國立空中大學104學年度下學期通識教育課程

「健康管理」第1次平時作業題目
【注意事項】：
1. 本次平時作業的出題範圍，為教科書的第1~6章。
2. 請依題號抄題，並橫式書寫。
3. 本次作業由面授教師批閱，繳交時間、全文字數等，
請依面授教師規定撰寫。
簡答題配分說明：請簡要回答下列七題，總分100分；配分如下。
1、 請說明「健康」的定義（15分）。

2、 請問台灣近過去數十年來，在人口、死亡與疾病的型態上，出現哪些變化？（15分）
3、 「蔬果五七九，健康人人有」的呼籲，強調的是蔬菜水果中的哪些成分？（10分）
4、 請說明什麼是「好的」和「壞的」膽固醇，對人體作用的差別是？（10分）
5、 以「行為改變」來達成體重控制的六個重點是？（10分）
6、 何謂「壓力」？適度壓力對人的好處是什麼？過度壓力如果未經調適，會對人體健康產生什麼負面的影響？（15分）
7、 請說明「悲傷歷程」的四個階段。（10分）
8、 台灣的生活型態中，所謂「物質成癮」指要包括哪些會讓人成癮的物質？這些物質分別會造成哪些健康上的危害？（15分）
