運動的好處
有一研究針對全國5,500多位大專生取樣，顯示其中17.8%的人有憂鬱傾向。要如何解決？該研究指出，最有效的解決方法之一就是運動，也特別指名「慢跑」。其實社會上有一些憂鬱症朋友，都透過慢跑獲得情緒上明顯的改善。原因如下：

跑步時腦中會分泌三種物質
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1. 多巴胺—讓人感到開心、興奮。

2. 血清素—讓人感到幸福、有助記憶 (憂鬱症、和記憶有關毛病的藥中含有血清素成分)。

3. 正腎上腺素—讓人專心。

所以有些教育專家建議，早上上課前，先帶學齡前的兒童外出晨跑，可以使孩子的情緒穩定、開心，對記憶力、學習能力及專注力都有幫助。
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