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你的體重和飲食習慣健康嗎？

1. 你的BMI值如何？

(1)肥胖。     (2)體重過輕或過重。     (3)健康。

2. 你的腰圍多少？

(1) 男性比40吋大、女性比35吋大許多。

(2) 男性比40吋大、女性比35吋多一點。

(3) 男性不到40吋，女性少於35吋。

3. 你有減重後可立即改善的健康問題嗎？例如高血壓、糖尿病等等？

(1) 有。     (2)可能有。      (3)沒有。

4. 除了節慶大快朵頤外，曾經狼吞虎嚥大量食物後，覺得自己飲食失控嗎？

(1) 有。     (2)偶爾。      (3)沒有。

5. 會因為緊張、沮喪、壓力大、憤怒、或興奮等情緒而影響飲食嗎？

(1) 總是如此或經常如此。  (2)偶爾。   (3)從未或不常如此。

6. 你的食量和其他人相比如何？

(1) 多很多。     (2)多一些。     (3)差不多。

7. 你有空坐下來定時吃三餐？

(1) 沒有。     (2)偶爾。     (3)一向如此或大多都是。

8. 你平均用餐時間多長？

(1) 5分鐘之內。     (2)5~20分鐘。     (3)20分鐘以上。

9. 你常吃零食，或是以零食代替正餐嗎？

(1) 是，或是經常如此。  (2)偶爾。  (3)不是，或不常如此。

10. 你多常外食？

(1) 幾乎天天。     (2)每週2~4次。     (3)每週1次以下。
計分方式：答案旁邊的數字就是得分1、2或3分，請加總你的答案計算總分。
1. 總分26到30分之間，恭喜你！你的體重和飲食都很健康，請繼續保持。

2. 總分介於20到25分之間，你的方向正確，但還需減幾公斤，或改變一些飲食習慣。

3. 總分介於10到19分之間，你需要把達到健康體重及養成更好飲食習慣列為首要之務。
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耳穴按摩DIY 過年輕鬆保健康

過年期間難免飲食過量、熬夜玩樂，造成腸胃不適、疲倦眠差、腰痠背痛等常會發生的疾患， 一般人多半有「過年不上醫院與吃藥」的禁忌，春節假期，大多數醫療院所都休診，臨時生病要找醫生並不容易，中醫建議，不妨用耳穴按摩 DIY，輕鬆保健康。中醫有一套耳穴療法，只要在耳穴上面埋上耳針或耳珠，經由醫師的指示按摩耳穴，就可達成治療疾病目的。
    
 腸胃不適
【病因】
春節所準備的應景食品、年菜（例如油炸物、醃製品、年糕等），常有油膩、過鹹、或消化不良的特質，容易導致腹脹、腹瀉、嘔吐、打嗝、便秘等腸胃道消化不良症狀。
【耳穴】脾、胃
【效用】
脾：具健脾益氣的功效，主治腹脹、腹瀉、便秘與食慾不振。
        胃：有和胃益脾功效，主治胃炎、胃潰瘍、胃痙攣與消化不良。
◎為避免美食當前而暴飲暴食導致身材走樣，可於用餐前按壓饑點、渴點來抑制食慾。
 
疲倦眠差
【病因】
過年前熬夜工作、守歲或是過年熬夜打牌等，會使人體各項器官的生物時鐘失去規律，容易出現疲倦乏力、免疫力低下、口乾舌燥、失眠、長粉刺等體力透支與肝火大的症狀。
【耳穴】神門、心區、內分泌、皮質下
【效用】
神門：具寧心安神功效，主治失眠、多夢、痛症與菸癮、藥物戒斷綜合症。
        心區：有促進血液循環功能，主治失眠多夢、心律不整、舌痛舌炎等。
        內分泌：具調理內分泌功效，主治內分泌疾病，如月經不調、更年期症候群等。
        皮質下：有調節大腦皮層的興奮和抑制作用，主治各種疼痛、神經衰弱和眩暈、耳鳴等。
腰痠背痛
【病因】
過年前後因過度勞動所造成的痠痛症狀。 
【耳穴】髖點、膝點、頸椎點
【效用】
髖點：具行氣活血、疏經通絡的功效，主治髖關節疼痛、坐骨神經痛。
        膝點：有行氣活血、疏經通絡的功效，主治膝關節腫痛。
        頸椎點：具行氣活血、疏經通絡的功效，主治落枕、肩膀筋緊酸痛。
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跟著我做， easy瘦
     很多時候，我們總抵擋不了美食的誘惑，在一陣滿足之後，肥油也很不客氣的上了身現在我們就要教你如何抵抗肥胖UPUP你的翹臀鮪魚肚不再來象腿掰掰

減肥操【臀部動動操】
A.UPUP小翹臀(臀大肌) 

1. 手放地板，兩腳屈膝跪於地板，身體成ㄇ字型。

2. 右腳腳尖後點，同時打直大腿。

3. 用臀部力量將後點腳跟上提。

◎注意事項：腳跟上提時縮腹吐氣，以避免身體搖晃造成姿勢不正確。
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B.微笑的酒窩(臀中肌)
1. 手放地板，左腳屈膝著地，右腳腳尖後點。 

2. 將右腳腳跟上提。

3. 用臀部與腳跟力量打開大腿外側。

◎注意事項：在做3的步驟時，由於大腿往外側打開，身體離中心線較遠不容易控制，所以更要確定身體的上半身很穩定之後，再打開腳。
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減肥操【遠離小象腿】
A. 遠離小象腿(股四頭肌與腿後腱肌群─大腿前後側肌肉) 

1. 背直收腹胸挺，雙手插腰呈站立姿態。

2. 右腳後踩腳尖著地。

3. 兩腳大腿用力，同時將膝蓋曲屈往下。

◎注意事項：當做2的步驟時，身體的髖部需朝正面方向，之後才為吐氣屈膝往下。
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B.四點一線很easy(內收肌─大腿內側) 

1. 背直收腹胸挺合腳，身體呈站立姿勢。

2. 右腳往外側打開。

3. .腳跟扭轉朝上，同時將大腿內側用力上提內夾。

◎注意事項：做3的步驟時，大腿內側用力時要吐氣縮腹，否則身體容易晃動。
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手臂動動操
A. 完美小老鼠(二頭肌) 

1.雙腳打開同肩寬，縮腹背直同時手握啞鈴。 

2.手肘內夾，啞鈴上舉80至90度之間。

3.還原至1.的動作。 

◎注意事項：上提用力需吐氣，當手肘上下擺動時身體不要晃動。 
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B. 再見蝴蝶袖(三頭肌) 

1.雙腳打開同肩寬，手握啞鈴後將手肘屈曲往後擺。 

2.手肘內夾同時將啞鈴上提。 

3.還原至1.的動作。

◎注意事項：手肘位置要靠近耳朵兩側，若往外打開上半身重心會不穩。

[image: image3.png]


            【資料來源】：2007/2/26聯合報

瑜珈  YOGA

瑜珈越來越風行，不管男人女人、老人小孩都在「瘋瑜珈」，而且瑜珈可不是筋骨軟的人才能練，現在也很流行雙人瑜珈、親子瑜珈和孕婦瑜珈喔！但是什麼是瑜珈呢？簡單來說，瑜珈是一種藉由意識調整呼吸、以身體姿勢達到全身平衡，恢復身體自癒能力的訓練。以下，我們大略介紹瑜珈的緣起，然後有幾種簡單又實用的瑜珈體位法，可供大家在家裡練習唷！
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源起
瑜珈源於古印度文化，是古印度哲學派別中的一系，古印度文化中的瑜珈主要是在探尋梵我一如的道理與方法，而現代人所稱的瑜珈則是一系列的修身養心方法，以體位法、呼吸法、冥想法等來達到身心合一的效果。
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練瑜珈的注意事項
1. 女性在生理期時，不要做倒立和過度扭轉的動作，因為倒立會讓血液逆流，過度的扭轉動作會對子宮造成壓力。

2. 不要在練瑜珈前兩小時進食。在飽腹時練瑜珈可能會造成腹部絞痛、噁心或偶吐，而且肚子飽飽會讓人想睡覺…

3. 不要與他人較長短，別免強自己做一些做不來的動作。

4. 千萬不要錯過暖身與瑜珈後的大休息。若沒有暖身很容易受傷；若錯過大休息，更是浪費了人生美好的事物之一喔！
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簡易瑜珈，在家做做看！

你總是上課上到一半就打瞌睡嗎？或是還沒開始讀書就呈現半昏迷狀態嗎？介紹瑜珈呼吸法及體位法讓你來做做！

完全呼吸法

1. 金剛坐或站立。

2. 一手放胸前，一手放腹部，關注於呼吸上。

3. 緩慢深長地吸一口氣，讓氣充滿肺部，讓腹部突出、胸部擴張、肩膀微升起；然後緩慢呼氣，肩膀下降、胸部回縮、腹部回縮。

4. 一吸一呼為一次，重複5 ~ 10次。

＊功效：幫助吸進較多的氧氣，增加血液的含養量，並加速新陳代謝，使精神充沛、注意力集中。

扭轉式
1. 雙腳平行站立，與肩同寬，保持自然呼吸。

2. 右手放在左肩上，將身體推往左後方，左手自然甩向右後方。

3. 左手放在右肩上，將身體推往右後方，左手自然甩向左後方。

4. 重複2和3的動作，連續轉動身體10 ~ 20次。
＊功效：促進新陳代謝，提振精神，改善嗜睡狀況；強化脊椎，調整脊椎歪斜，端正姿勢，還可改善便祕及消化不良的症狀喔！

「埃喔…腰酸背痛，全身上下都不舒服…」坐在電腦前太久了吼！介紹你幾招，讓你隨時可以動一動！
貓式

1. 跪姿，四肢著地。

2. 慢慢吐氣，拱背，腹部向內縮起。下巴盡量扣住胸部。

3. 維持以上動作，閉氣8 ~ 16秒後放鬆。

4. 吸氣仰頭看天花板，閉氣8 ~ 16秒後放鬆。

＊功效：柔軟脊椎骨，強化腹肌的血液循環，對於腰酸背痛的人特別有效。


椅上駱駝式

1. 雙腳併攏坐正於椅上1/3處。雙手自然垂放，挺直腰背做深呼吸。

2. 雙手向後靠住椅子的邊緣，藉以穩住重心。

3. 吸氣，上身後仰，下巴上揚，緩慢吐氣，盡可能擴胸，停留做深呼吸。

＊功效：矯正駝背情形，美化頸、胸部，消除腰酸背痛。

椅上抱頭側彎式

1. 雙腳併攏坐正於椅上1/3處，挺直腰背，雙手十指交握抱頭，手臂向兩側張開做深呼吸。

2. 吸氣，上身盡可能向右方側彎（注意身體勿向前傾），緩慢吐氣，停留做深呼吸。

3. 還原，換邊再做一次。

＊功效：可纖細腰圍，美化身材；消除久坐引起的腰酸背痛，改善氣血循環。
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瑜珈哪裡學？
台東大學的身心學程、體育系劉美珠老師的瑜珈、身心適能等課程。

目前各縣市文化中心、救國團、社區大學等均有開班授課。

現在有許多類型的瑜珈課可滿足不同需求的人，例如：專為改善女性體質的瑜珈班、專為親子設計的瑜珈班…我們可以按自己的需要來選擇課程喔！最重要的是找合格的老師，並告知你的瑜珈老師你曾受傷的部位、無法做什麼動作，最後，為瑜珈的修習創造一個目的，絕不是為了要趕流行，而是為了讓自己更強壯、更柔軟或更健康喔！

瑜珈所帶來的身心療效已被廣為推崇，我們都可以試著接觸它，或許真的能夠從練瑜珈當中，獲得意想不到的好效果呢！

資料來源：康健網站


七步快招吃不胖
為了避免攝取過多的熱量，有一些簡單的小技巧要教給大家
[image: image8.bmp]快招一：忍住5分鐘          見效時間：５分鐘
　　肚子餓了怎麼辦？就是忍！忍！忍！聽起來很殘忍，可是只要妳忍過了５分鐘，就能成功克服饑餓感，減少一次熱量攝取的機會。因為當肚子餓、血糖下降，而妳又沒有提供熱量的時候，身體會自動從其它地方找熱量來供應所需，這就是最佳的減肥時機。
[image: image9.bmp]快招二：一口咬20下         見效時間：２０分鐘
　　大腦其實很好騙，想吃東西時不一定只有食物可以滿足，有時候，光是咀嚼這個動作，就可以讓大腦有吃東西的感覺。同樣是吃東西，每一口多嚼幾下，可以提早讓大腦產生飽足感，又可以讓身體少吸收好幾百卡洛里，簡單好用又實在。
[image: image10.bmp]快招三：慢慢吃30分鐘       見效時間：３０分鐘
　　當饑餓感產生，狼吞虎嚥的吃下過多食物，讓血糖在短時間急遽升高，雖然可以馬上緩解食慾的需求，不過升得快的血糖降得也快，很快妳又感到餓了，於是整個輪迴在發胖的生態裡。一頓飯慢慢吃，一口一口咀嚼品嚐，至少吃20分鐘以上，吃久一點，讓大腦也能有吃飽的感覺。
[image: image11.bmp]快招四：喝水充饑           見效時間：５分鐘
　　多喝水會瘦，不過可不是隨便多喝水就會瘦，妳還要選對時間喝、而且喝對水，否則只會發生容易水腫現象。專家建議其中一個絕佳的喝水減肥時間，就是肚子餓、想吃東西的時候。喝什麼水也是一種學問，一般來說白開水、偏鹼性的蘇打水，或是最近很紅的氣泡水，都很適合喝水充饑時飲用，控制食慾的效果又快又好。
[image: image12.bmp]快招五：零熱量小零食       見效時間：３分鐘
　　來點沒有熱量、超低熱量的食物，例如蒟蒻、高纖餅乾，這些都是可以馬上滿足口慾，吃進肚子裡又能佔滿胃部空間，同時熱量又超低的減肥好幫手。
[image: image13.bmp]快招六：刷舌頭             見效時間：1天
　　伸出舌頭來看看，上面是不是覆蓋了一層白色的舌苔，小心這可能是造成妳食慾日增的禍首之一。經常煙酒、吃加工食品、重口味的人，舌苔現象比飲食清淡的人嚴重，這代表唾液分泌少、味蕾敏感度低，吃得再多也覺得不滿足，吃得夠鹹夠油才能得到滿足，很容易發生食慾失控的現象。拿出妳的柔軟毛牙刷，輕輕的刷除舌面及舌下的污垢，不僅可以找回妳的味感，還能防口臭。
[image: image14.bmp]快招七：吃清淡             見效時間：３天
　　愛吃的人、吃不停的人都有２個共同特徵，吃太快、吃太重口味。重鹹重辣的飲食習慣，不僅容易造成身體水份囤積，而且還會胃口大開。改造妳的味蕾，讓它變成喜歡清淡口味的飲食習慣吧！根據劉伯恩醫師的記錄觀察，只要三天，搭配飲食記錄及行為改變，妳的味蕾就能矯正過來，擺脫暴食、貪食的飲食習慣。

挑戰數獨王

在每行、每列及每個 3ｘ3 的方陣中填入數字 1～9 且沒有重複就過關了
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中華民國九十六年三月一日          	           　　　　　　     　        第九期





發行單位：學務處心理輔導組


心輔組長：洪若和


指導老師：林蓓綸


執行編輯：蕭淑嫥、王智欣、黃郁珊、


陳秀雯、陳楷勛
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＝心輔組月刊＝ 溫暖暖上架
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