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農曆正月期間向親友拜年是中國人的傳統習俗，最流行的祝福語除了「恭喜發財」和「萬事如意」外，便是「龍馬精神」和「身體健康」，因為大家都明白，必須有健康的身體才有機會「萬事如意」；有健康的身體支持來專注工作，自然會「財源滾滾」。
到底什麼是健康呢？我們一般會理解為「無病無痛」，但在過去數十年，生活條件普遍提高的趨勢下，人們對健康的要求愈來愈高。近年更出現了「亞健康」這名詞，純粹「無病無痛」和肢體健全已不完全符合「健康」的定義了！
其實早於1948年，世界衛生組織《組織法》的序言已列明了廣義的「健康」定義，指健康是「身體、精神和社會健康（或幸福感）上均是完全的狀態，而不僅是沒有疾病或不虛弱」。
要「身體」健康，可以從運動、飲食和睡眠等生活習慣著手。有規律的作息，均勻而節制的飲食和充足的睡眠，一定可以為我們打造強健的體魄。
「精神」健康則取決於我們能否做到「拎得起，放得低」。少許不快和挫折也放不下，累積下來便會變成抑鬱的源頭。長期把工作帶回家，把擔憂帶上床，也是造成焦慮和精神緊張的元凶。
社會健康（或幸福感）則來自健全的社交網絡和良好的人際關係，還有社會環境給予的安全和穩定。與親友經常保持聯繫，絕對有助營造有利條件。
筆者認為，「健康」還包括「靈性健康」，這就是對宗教信仰的堅持和信守。雖然有人把它納入「社會健康（或幸福感）」，但其重要程度理應以專項列出。透過領受宗教信仰的正面思想，我們可以學會感恩和知足。經常心存信心、盼望和愛心，懂得欣賞身邊的一切，樂於幫助有需要的人。相信不會有比這個更強的正能量了！
如果你現在沒有宗教信仰，建議略花時間涉獵一下，定能找到適合自己的。筆者和家人很感恩在多年前已信靠了主耶穌基督，讓祂作為我們家中之主。我們經常崇拜和每天讀經，求主陶造生命，以致人生變得積極和喜樂；恆常與教友聚會，彼此關心，互相勉勵。遇上困難時，互相幫助，共同面對逆境；遇到值得慶祝的事，又可一起分享喜樂，使生活變得無比豐盛精彩！你也要來加入嗎？
元宵將至，在此祝福讀者「龍馬精神」，活出真正健康的豐盛人生！
