咁樣，你覺
得你下一步可以試吓做啲乜？」

「或者我試吓分享返其他人覺得 WORK 嘅方法俾你聽，然後
你話返俾我聽你覺得點，啱唔啱你？」

阿米停在這裡，似乎真的要阿德說好，才打算繼續說下去。

「都唔錯呀，只要係你自己嘅選擇，就大啲機會真係做得到
啦。不過我地通常希望啲目標係要明確清晰，容易評估你做
成點得嚟，又大機會達成得到。你覺得你具體啲，可以挑戰
一個點樣嘅『食少啲』目標呢？」（改變計劃 – 具體、清晰、
可行）

「你又啱喎！」

如果不是阿米問起，阿德都差不多已經忘掉了這件往事。回想起來，自己的確曾成功
戒過壞習慣。只要那是為了家人，為了做一個好父親，好丈夫。（幫助改變的價值觀）想
到這裡，戒煙的決心好像稍微變得踏實一點。

「我諗，我可以同阿仔同老婆講，我真係想有一日戒到煙，睇吓佢地
點睇，大家夾吓計。」（改變語句 – 啟動性言語）

「嗯，我覺得可以試吓返到屋企之後就唔食。不過我都唔知可以點先
做得到？」（改變語句 – 啟動性言語）

「呃，我都係想試吓食少啲先，然後睇吓會點，一步一步嚟。」（改變
語句 – 啟動性言語）

阿德有點心虛，阿米跟自己談了這麼多，自己還是未準備好承諾現在就完全戒煙。一
方面是他用不著向一個人工智能說謊，另一方面，他隱隱地覺得，阿米也許會接受自
己這樣的選擇。
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「有個專家話過，要改變習慣，最好就係用建立新習慣取代
佢。啲習慣呢，主要係因為某啲事物觸發到我地嘅心癮，令
我地做出嗰件事，然後得到某啲獎勵，令我地繼續咁落去。
你覺得響屋企，最容易觸發到你食煙念頭嘅係乜嘢呢？」

「咁可能我地就要諗一樣新嘢，可以令你掂唔到呢個觸發點，
最好仲係可以吸引到你 KEEP 住做，又唔難，做完又會有滿
足感嘅。有冇啲嘢係你自己都有諗過想食完飯後做嘅？」

「又或者，你屋企人想你做嘅嘢？因為好似之前你咁講，佢
地係你最大嘅力量泉源。」

「如果做到真係好好喎，唔單止可以阻止自己諗食煙，仲可
以有多啲時間同太太相處，增進夫妻感情㖭㖭。咁你覺得如果
真係咁做，會唔會有咩困難要克服㗎？」（探討改變會面對
的挑戰）

「好，我都想知。」

「嗯，好難諗喎。」

「應該係食完飯冇嘢做，坐響梳化嗰吓啩，悶悶地，自自然然就會攞
煙出嚟食。」（舊習慣 – 提示 / 渴求 / 反應）

「我老婆其實有講過想我幫吓手洗碗，等佢可以快手洗埋啲衫，然後
大家就有多啲時間一齊坐低煲吓劇，傾吓偈咁。（新習慣 – 有吸引
力 / 有滿足感）平時佢搞完啲家務，都已經好攰攰，又夜，差唔多要�
瞓覺。」

「都冇嘅，最好就食完飯絕對唔好走去梳化坐陣先，要即刻開始執枱，
然後入廚房洗碗。」（新習慣 – 容易做）
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「仲有冇呢？有冇啲嘢可以令食煙呢件事難度增加？」

「睇得出你好似以前戒賭馬咁，會去諗唔同嘅方法嚟達成目
標喎。不如我地總結吓，你有信心挑戰吓響屋企唔食煙先。
為咗幫助自己成功，你會唔帶煙同火機返屋企。食完飯之後
係觸發心癮嘅高危時間，所以你會遠離梳化，即刻執枱入廚
房，幫太太洗碗。咁佢嘅家務就可以輕鬆啲，瞓覺之前大家
有多啲時間一齊，佢一定會好開心㖭。係咪咁樣呀？」

「咁就太好嘞。我仲有個諗法，你覺得如果同太太講埋呢個
計劃，會唔會令你更加大機會成功呢？」（如何獲得協助去支
持改變）

「嗯，可以試吓將包煙同火機留響公司，唔帶返屋企。」（減少舊習慣 
– 見不到，很難去做）

「係，我會聽日開始試吓。」（改變語句 – 作出承諾）

好像這段對話有種神秘力量一樣，有團火開始在心裡燃起來，令阿德相信，今次 
戒煙，也許真的有機會成功。

「都好喎，果然電腦係唔同啲，諗嘢夠晒仔細！」

雖然嘴裡這樣稱呼，但是阿德覺得阿米真的好像一個活生生的拍檔，來幫助自己達成
改變的夢想。
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翌日晚上。兒子探頭入廚房，語帶驚訝道：

「嘩，老豆，轉性喎！唔止唔食煙，仲幫老母洗碗？你做錯咗事呀？」

「咩呀。我家下決定響屋企唔食煙，洗碗係重要嘅一步！」阿德專注著清理碟上的�
油污，不打算多加解釋。

「咁咪好囉。你知唔知呀，我女朋友有哮喘，所以我之前都唔敢帶佢返嚟食飯，驚佢
頂唔順啲煙味。」

這回輪到阿德大為驚訝，停下手，回頭問道；「吓！你家下有拍拖㗎？」

「係呀，不過阿儀佢鍾意養貓多過細路，雖然你好恨，但係睇怕你都係做唔成阿爺㗎
啦，哈哈。」

「咪住先，你點知㗎？」阿德開始目露兇光。

「Well……」

注：本故事純熟虛構，旨在展示如何透過談話式的輔導，結合第一章提到的方法，增強建
立好習慣的動力和信心。下筆之際，人工智能科技尚未能夠完全取代治療師的工作（而且，
細心的讀者可能會發現，故事裡的阿米或許根本不是人工智能……）。

29



健康飲食篇

家明 50 歲，從事文職工作。身高 1.7 米，體重由 63 公斤，一
年內升至 73 公斤。原因是他過往一年的工作量大增，他每天都飲
一罐汽水，來獎勵自己完成一天的工作，而且他很喜歡吃一些垃圾食
物，例如薯片和朱古力餅。雖然他自己也發現褲子已經穿不下，碰見一段時間沒有見面的
朋友，大家都說他好像被吹漲了，他心中不是味兒，但他還是不想改變。

另一方面，他很喜歡濃味的食物，吃日本拉麵時總是把所有的湯都飲下，就算自己煮餸也
會放很多鹽來調味。家明其實是一個很有責任感的人，所以才會要求自己完成不斷增加的
工作量，並用飲汽水和吃零食的不良方法幫自己減壓。他自己一個人居住，但和家人的關
係要好。他生活忙碌，沒有花太多時間照顧自己的身體。直至身體檢查的時候，發現血糖
和血壓都超標。醫生建議他改變飲食習慣和做運動，因為他的體重指標（BMI）已經超過
25，屬於肥胖。他需要減肥，減少每天吸收過多的熱量、糖和總脂肪。保持健康的體重，
這樣才可以減低胰島素阻抗（Insulin Resistance），從而減少患上糖尿病的風險。

減少攝取鈉，可以有助減低血壓和降低患上高血壓的風險。做運動對他來說，並不困難，
但要轉變為少鹽少糖少油的飲食，他就覺得自己的動機不大。對他來說，轉變為少鹽少糖
少油飲食的重要性只是 6/10。於是他問自己一些可以喚起動機的問題。以下是他的答案：

1.	為什麼是這個分數，而不是一個較低的分數，例如「2」?
	 因為我知道患上糖尿病會有很多問題。我的爸爸就因為患上糖尿病又控制得不好，後來
患上腎衰竭，需要長期洗腎，差點失明和失去一隻腳。而我媽媽就有血壓高。我的一位
舅父因為不理會自己血壓高，後來中風臥床，兩三年後過身了。	

2.	如果維持現狀不去改變這個習慣，令你最擔心、最壞的結果會是什麼？
	 我擔心自己會患上糖尿病和高血壓。

3.	想像一年之後，如果你還沒有改變這習慣，情況會變得如何呢？若果是三年後呢？甚至
十年後呢？

	 如果我不改變這習慣的話，一年後或者三
年後，可能就會患上糖尿病和高血壓。10
年後可能就會有糖尿病的併發症，甚至中
風。到時，我才 60 歲，原本正好是退休
享受生活的時候，多麼可惜和可悲。

家明的血糖和血壓超標，加上有糖尿病和高血壓的家族史，
使得他要轉為少鹽少糖少油的飲食。他起初的動機不太大，
於是他根據這小冊子的方法幫自己喚起動機，並運用培養
新習慣的四個法則，幫助自己改變飲食習慣。他還跟朋友
分享他的方法，成了健康飲食專家。
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4.	想像一年之後，如果你已經改變了這習慣，你的生活又會變得如何呢？若果是三年後
呢？甚至十年後呢？

	 如果改變了這習慣，我就不會患上糖尿病和高血壓，三年和十年後仍然可以保持身體健
康。

5	如果你想改變一個不健康的習慣，例如：吸煙，可以回顧一下，你尚未吸煙之前，比較
起現今，有甚麼是當時比現在較好的呢？

	 一年前，我不是每天飲汽水和吃零食，身材比較適中，現在要買過所有褲子，說真的，
我也知道自己肥了很多。最介意見到朋友時，他們說我肥到他們差點兒認不出我來。

6.	有關價值觀：現在你可問問自己：

•	我的價值觀是什麼？

	 我的價值觀是做一個有責任感的人。

•	我生活中最重要的是什麼？

	 在我生活中最重要的是我的家人。

•	培養這個習慣如何幫助我按照自己的價值觀去生活？

	 培養少鹽少糖少油飲食習慣可以幫助我負起對自己健康的責任，不會因為自己患病而
影響家人。

家明更讓自己在腦海中想像自己患上糖尿病，之後要洗腎的情況，和中了風要臥床的�
情景，而且怎樣影響了家人。想到這樣，他知道是時候要改變自己的習慣了。做了這些反
思後，家明覺得轉變為少鹽少糖少油飲食的重要性升至 8/10。

雖然改變的動機增加了，但是說到要以後都轉變為少鹽少糖少油飲食，直到永遠，他覺得
自己未必能夠持之以恆去做，因此缺乏信心。營養師告訴家明，不需要立刻想到是否能做
到永遠。把目標定為「今天」實行少鹽少糖少油飲食，這樣比較可行。家明知道不是要求
自己「永遠」做到，而是只是「今天」做到就可以了。幾個「今天」，成了一週，再串連
成為一個月和成為一年。不知不覺間，家明已經實踐少鹽少糖少油飲食一年了。

正如上文提到：詹姆斯‧克利爾（James Clear）指出如果你每天改善百分之一，一年�
之後，你比開始時已經改善了 37 倍。因此，就算是小的改變，只要堅持下去，就能夠成
為大改善。一年過去，家明發現自己的口味也改變了，他現在反而吃不慣太鹹太甜太油的
食物，有時吃了太肥膩的食物反而容易會有腹瀉現象。剛開始實踐少鹽少糖少油飲食的�
時候，的確感到有點困難，但現在已經培養了這習慣，變得很自然。
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很多朋友發現家明減肥成功，都向他請教減肥的秘訣。家明也樂意分享他如何善用了培養
新習慣的四個法則：

1. 可見到
首先家明學懂了看食物的營養標籤。買食物前他會看看營養標籤，參考營養標籤內列出的
脂肪、糖和鈉含量，選擇脂肪、糖和鈉含量較低的食物。他只買低脂肪低糖低鈉的食物回
家，讓這些食物在家中容易可見。相反，那些高脂肪高糖高鈉的食物就不會在他的家中出
現，當然他不會在家中放汽水零食等等。

根據食物環境衞生署食物安全中心出版的小冊子
〈營養標籤多面睇：善用營養標籤，選擇“三低”
的食物〉

低脂 = �每 100 克固體食物含不超過 3克總脂肪 或 
每 100 毫升液體食物含不超過 1.5 克總脂肪

低鈉 = �每 100 克 / 毫升食物含不超過 120 毫克鈉

低糖 = �每 100 克 / 毫升食物含不超過 5克糖

瀏覽食物安全中心網站
 www.cfs.gov.hk

想了解更多詳情？

食物環境衞生署食物安全中心出版 政府物流服務署印（02/09）

轉轉看看
        食得更健康

轉轉看看
        食得更健康

營養標籤多面睇營養標籤多面睇

善用營養標籤

  選擇“ 三低 ”的食物

善用營養標籤

  選擇“ 三低 ”的食物

他也參加了營養師舉辦的講座，才赫然知道原來一罐可口可樂含有 7茶匙糖，怪不得自己
一年下來就重了 10 公斤。當然，自此之後，他就沒有買可口可樂回家了。營養師建議的
每日營養攝取量，鈉少於 2000 毫克，即一平茶匙鹽。在 2000 千卡的膳食中，糖應該少
於50克，總脂肪應該少於60克。女性及低活動量人士，每日的所需熱量低於2000千卡，
所以應該攝取更少的糖和總脂肪。營養師也提醒他看營養標籤時要看清楚營養標籤上使用
的食物參考量單位是每 100 克 / 毫升、每食用分量還是每包
裝的營養成份。例如：一包低糖檸檬茶，每100毫升含有4.6
克糖，而一盒檸檬茶有 250 毫升。因此，如果飲一盒低糖�
檸檬茶，就會攝取了 4.6 x 2.5=11.5 克糖，如果飲一樽 500
毫升的低糖檸檬茶，就會攝取了 4.6x5=23 克糖。

營養師也告知了家明一些簡單的準則，家明把這些指引張貼
在雪櫃門上和浴室的鏡上，提醒自己這些指引的內容。

•�每天攝取�
不多於 1茶匙鹽

•�每天攝取�
不多於 4-6 茶匙糖�
（1茶匙 = 5 克糖）

•�每天攝取�
不多於 3-4 茶匙油
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2. 有吸引力

家明用更加健康的食物和飲品代替以往高糖高脂肪的汽水和零
食。他會飲有汽梳打水代替可口可樂，也會雪凍一些果茶或
香草茶，讓自己放工後可以慢慢品嚐。他學懂用風乾機做
羽衣甘藍菜脆片代替薯片，自製冰菠蘿代替吃雪糕。現在
去發掘好味的健康食物和食材成了他的新嗜好。家明還
把自己做的食物和飲品的相片上載到社交媒體與人分享，
獲得了不少 Like。

以往家明煮餸的時候會放很多鹽，營養師教他可以用香草�
（例如迷迭香、百里香）、香菇粉、香料（例如蒜粉、花椒�
粉、印度咖哩粉、五香粉）等來調味，減少用鹽的份量。�
他發現用不同的香草及香料可以提昇食物味道的層次感，而

且做法並不困難。

說到提昇食物味道的層次感，家明發現一樣
日本的調味品很有用，那就是鹽麴。食鹽�
當中有40%鈉，即是每100克食鹽含40克�
（即 40000 毫克）鈉。而每 100 克鹽麴就�
只含有 3200-3400 毫克鈉。鈉含量僅是食
鹽的大約十二分之一，而且鹽麴是發酵食
品，含有消化酵素和維他命 B群，營養更
加豐富。鹽麴還有提昇食物鮮味及軟化肉
質的效果。用鹽麴醃肉的方法很簡單，很
容易做。

家明一個人住，有時放工已經覺得很疲倦，
不想自己煮食，但外出吃晚餐很多時份量
過多，飯多菜少，他又不想浪費食物，�
很容易吃得太飽。他學懂自製蔬果露，�
營養豐富又飽肚，而且可以按當天想要的
口味，隨意配搭，增加吸引力。

家明朋友

蔬果露
材料：
–	 蔬菜一碗（可選羽衣甘藍、青瓜、紅蘿�白、西芹、彩椒、紅菜頭、生菜、菠菜或其他沙律菜）
–	 水果半碗或一個（可選蘋果、橙、香蕉、士多啤梨、藍莓、奇異果、火龍果、芒果、�梨、菠蘿等等）
–	 水或其他飲料250毫升（可選水、椰青水、無糖豆奶、燕麥奶、杏仁奶等等）
–	 健康的脂肪一至兩湯匙（可選牛油果、無糖希臘乳酪、花生醬、南瓜子、核桃、腰果或其他堅果）

做法：�把所有材料放進攪拌機內攪拌 40秒至1分鐘，至順滑無粒即成。然後盡快飲用，保持最高營養價值。

家明把蔬果露的做法與朋友分享，他和志
同道合的朋友交流心得，也增加了持續這
個改變的動機和做這個行為的吸引力。
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3. 容易做

以上提到的自製蔬果露、風味鹽和鹽麴醃肉，對家明來說，既容易做，又好味。

家明發現當他肚餓的時候，最難抵抗高鈉高糖的食物。因此他會隨身帶備一些低鈉低糖的
小吃，例如是一些無鹽堅果或水果乾。

另外，家明很喜歡吃魚生和壽司，但如果蘸醬油來吃會吸收太多鈉。營養師教他自備一支
自製的醬油噴樽。把醬油噴在魚生上，比起蘸醬油來吃，吃到的醬油會少很多，而且他可
以選用一些低鈉的醬油。

家明和很多都市人一樣食無定時，吃得很急速，而且喜歡一邊看手機一邊進食。後來他翻
查研究資料發現原來留意一下進食時的速度、咀嚼次數、時間、吃食物的次序和專心程度，
也可以幫助穩定血糖，甚或減低體重。

研究人員指出其實腦部要大約 20 分鐘才能收到胃部的信息，知道已經吃飽了。因此如果�
吃得太快，就未能及時知道已經吃飽了，會傾向吃得過多，吸收過多卡路里以致造成�
肥胖。而且吃得太快也意味著較短的咀嚼時間，從而增加身體內的葡萄糖含量及增加�
胰島素阻抗（Gudi, 2020）。胰島素阻抗是形成 2型糖尿病的重要原因之一。

又有研究發現血糖正常的人士（即並非糖尿病及非糖尿前期的人士），如果徹底咀嚼食物（即
每一口食物咀嚼 40 次），比起日常一般的咀嚼次數，餐後兩小時的血糖升幅明顯較少。除
此以外，徹底咀嚼能夠幫助消化，而且有助控制體重增加（Madhu et al., 2016）。因此，
建議有患上糖尿病風險的人士，採用這種徹底咀嚼方式。這樣一個簡單的生活改變，就有
助預防患上糖尿病。

生理時鐘與身體的新陳代謝有著微妙的關係，十六個過重或肥胖的年輕成年人在一個哈佛
醫學院有份參與的實驗裡分別先後於兩個不同的時間進食。在「較早進食」的研究階段，
他們早上九時吃第一餐，下午五時吃最後一餐，兩餐之間有另外一餐。在「較遲進食」的
研究階段，他們中午十二時吃第一餐，下午八時半吃最後一餐，兩餐之間同樣有另外一餐。�
兩個階段期間進食的卡路里和活動量保持相同，只是進食時間有所不同。研究人員發現
「較遲進食」會增加肚餓的感覺，改變調節胃口的荷爾蒙，減少清
醒時的能量消耗和核心身體體溫，因而造成體重增加的機會 
（Vujović et al., 2022）。因此，最好是提早進食，特別是晚餐。

另外，有研究指出對於患有糖尿病的人士，吃食物的次
序可能會影響餐後血糖的變化，先吃纖維（例如：蔬菜）
和蛋白質（例如：肉類），然後才吃碳水化合物（例如：�
飯），有助防止血糖突然飆升（Shukla et al., 2015）。�
家明沒有患上糖尿病，但他也把改變進食次序可能可以
減低餐後血糖變化這項資訊，告知了他患有糖尿病的家
人和朋友，讓他們知道可以用這個簡單的方法來幫助自
己減低餐後血糖。
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專心進食法

用進食的首5分鐘，感恩食物、感恩太陽、農夫、要運送食物、要處理食物、
要賣食物和洗、切、煮食物的人，當中可能是家人、朋友、廚師，還有飯店
的侍應等。由食物未生長出來的時候直至吃到我們肚中，過程其實都經過好
多人的手，可以用感恩的心去享受食物。夾了食物進口之後，放下雙筷或刀
叉，等咀嚼完畢、吞下，才再拿起雙筷夾食物。這個方法可以減少進食的份
量。還可以在吃東西的時候避免看手機、用手機打字，或者是看着電視。原
來在做其他事情分心的時候，而又在進食的話，會令消化能力變差，浪費了
很多食物的營養價值，吸收亦會較差。

我們吃東西的時候，應該專注在食物的味道、口感、溫度、形狀和顏色等等，
吃到一半的時候，就可以問問自己究竟現在幾成飽呢？我是不是還餓呢？建
議每一餐吃七成飽，就已經足夠。

還有一個特別又好笑的做法，如果平時是用右手拿筆或者拿筷子的話，可以
試試在家中進食的時候練習一下用另一隻手，用左手拿雙筷或者叉進食，這
樣就可以大大減慢進食的速度。

專心飲食法在研究中是用來做體重管理和維持減重的，所以記得提醒自己每
次進食都專注，控制份量自然無難度。」（節錄自：陳秋惠（2019）。《素食
內外美》（頁 123-124）。香港：萬里機構。）

現在家明改變了進食的習慣，他會用最少20至 30分鐘進食，每一口食物咀嚼大約40次，
讓食物變為流質，才吞下，而且會提早吃晚餐。同時，他也學了一種專心進食法，享受進
食的樂趣。每餐吃七成飽，他就覺得足夠了，這樣減少了卡路里的吸收。這些進食習慣的
改變對他來說，不難做到。
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4. 有滿足感

家明偶然看到一篇研究報導，原來對待食物的心態會影響進食之後的飢餓感變化。研究
中測量的是飢餓素（Ghrelin），飢餓素是一種荷爾蒙，一般會在進食之前增加，進食之後�
減少。如果進食之後飢餓素減少不多，就會繼續想進食，有機會變成吃得過多。耶魯大學
研究團隊給予研究對象 380 卡路里的奶昔，但其中一次告訴研究對象那是 620 卡路里的
高熱量奶昔，另一次則說是 140 卡路里的健康奶昔。雖然奶昔的卡路里量一樣，但研究
對象在飲用之後的飢餓素減少就有所分別。相信自己飲了高熱量奶昔之後，飢餓素快速減
少，但如果相信自己飲了健康奶昔，飢餓素的減少不多，會仍然感到不滿足（Crum et al., 
2011）。這項研究對家明的啟發是對食物的心態會影響飽肚的感覺，這感覺取決於相信自
己吃了多少而不是實際上吃了多少。因此他提醒自己：不要認為自己在吃健康食物，就需
要比平常吃得更多。

此外，家明如果當天能夠做到少鹽少糖少油飲食和專心進食的目標，他就會在月曆上畫一
個記號，單單這個動作也帶來一點點的滿足感。而且家明一直都有檢測着自己血壓、血糖
和體重的變化，他的血壓、血糖和體重漸漸地都有向好的改變，這對他來說，帶來最大的
滿足感。過程中，家明也建立了「身份為本的習慣」，他現在成了健康飲食專家呢！
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