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健康生活，由家庭開始
 
我們常常說，「健康就是財富」。毫無疑問，運動是達至健康的重要鑰匙。家庭與學校合作事宜委員會（家校會）剛於本星期二在互聯網上發布了「高小至初中學童及家長運動習慣」調查報告。結果顯示家長運動量的多寡，與子女參與運動的機會成正比。這又再次證明了，家長在子女的成長過程中扮演著重要角色。
 
做運動 ─ 好
 
整體來說，受訪的家長及學生普遍認同經常做運動的重要性，並希望能持之以恆。近年政府提倡普及健體運動，市民亦明白適時適量運動，能加強心肺功能，促進血液循環，減低患病的機會，更可減壓及提升個人的抗逆能力。由此看來，恆常的、合宜的與適時的運動，對家長和你們子女的身心健康，都起著正面的作用。
 
調查發現，超過八成學生能符合康文署建議的運動量，即每星期進行不少於三次，每次30分鐘（包括10分鐘熱身）。可是，只有不足半數的家長符合有關的運動量。整體而言，學生的運動量普遍較家長多；男生較女生多做運動，而男性家長的運動量亦同樣較女性家長為高。還有一點值得我們注意，零運動量的受訪家長，其子女不參與運動的機會也較大。
 
你運動，我運動；多鼓勵，多參與
 
眾所周知，運動的積極面是有助舒緩生活、學習和工作壓力，有運動習慣的人士較沒有運動習慣的人，心境會較為開朗。所以，家長與子女齊做運動，不單能減壓，還可以建立有效的親子橋樑：促進溝通、提昇互動，締造和諧的家庭關係。
 
研究並發現，學生的熱門運動依次為籃球、跑步、羽毛球、游泳、足球、乒乓球和跳繩等，不少都是適合家長一同參與的。有時候，家長和學生所喜歡運動或許會有不同，但只要投入個人有興趣的運動項目，便足以降低抑鬱情緒，使身體肌肉的運作更為暢順。
 
工作繁忙和學業繁重，或許成為人們不做運動的藉口。然而，恆常運動可以培養健康的體魄，以及提昇自信心，做事便可事半功倍。因此，我們鼓勵大家必須下定決心，多抽一點時間，多做一些運動。
 
假如你從前沒有運動的習慣，那麼，你和你的家人便要從今天起，訂立初步可行的目標，按部就班地培養個人的運動習慣。父母若可多些鼓勵和參與，子女們都會更積極參與運動。所以家長不妨盡量抽時間與子女一起運動，從而培養他們恆常運動的習慣，同時鍛鍊良好的體魄。
 
有關上述研究報告的摘要，可瀏覽家校會網頁（http://chsc.edb.hkedcity.net）
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