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研究目的：

　　在千禧年代，醫學的技術日益進步，不斷發展新的維他命丸，可令人們更容易吸取別的營養，藉此增加自己的抵抗力。由於，現今時下有很多變種的疾病，香港人亦沒有充足的時間休息和運動，於是缺乏抵抗力，所以我希望能讓大眾更清楚認識抵抗力的重要性。並藉著這專題研習更深入了解抵抗力，並且得知香港人如何增加抵抗力，因而減少患病次數。

研究範圍：

我認為以這題目作專題研習最適合，因為能讓我獲得市民對抵抗力及預防疾病的知識。用這模式可知道各行各業、各年紀的人對抵抗力的看法，從而會得到不同的結論。我覺得選擇以問卷調查專題研究模式最適合。

研究方法：

    首先，搜集一些關於抵抗力的資料，接著是整理資料。其次，想十五條以內的問題出來設計一份問題。（問日常生活習慣及對抵抗力的認識和應用），第三，在街上向大約四十名市民、在學校向大約十名職員及大約十名中學生做問卷調查，之後將這批資料分析，得出不同的結論。

研究對象：

中學生以上的香港人或中國人。

總人數約六十人左右。下限六十人，上限則八十人。

進度表

	日期
	活動計劃

	25/5 – 30/6
	搜集資料（書、網上）

	24/6 – 30/6
	交計劃書

	1/7 – 20/7
	整理資料

	20/7 – 20/9
	設計問卷

	21/9 – 20/10
	進行問卷調查

	20/10 – 14/1
	作出結果、寫報告書

	15/1/2009
	遞交


字數：491


 

調查訪問了70人，對象是中學生以上香港或中國市民。回收率達98.57%，收回69份，其餘一份在過程中出錯。

備註：

大部分問卷是親自在校內及在街上進行，確保資料絕對保密，只用作數據分析用途，讓研究能順利運用資料。此外，在問卷當中，分別設十二條問題是調查市民的日常生活的飲食運動習慣、運動習慣，還有四條問題是調查大眾市民對抵抗力的認識，其餘問題是個人資料。
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在受訪者的性別分佈中，男性的比例較多。
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在受訪者的教育程度分佈中，調查中最多的是擁有中學程度，而最少的是沒有接受過教育。
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在受訪者的年齡分佈中，青年人是佔最多的。


[image: image3.wmf]受訪者的定時用膳習慣
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在受訪者的定時用膳習慣分佈中，整體的受訪者有定時用膳的習慣。
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8

12

47

2

0

10

20

30

40

50

¤@À\©Î¥H¤U

¨âÀ\

¤T¦Ü¤­À\

¤»À\©Î¥H¤W

次數

人

數


在受訪者的平均每天進食次數的分佈中，最多的是以平均每天吃三至五餐的習慣為主，這是最合適的。
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在受訪者的平均每天喝水次數的分佈中，平均每天喝兩杯至四杯水是佔最多的；但在健康角度看，每天應喝八杯水或以上，只得11名符合標準。
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在受訪者吃生果的習慣分佈中，普遍受訪者有吃生果的習慣。
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在受訪者的平均每天吃生果次數的分佈中，平均每天吃一份生果是佔最多的；但在均衡膳食角度看，每天進食蔬菜和水果的比例是 5：3，共得19名。
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在受訪者的每星期外出用膳次數的分佈中，最多的是每星期外出用膳次數有三次至五次。
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在受訪者所吃的食物類別分佈中得出，最多人以肉類為食物類別為最主要的，最少人的是以其他類。


[image: image10.wmf]所烹調的食物類別為主
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在受訪者所烹調的食物類別分佈中得出，最多人以炒為烹調食物類別為最主要的；最少人以燉為烹調食物類別；其中以灼為烹調食物類別是最健康的。
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在受訪者身體檢查的習慣分佈中，大多數受訪者沒有定期進行身體檢查的習慣。
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在受訪者的平均進行身體檢查的分佈中，最多人隔一年以上進行檢查一次，但最好是每年檢查一次。
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在受訪者做運動的習慣分佈中，整體有做運動的習慣。


[image: image14.wmf]每次做運動花大約的時間
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在受訪者的每次進行做運動的分佈中，有19名的受訪者每次做運動會進行半小時至一小時運動，而合適的做運動時間是20至45分鐘。
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經過調查，令我知道原來在受訪者眼中，為了保健佔選擇做運動的原因最多；受媒介、同輩影響佔選擇做運動的原因最少。
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經過調查，令我知道原來在受訪者眼中，不選擇做運動的受訪者原因以浪費時間為最多；受媒介、同輩影響佔選擇做運動的原因最少。
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在受訪者所覺得當人們缺乏抵抗力會出現的情況分佈中得出，最多人認為疲倦為最主要的，活力充沛的也佔了5%。


[image: image18.wmf]除做運動外，平時增強自己抵抗力的方法
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經過調查，令我更了解除做運動外，受訪者平時增強自己的抵抗力的不同方法，佔整體最多的是以充足的休息為增強抵抗力的方法。
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經過調查，我得知大眾除飲食及做運動外，還有很多不同的預防疾病既方法。在69名受訪者當中，以定時休息及保持心境開朗是佔最多的。
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在受訪者所認為目前最為預防疾病應由個人出發，最為重要的是個人。


經過調查後，反映到大眾市民對抵抗力及預防疾病的認識水平屬於中等程度，即指，所認識的不是太清楚，每個人身體都會有抵抗力，只不是每人所擁有的數量不同。

在調查得出有部份的受訪者都認識抵抗力及預防疾病的方法，但問及缺乏抵抗力會出現什麼情況，正確是會出現疲倦，仍有5%的受訪者選擇活力充沛，只得40%的受訪者選擇了疲倦，這反映教育與健康知識有直接關係，因為當受教育越多的時候，便會對健康的知識也會增加。由此看來，根據所選擇的並不是最肯定的，還有一點點猶疑似的。


基於製作的時間、設定問題及進行結果和分析的範圍及訪問對象有所限制，故此未能全面，還只能做七十份的問卷調查，在七十份問卷當中，未能代表整香港或中國人的意見。

 

製作專題研習當中，遇到了林林總總的困難。例如：開始時，不懂如何訂立題目，因抵抗力及預防疾病的範圍很廣泛，令我十分疑惑，於是經過一輪與同學們交流後，給了我很多的寶貴意見及引導我思考，讓我决定以這範圍為研習的主題。

在設計問卷時，我感到十分吃力，皆因訂題目並非是一件簡單的事，感覺偏離主題。在各方面的指導下，經過多次的修改後，問卷能現世在大眾眼前。為了要問卷的結果更全面，更客觀，於是我在學校裡，在街上作問卷抽樣調查。在專題研習的過程中，我學會了很多有關科學與科技的理論，例如：蒐集資料、設計研習方法、分析數據和資料等等。這使我從中得到的知識，令我廣闊視野。

　　時間控制是一門很難預算的問題，在夏季常受到颱風影響，令完成工作的時間延長，往往浪費不少的時間，引致計劃延誤，令專題研習的工作進度變得緩慢起來。
備註：所收集到的資料太多，需經一番經過整理後，只選用了其中一些資料作參考；其餘的資料只豐富了我對抵抗力及預防疾病的知識。

總字數：1633字

 

	網站名稱
	網址
	瀏覽日期

	雅虎知識
	http://hk.knowledge.yahoo.com/question/?qid=7008010103541
	21/5/2008

	《醫藥人》
第 78 期
	http://www.3phk.com/article.asp?id=1617&folder=touch&section=forum&issue=&story=sub
	4/12/2008

	烹調秘笈
	http://cook.echobugs.com/index.htm
	24/12/2008

	免疫力不等於抵抗力
	http://www.healthno1.com/index.php/-mainmenu-123/-mainmenu-124/25-2008-06-27-06-41-43/2599-2008-06-16-04-10-09.html
	24/12/2008

	雅虎知識
	http://hk.knowledge.yahoo.com/question/?qid=7007040804468
	24/12/2008

	食物營養

與健康
	http://hk.geocities.com/pe2a116/index2.htm
	24/12/2008

	預防疾病
	http://www.youth.gov.hk/tc/info_centre/health/500D.htm
	24/12/2008


林少佳老師 (科學與科技科)

中五班周泳儀同學
所有曾提供意見的人士，全班同學及家人的無限支持！衷心感謝你們。
附件一：

(有關各種食物類別的資料)
**由於香港的生活急速，需要消耗的熱量很多，肉類給予優質的蛋白質，豐富的維生素、鐵質，構成體內各組織，製造及修補細胞，促進生長發育，產生熱量；蔬果類，蔬果類給予豐富的維他命、各類礦物質，纖維素，增強身體抵抗力，幫助消化系統及養分的輸送，防止出現便秘，使精神旺盛及維持體溫；穀類，穀類給予豐富的纖維素，並供給熱能；蛋類，蛋類給予保護作用及增加食物美味感；以及最後的是其他類別。**   

(有關各種烹調食物的方法)
**炒是最常用的一種烹調方法，這可能保存材料的水份和鮮味不致流失；蒸，蒸能保持食品的原汁原味，並最大限度地保留食品中所含的營養成分；炆、灼及炸，炆是使用較長時間烹煮至材料由堅為柔。灼是短時間烹熟材料保持鮮味和質地脆嫩。炸是使食物口味香、酥、脆、嫩；焗，焗的食品會較為美味，而且方便快捷；以及最後的是燉，燉是將材料烹至軟熟和使湯味濃郁。**  
附件二：

『免疫力』不等於『抵抗力 』
人之所以容易患感染性疾病，特別是被細菌這種小不點的微生物所輕易擊倒，很大程度上與人體免疫功能低下有關。所以當你得了感冒、肺炎等疾病去看醫生時，總會聽到 要加強鍛煉體格、攝取合式營養以增強抵抗力的忠告。

「免疫力」並不等於「抵抗力」。提高人體對疾病的抵抗力可以降低對疾病的易感性，對免疫力而言，「調節」比「增強」更有科學性，免疫力太強也會導致病情更加嚴重。
免疫功能保持一個適度的穩定水準才是對人體健康有益的，免疫系統過強不行，過弱也不行。免疫功能底下，人體對病源的抵抗力不足。人體的免疫功能越強，反應越激烈，若免疫功能太強，或對外來抗原做出過激的反應，有時甚至比免疫功能低下更能危害人體健康。比如越來越多見的過敏性哮喘，急性病毒性肝炎、腎炎以及類風濕關節炎，還有青黴素皮試過敏導致的猝死等，都是由於機體免疫系統不適當地「奮起抗爭」引起病變的。這是由於自身免疫的識別能力出現缺陷，而導致的變態反應性疾病和自身免疫性疾病。所以，那種動不動就注射免疫球蛋白、丙種球蛋白以企圖提高免疫力的做法，是嚴重違反人體健康規律的，最後弄巧成拙，得不償失。
實際上，人體的抵抗力來自於人體免疫功能的平衡，所以在人們日常生活中，必須加強對免疫系統的呵護和關心。
附件三：

《醫．藥．人》 第 86 期
社會上常有中年人或是老年人在工作或運動中猝死個案發生，近來更有年輕人在運動期間意外猝死。我們看了這些新聞，除了嘆句「不幸」之外，從不深究猝死意外的底因。猝死的發生，正正反映出我們對體育運動了解不深，對危疾意識警惕不足。
　　都市流行病如肥胖、高血壓或心腦血管病等愈來愈年輕化，大家都歸咎吃得太好，營養過剩。但是，除了吃得好，香港人對健康、運動的認識與意識不夠，更是關鍵原因。

注重運動是國策
　　運動在香港是相當不被重視。這種情況並不單獨發生在個人的選擇，更是整個社會的意識形態，教育、環境，以至政府的政策，社會的整體氣氛等，普遍都較忽視體育運動。
　　香港中文大學體育運動科學系許世全教授說：「忽視運動可說是香港的獨有文化，不要說美國、澳洲、加拿大這些注重體育發展的國家，就是東南亞地區，日本、南韓或是中國大陸，對體運都高度重視。1995年，《中華人民共和國體育法》規定學校每天必要有一小時體育運動，若不遵從即屬違法。因為國策關係，至使學校有較完善的體運教育，推而廣之，個人層面較能明白運動可保持身體健康，無形中推動了整體的運動文化。在國內的公園，我們常會見到人群聚集打太極或是跳健康舞，且不分年齡。運動文化普及，至使年輕人或是家庭聚會常會以運動為主題，諸如打球、游水、遠足或是騎單車，與香港家庭或年輕人聚會總是打牌、打遊戲機或是卡拉OK的單一生活文化大相逕庭。」

香港沒有推動體運的政策
　　香港人多車多，生活環境擠迫，康樂設施嚴重不足也是造成運動文化不能普及的原因。
　　許教授指出：「在政策上，香港政府也沒有全面支持運動發展，香港政府支持運動發展的着眼點在支持運動員，撥款發展運動的方向亦是培訓運動員出賽，而不是着眼於建立運動能夠預防疾病或使全民更健康的概念。康文署零星的健康推廣因為未有政策扶持，不能提升整個社會重視運動的意識。」
　　「香港運動的意識形態低落是因為政府、學校與家長對運動不重視，只偏重學生的課業成績，這種情況的發展使香港人的健康只建築在食物營養之上，亦使香港人普遍對運動與健康的警覺意識不足。」
　　許世全建議，香港政府可效法美國成立一個專責推廣運動的部門，使運動可以持續推廣，鼓勵學校更注重體運成績，這樣運動的意識形態才會提升。個人的生活形態受着家庭與社會氣氛的影響，一切從教育開始，如果政府政策能配合，提升社會關注運動健康，香港人的健康意識才得以全面改善。
　　雖然要整體提升市民對運動的注意是一件長遠且艱難的任務，卻應該亦值得做，沒有健康體魄則沒有學習精神，良好的健康並不是因為吃得好，吃得太好反而是長期病的誘因，觀乎現時常見的長期病，不就是因為不良生活行為和飲食所造成？
附件四：

問卷樣本

你好！我是紅十字會甘迺迪中心的中五學生，現正進行一項有關大眾市民對抵抗力及預防疾病的認識問卷調查，希望阻你少少時間，協助完成這份問卷，而你提供的資料會絕對保密及只作數據分析用途的。

性別：男  女
教育程序： 小學或以下    中學   預科或大專 大學或以上
年齡：  12-20    21-35    36-49    50或以上
問題一 – 您每天有沒有定時用膳？

　　　    有    沒有 （原因：__________________________________）
問題二 – 您平均每天會吃多少餐及飲多少杯水？

        一餐或以下   兩餐   三至五餐   六餐或以上
　　　　一杯或以下   兩杯至四杯   五杯至七杯   八杯或以上

問題三 – 您有吃生果的習慣嗎？  （如選沒有，請跳至第五題）
　　　    有    沒有 （原因：___________________________________）
問題四 – 您平均每天吃多少生果？

　　　　 一份   兩份   三份   四份或以上

問題五 – 您每星期出外用膳次數？
　　　　  兩次或以下    三次至五次    六次至七次    八次或以上

問題六 – 您所吃的食物及所烹調的食物以什麼類別為主？（每項最多可選兩項）
　　　　肉類蔬果類穀類 蛋類   其他（請註明）：____________

         清蒸   灼炸炒炆燉焗
問題七 – 您有沒有定期進行身體檢查的習慣？  
　　　　  有    沒有 （請跳至第九題）
問題八 – 您平均隔多久檢查一次？

　　　　 兩個月或以下   三個月至半年   半年至一年   一年以上

問題九 – 您有沒有做運動的習慣嗎？
　　　    有 （不用回答第十二題）   沒有 （跳至第十二題）
問題十 – 您每次做運動花大約多少時間？
　　　　  半小時以下  半小時至一小時  一小時至兩小時  

兩小時或以上
問題十一 – 您選擇做運動的原因是什麼？（可選多於一項）
 保健    受媒介、同輩影響    消磨時間   

           其他（請註明）：_________________
問題十二 – 您不選擇做運動的原因是什麼？（可選多於一項）
            怕辛苦    受媒介、同輩影響    浪費時間   

           其他（請註明）：_________________
問題十三 – 您覺得人們缺乏抵抗力會出現什麼情況？（可選多於一項）
            活力充沛   情緒不穩   疲倦    手腳冰冷        
           其他（請註明）：_________________
問題十四 – 除做運動外，您平時會如何增強自己的抵抗力呢？（可選多於一項）
            均衡飲食    充足的休息    接觸大自然  定時進行運動   注意空氣流通   其他（請註明）：_________________
問題十五 – 除了飲食習慣及做運動外，還有什麼預防疾病的方法？

（試列舉兩項）
         ___________________________________________________________________
問題十六 – 您認為目前最為預防疾病應由誰出發？  （可選多於一項）
            政府    公眾    個人   

           其他（請註明）：________________

謝謝提供了您的寶貴資料，這些資料對本人分析有極大幫助！！
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