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睡得好





睡不好通常有幾個狀況:
1.上床就寢無法在30分鐘內睡著:
若做不到,排除心理狀況外,建議改善方
法:睡前1小時內不要看手機等3c產品、
睡前3小時內不要運動、喝甘胺酸鎂助
眠。
2.感覺自己一直在作夢，起床感覺精神
不濟:
白天運動、曬日出或日落的太陽、多吃
含退黑激素高的食物(開心果、奇異
果、咖啡等)、或者含色胺酸高的食物
(動物內臟、紅肉、海鮮等)
3.睡眠時間不足起床時感覺精神不濟:
增加白天運動強度、補充益生菌(羅伊
氏菌)、多吃含優質蛋白質的食物(蛋、
大豆類食物、深海魚等)。





吃得少



根據研究，吃得少對身體幫助主要有:
1.如果吃的次數少，攝入的總熱量就少產品；會
讓身體儲存的脂肪量變少，甚至燃燒脂肪當熱量
來源。
2.胰島素水平較穩定，波動幅度較小，降低胰島
素阻抗現象。
3.降低身體慢性發炎程度，增進身體免疫力。
4.增加粒線體數量(或效率)，促進細胞及粒線體
自噬速度，增加更新(修復)細胞(粒線體)的速
度。
5.增進身體抗氧化(抗衰老)能力。

◎注意:吃的次數少要注意營養攝取的平衡。



曬太陽

曬太陽



曬太陽的主要好處有:
1.曬日出或日落的陽光30分鐘，充滿紅光及
遠紅外線，將身體的色胺酸變成血清素，到
了晚上再轉換成退黑激素幫助睡眠及消除自
由基。
2.曬早上11點到下午1點的陽光20-30分鐘，
可以將身體的膽固醇變成維生素D3，同時又
可以增加維生素A的生成速度，一舉數得。



適量動













建議每天一定要吃的食物













•BONUS
•頭髮有光澤發亮

•長頭髮

•皮膚淡斑變白



結束了喔…….
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