附件1

很多人覺得當女孩子很麻煩，很不方便，但看完這篇文章，突然覺得當女生也是挺幸福的....梅襄陽醫生的健康講座～～

  影響健康的四大因素-----脂肪、黏液、毒素、壓力。我們先從脂肪探討起，假如你們家有女兒，你有沒有注意到她幾歲開始發育？我常常到學校去演講，現在的小學生平均在4年級就開始發育了， 大約是9歲10歲左右，再回想我們這一代，那時的女孩子幾歲開始發育？都是在國中以後13/14歲才開始發育的 ，為什麼差一代差了那麼多提早了3至5年。這樣是不是遺傳？我們西醫找不到原因通常就說它是遺傳。現代的女孩這麼早就發育了，是不是好現象？不是啊！所以我們看現代的國中生是不是臉上長了一大堆東西，一般家長以為這就是青春期，那為什麼你的小孩長而別的小孩不會長？我跟各位講，看到小孩子長東西，就馬上做兩點推論：
1.肝臟本來就幫我們人體過濾油脂的，然後從大便拉掉，對不對？但現在就是你   們家長給他們吃了過多的脂溶性毒素，肝臟來不及過濾了。
2.或是肝臟已經壞掉了，所以只好從皮膚作替代性的排除，否則油脂會進一步帶 到腎臟破壞腎臟功能。所以現在你們有沒有看報紙，有小孩8個月小小年紀就得到肝癌。你們有沒有想 過為什麼？我跟各位講， 你們給小孩吃了過多的脂溶性毒素了。
    什麼叫作脂溶性毒素，就是所謂的飽和性脂肪酸，如動物的油脂，牛油、豬油..等。還有一種油是大家都疏忽的，叫TFAS，或反式鍵結脂肪酸，它是什麼油呢？就是我們一般所謂的氫化植物油、乳馬林或是人造奶油。這種油存在於大部的西點與餅干裡 頭。還有我們去吃韓國烤肉時，旁邊放的那一塊奶油或是奶油餅裡所包的都是這種油脂。這種油在料理時好香喔，以前以為這種油比奶油還營養，結果幾十年下來，發現不得了，發現它是經由加工處理過的，它的結構在化學上是呈反式的鍵結，它比真正的奶油要毒上好幾百倍，Time雜誌在幾個月前就已經公布出來了，這種油在自然界是不存在的也就是說在自然情況下，人體是無法處理消化這種油脂的。一吃下去馬上對肝臟產生傷害，而且還會破壞人體細胞膜，造成細胞的缺陷影響未來的複製與再生。結果大家都不知道，你們家小孩愛吃麵包，臉上就長個麵包臉；更何況有些媽媽根本就不做飯的，整個家庭都是外食的，那你們想想，外面的自助餐或餐廳可不可能給你們弄什麼好油？所以你們家小孩為什麼臉上長的花花綠綠的現在了解了吧！他的肝臟可能已經受到脂溶性毒素的傷害了。要是你們家長還不把它當成一回事，那你們要注意啊！
   油脂會堵塞毛囊，男子年紀輕輕20幾歲就開始洗頭掉頭髮，開始要迎接禿頂時代。有些太太會問，那我和我的先生都吃一樣的東西，為什麼只有我的先生會掉頭髮，而我不會?
那讓我們來探討男生和女生的生理結構有什麼不同，女生是不是每個月都有一次月經啊，女孩子每個月會藉由月經將脂溶性毒素排除體外，所以當然只有你們的先生會掉頭髮。而男孩的脂溶性無法由下面排除出去，就是所謂的雄性禿」。而我們只看到洗頭掉頭髮，有沒看到心臟血管開始在堵了？腦血管在堵了？
   這樣就知道了吧，為什麼現代人有這麼多的心臟病和腦中風。再來，這些脂溶性毒素會堆積骨頭裡，慢慢造成所謂的退化性關節炎，這些人只 要一稍微吃油脂關節就開始痛、手就開始麻起來了，百試不爽。再下去這些脂溶性的毒素會干擾到內分泌系統，你就會出會一大堆奇奇怪怪的毛病，包括糖尿病，所以爸爸糖尿病、兒子也有糖尿病，不要就以為是遺傳，是因為爸爸吃得油膩膩、兒子也跟著吃得油膩膩。所以糖尿病患者只要將油脂的攝取量降低，很多病患的血糖都可以恢復正常 。
   所以這種現象怎麼可以叫做遺傳呢？所以光一個脂肪在我們的身體各部位不正常的堆積造成不同的病名，你們從小有沒有告訴你，那些幫你開一些紅紅綠綠的葯的醫生有沒有告訴你，沒有啊！難怪他們的頭髮掉得比你先生的還多、臉色比你的先生還差，那就很奇怪了，為什麼那些醫師開出來的紅紅綠綠的東西，你們為什麼要吃。

附件1-2
	項   目
	概括性（包含文章的每個部分）
	簡單（重點非常清楚明白）
	了解程度（你了解他在說什麼嗎）
	容易記住的程度
	報告者的表達能力
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附件1-3

● 伸懶腰養生 
人在疲倦時，伸個懶腰是挺舒服的。尤其是對伏案工作的人來說，伸懶腰更是一種非常有益的體育活動。人體健康狀況的重要指標之一，就是血液循環正常與否。因為，為人體各部分提供營養物質，並把廢物帶走的工作，都是由循環流動的血液完成的。伸個懶腰，會引起全身大部分肌肉的較強收縮，在持續幾秒鐘的伸懶腰動作中，很多瘀積的血液被趕回了心臟，就可以改善血液循環，與此同時，肌肉的收縮和舒張作用，亦能增進肌肉本身的血液流動，使肌肉內的廢物得以帶走，從而消除疲勞，振奮精神。此外，伸懶腰時人們總喜歡兩臂外展，出現擴胸運動，從而使人心曠神怡，開懷氣暢。 
● 不能喝的五種開水 
下列五種開水不宜飲用： 
⊙ 在爐灶上沸騰了很長時間，飲用水已經是溫吞水。 
⊙ 裝在熱水瓶裡已好幾天，成了不新鮮的溫開水。 
⊙ 經過多次反覆煮沸的殘留開水。 
⊙ 開水鍋爐中隔夜重煮和未重煮的開水。 
⊙ 蒸飯、蒸肉後的「下腳水」。這幾種開水不適宜飲用的原因，簡單地說，反覆沸過的開水中，所含的鈣、鎂、氯、重金屬等微量成分增高了，會對人的腎臟產生不良影響。而溫吞水中亞硝酸鹽容易增多。 
● 不要過量地食用水果 
日本京都大學醫學部滕田一郎教授指出，過量地食用水果，會使體內積蓄大量維生素C，進而產生草酸。草酸與人體汗液混合排出，會損傷皮膚，使皮膚變得粗糙，嚴重者還會產生藥物過敏性皮炎。他們還認為，吃水果根據不同季節和不同病症加以選擇。如秋、冬季，天氣乾燥，應選擇有利尿解熱作用的雪梨或有潤腸作用的香蕉、蘋果吃；長期咳嗽的人，應多吃些性寒味甘、有潤肺、消炎止咳功\能的梨。腸胃消化不良、老年性心臟衰弱、冠心病和高血脂病患者，常吃山楂，大有裨益。 
● 不要過量地吃雞蛋 
雞蛋富含營養物質，是一種男女老少咸宜的滋補品。雞蛋的吃法很多，但以下面兩種食用方法為佳：一是將蛋拌在湯內，或用滾開水沖服，這樣有利於消化吸收；二是煎荷包蛋並加適量白糖，這樣營養效果最顯著。有人覺得雞蛋營養豐富，因此主張多吃，以為攝取的雞蛋越多，增加的營養物質就越豐富。其實，這完全是個誤解。據測定，按人體對蛋白質的需要量，每天吃1~2個雞蛋就足夠了。 
● 不要忘記吃飯前先喝一碗湯 
人們已發現，在吃飯前，先喝點熱湯，對控制體重的增加是有好處的。美國學者以一千個肥胖者作對象，進行調查。結果顯示，飯前先喝熱湯的人，每餐\攝取的熱量，往往要少55卡。一般說來，吃飯快的人，容易發胖。這是因為大腦的食慾中樞接受「已吃飽」的信號需要一定的時間。這時，吃飯快的人已經吃下了過量的食物。但如果飯前喝一碗湯，則可減少飯量，從而防止發胖。 
● 不要以為喝水沒有最佳時間 
一般說來，我們平均每天最少要喝1500㏄水。除了患有特殊疾病(例如心臟機能或腎臟機能不足)的人之外，我們喝的水一般都顯得不夠，特別是家裡或工作場所太暖或開了冷氣機而致空氣乾燥的時候。我們最好在三餐\之間和用餐\時常常喝水，不過每次不要喝得太多。 
● 不要以為早餐\吃得飽就行了 
有人說：「早餐\吃得飽，午餐\吃得好，晚餐\吃得少」，認為「早餐\吃得飽」就行了，其實不然。早餐\是一天當中最重要的一頓飯。一頓好的、高蛋白的早餐\可以使血糖能在較長的時間裡保持正常的水平。早飯除有熱飲料如咖啡或茶外，還應有穀\類食品(燕麥做的食品)，動物蛋白質(牛奶、酸牛奶? B雞蛋)，水果或果汁，以及含有少量的脂肪和糖的食品。所以說，早餐\不僅要吃得飽，而且要吃得好。 美國芝加哥大學的研究表明，吃完高蛋白的早飯以後，血糖在15分鐘內由空腹時的70~80毫克，上升到140~150毫克(正常血糖水平在80~120毫克之間)。值得一提的是，賦予我們生命活力的能量來源，就是正常或高於正常水平的血壓。 
● 別以為淋浴的功能僅在於衛生 
淋浴對人體有利，因為噴水的蓮蓬頭事一個很好的陰離子發生器。當蓮蓬頭噴射細水流時，會在空氣中產生大量的陰離子。陰離子是一種特殊的維生素，可以促進人們的新陳代謝，有利於機體生長、發育和排泄廢物，提高人體免疫力，有降低血壓、鎮咳、消除疲勞、催眠等作用。因此，人們在淋浴時會感到很舒服。 
● 不要將開水燒了又燒 
有的家庭為了節省燃料，常將溫開水再燒開，這是不符合飲水衛生的。實驗證明，水經過反覆燒開，會使水裡的硝酸鹽物質，變成有毒的亞硝酸鹽。它會使人體中的血紅蛋白變為亞硝基血紅蛋白，使之失去帶氧氣的能力。喝一定量含這種物質的水，會使人在十幾分鐘或一至三小時後，發生亞硝酸鹽中毒，出現組織缺氧、心慌、氣短、口唇和指甲，甚至全身皮膚紫紺，並有頭暈、頭痛、嗜睡或煩躁不安、呼吸急促、血壓下降等症狀，對人體健康影響很大。同時，亞硝酸鹽進入人體後，在胃酸的作用下，還會生成一種有毒性的亞硝氨。 
● 喝水養生法
近年來，日本學者對晨起喝一杯涼開水（即把一杯普通的水燒開後，蓋\上杯蓋\冷卻到室溫攝氏25-30度）又重做了研究，認為人在經過一夜的睡眠後，胃腸道已經排空，飲下這種活性水之後，能很快的被吸收進血液循環，稀釋血液，從而對體內各器官組織進行一次「內洗滌」，增強了肝臟的解毒能力和腎臟的排泄能力，促進新陳代謝，加強免疫功\能，對防治腎炎、腎結石、尿路感染都具一定療效，故泌尿科醫生常說：「保護腎臟多喝水。」另外，藉著血液稀釋和擴張血管有利於降低血壓，預防腦溢血和心肌梗塞。 
● 別忘記看完電視後再次洗臉 
電視機開啟後，機內電子流對螢光屏不斷轟擊，螢光屏表面會產生靜電荷。靜電荷對螢光屏周圍含有大量微生物和粒子的灰塵有吸引作用。離螢光屏太近會看電視過久，這些灰塵會附著在人的皮膚上導致皮膚病（常出現面部斑疹），因此看電視時不能離螢光屏太近，看電視時間也不宜長，看完後最好用溫水洗臉。 

附件1-4

策略秘笈大公開

注意：許多人閱讀都從第一個字開始讀到最後一個字，但這並不是一個好方法。

◎如何慧眼識英雄----重點何處尋

1.一本書的目錄、書中的大小標題及圖、表，經常都是課文的精華所在。

2.閱讀課文時，必須去發現：

(1) 什麼是這個段落的「主題」

(2) 什麼是說明主題的「支持細節」

3.在尋找重點時，試著自己提出問題：

(1) 作者這個段落希望我們知道什麼？

(2) 這個段落想告訴我們的是什麼？

4.如何抓住主題？

通常在主題句中告訴我們主題：

(1) 段落的開頭第一個句子

(2) 主題句沒有出現在第一個句子時，找找看段落的最後一個句子。

(3) 有時候可能出現在段落的中間，要仔細閱讀，並且想想這段要告訴我們的是什麼？

5.如何找支持細節？

(1) 敘述文或故事，如歷史：

   eq \o\ac(○,1)背景：人物、時間、地點、原因。

   eq \o\ac(○,2)事情發生經過。

   eq \o\ac(○,3)結果、影響。

(2) 說明文，如國文、理化：

   eq \o\ac(○,1)定義

   eq \o\ac(○,2)比較相同與相異的地方

   eq \o\ac(○,3)因果關係

   eq \o\ac(○,4)問題與解決時間

   eq \o\ac(○,5)空間的順序位置或列舉

◎「抄」人一等----做筆記的要點

1.老師另外的補充題材或教材可記在課本空白處或是筆記本上。

2.選擇適合自己的筆記方式（如題解或大綱的方式）。

3.用自己的話寫下關鍵詞或是自己看的懂得方式。

4.老師提醒你必須知道的事，一定要記下來。

5.把老師說或是課本上的與自己以前所學的相連結，並記在筆記本上。
附件2-1　魔法記憶術

魔法記憶術
˙分散練習法：每天記一點點，在慢慢累積下，到考試的時候就不用死背。

˙整體法：將所有內容反覆背誦，直到全部背起來為止。
˙主動回憶法：在閱讀完後，立刻閉上眼睛，回憶剛才所念的內容，在將遺漏的部份反覆記憶。

˙敘述法：將自己所閱讀的內容與同學討論，強迫自己去思考、整理、記憶與表達。
˙聯想法：運用想像力將內容予已知事實相連，ex:中國大陸→秋海棠，義大利→長筒靴。

˙組織法：ex:記住英文單字字首與字尾的變化，無形中便記好了很多單字。
˙諧音法：「141421：意思意思而已。」「八國聯軍」。
附件3-1 

附件未完成語句

一、容易分心的原因                     

我自己唸書或是上課容易分心的原因是__________________________________

我自己唸書或是上課容易分心的原因是__________________________________

我自己唸書或是上課容易分心的原因是__________________________________

我自己唸書或是上課容易分心的原因是__________________________________

我自己唸書或是上課容易分心的原因是__________________________________

我自己唸書或是上課容易分心的原因是__________________________________

我自己唸書或是上課容易分心的原因是__________________________________

我自己唸書或是上課容易分心的原因是__________________________________

二、分心的對學習的影響

分心對我的學習所造成的影響是________________________________________

分心對我的學習所造成的影響是________________________________________

分心對我的學習所造成的影響是________________________________________

分心對我的學習所造成的影響是________________________________________

分心對我的學習所造成的影響是________________________________________

分心對我的學習所造成的影響是________________________________________

分心對我的學習所造成的影響是________________________________________

分心對我的學習所造成的影響是________________________________________
三、可以讓我專心的方法

可以或可能讓我專心的方法是__________________________________________

可以或可能讓我專心的方法是__________________________________________

可以或可能讓我專心的方法是__________________________________________

可以或可能讓我專心的方法是__________________________________________

可以或可能讓我專心的方法是__________________________________________

可以或可能讓我專心的方法是__________________________________________

可以或可能讓我專心的方法是__________________________________________

可以或可能讓我專心的方法是__________________________________________
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