健康好習慣-1
養成健康的好習慣

1、吃飯七分飽　少吃加工食品

飲食控制是保持健康的首要條件。古人有言：「飯吃七分飽，健康活到老」，在這方面已得到科學方面的驗證。一般人在肚子稍微飢餓的狀態下，較容易激發生長激素，提升身體代謝能力，七分飽是最好的飲食攝取分量，一旦過多會造成肥胖，過少則容易營養不足。吃飯也不可以太快，正常用餐的時間至少要30分鐘，除了要細嚼慢嚥之外，還可以避免吃入過多的食物，同也可以預防脹氣、胃痛等不適症狀。還有減少加工食物的攝取也是飲食的重點，大多數人都知道常吃加工食品會影響身體健康，所謂的食品添加物，就是為了增加食物的保久性及美味，額外添加在食品中的物質，其實合法適度使用添加物並不可怕，可怕的是非法添加物的充斥，對人體健康產生很大的威脅，因此，還是盡量選擇吃原狀態的食物，才不會因美味而失去健康，同時在平日要少吃甜點與零食，才能常保腸胃道健康。

[bookmark: _GoBack]2、睡足8小時  精神更飽滿

充足的睡眠也是維持健康的要點。大多數人以為膽固醇過高，是吃了太多高膽固醇的食物，其實不是只有3成的膽固醇是吃出來的，除了少吃膽固醇含量高的食物，包括：動物內臟、蟹黃、蝦卵、魚卵、蛋黃或牛油製成的麵包......等，更要注意的是，其他7～9成的膽固醇，多是因睡眠不足、壓力過大、導致人體自行產生的。如果睡眠不足，身體會呈現壓力的狀況，腎臟腺素會提高，身體就會不斷製造很多膽固醇，容易造成血管堵塞。所以，晚上的睡眠至少要7～8個鐘頭，讓身體充分獲得休息，才能減少三高的發生率。還有因使用3C的人很多，除了造成眼部傷害的案例越來越多，還有因過度使用手指造成關節疼痛、白內障及老花眼年輕化的現象。如果無法避免長期使用3C產品，不妨使用觸控筆，或是食指、中指輪流使用，以減少手指關節的負擔，尤其是年長者，因為關節已經老化，所以在使用上更應該注意。另外，小朋友一定要戒除睡前關燈玩手機的壞習慣，很容易導致視力急速惡化或黃斑部病變，也容易導致老花眼及白內障提早報到，睡前忍不住滑一下，以免造成的視力受損，這是一輩子的傷害喔！

好習慣3︱天天運動　健康加倍

第三是適當且定時的運動，是維持健康的不二法門。做哪些運動呢？有氧及無氧運動都要做。有氧運動，就是在運動過程中，持續呼吸，讓氧氣不斷供給，身體的能量來自於有氧代謝，像是慢跑、騎腳踏車及游泳等，都可以促進血液循環，改善心肺功能。無氧運動，最簡單的就像是健身房裡的舉重、啞鈴等肌力訓練，或是伏地挺身、百米衝刺等運動，這些除了訓練肌耐力外，更重要的是，可以增加生長激素的產生，讓小朋友長高高。生長激素在人體的發展扮演很重要的角色，除了幫助小孩成長外，在成人身上，生長激素可以修補人體受損的組織，同時幫助脂肪的燃燒，建議一天至少做30分鐘的運動，其中10分鐘無氧運動，20分鐘有氧運動。

好習慣4︱不要久坐 動一動更健康

第四是養成正確的坐姿也很重要。羅佳琳說，不對的坐姿或維持單一姿勢太久，很容易腰酸背痛及肩頸酸痛，進而造成慢性頭痛，一旦頭痛，會間接影響心情，進而導致睡眠不足，造成血壓升高，惡性循環的結果，就是危害身體健康。建議防疫在家久坐的小朋友每天撥個幾分鐘動一動，讓身體更健康。
