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輕嚼緩壓，考試輕鬆 PASS！(圖：考生唸書)
唸書唸到精神錯亂，考試考到頭腦打結，輕鬆嚼就對了!
正在準備大學升學考的高三生小章，每天總是愁眉苦臉無精打采，他的心中總是吶喊著：「誰說身為學生就無憂無慮沒有壓力，學校功課、校外補習、隨堂考試一次來，每逢週末還要學校報到拚升學。每天總是半夜3點睡早上6點起床，但仍是念書念到張飛岳飛傻傻分不清；英文單字明明才剛背，幾分鐘後又忘記；數學代數大無解，頭腦先打結；考生生活猶如軍中生活，吃飯5分鐘洗澡3分鐘整天讀書20小時；壓力大到便秘整星期，考試分數沒上升，青蛙肚先上身…。整天唸書唸到精神錯亂，考試考到頭昏眼花。總不能學古人懸梁刺骨，我該怎麼辦？」你，是不是也和小章一樣苦惱著不知該如何準備考試？

咀嚼力=抗壓力=學習力
	咀嚼口香糖者(相較於未咀嚼口香糖者)整體表現提高109%


澳洲墨爾本Swinburne University行為與大腦科學教授Andrew Scholey博士於2008年所發表的研究亦發現3，咀嚼口香糖的受測者所表現出的焦慮比未咀嚼口香糖之受測者低17%、機警靈敏度也比未嚼口香糖者高出19%，此外量測唾液中的壓力指標─壓力荷爾蒙可體松(cortisol,腎上腺皮質醇)，結果亦顯示咀嚼口香糖之受測者所感受的壓力比未咀嚼口香糖之受測者低了16%。 就整體表現而言，咀嚼口香糖受測者在面臨輕度壓力時的整體表現更比未咀嚼口香糖之受測者遠遠高出109%之多。

	咀嚼口香糖降低了考試焦慮(相較於未咀嚼口香糖者)，
低度焦慮考生降低36%
中度焦慮考生降低16%


北京師範大學心理學院劉翔平教授的「咀嚼口香糖與緩解考試焦慮研究」結果顯示5，整體而言，咀嚼口香糖的考生比沒有咀嚼口香糖的考生焦慮感低了20%。若針對低焦慮狀態的學生群體，咀嚼組比未咀嚼組的焦慮感低36%；對於中焦慮狀態的考生，咀嚼口香糖比不咀嚼口香糖的焦慮感低16%。由此可知，咀嚼口香糖可緩解考試焦慮，尤其對低、中特質焦慮，效果特別顯著。

同樣地，美國小兒科學者Craig Johnston博士以108位八年級學生做為實驗對象進行數學學力測驗，結果顯示咀嚼口香糖者比無咀嚼者分數高3%，且有咀嚼者所需要休息的次數更少、能更持久地集中注意力，表現更沉静2。

	咀嚼口香糖增強了腦部α波，抑制壓力荷爾蒙可體松的分泌！
幫助舒緩情緒、活化思緒 


腦部活動時會產生微弱電流，亦即腦波，腦波會隨著喜怒哀樂而作變化。國際腦波學會將腦波大致分為四種基本波，其中當身心感到放鬆或精神集中時，腦波就會呈現α波，因此若經常產生α波，對於腦部活化和身心健康都有很大的幫助。根據Masumoto et. al. (1998)以及Morinushi et.al. (2000)6使用腦電圖技術的研究發現，咀嚼口香糖可增強α腦波，由此推論，咀嚼口香糖可使情緒放鬆。

此外，Andrew Scholey博士針對壓力荷爾蒙可體松(唾液皮質醇)的研究亦顯示7，咀嚼口香糖時，與壓力感成正比的唾液皮質醇會顯著降低。同樣地，墨西哥的一名專家盧西拉‧托里斯也指出，咀嚼口香糖時會加快心跳，快速消耗能量，因而使壓力荷爾蒙可體松的分泌降低。


綜合而言，透過嚼口香糖這個簡單的動作可改變人體與壓力的相關生理指標，不僅有助增強α腦波，亦可抑制壓力荷爾蒙可體松的分泌，進而達到紓解壓力與焦慮的作用。

原來，嚼口香糖有助紓解緊張，提升專注力與表現，因此不難理解為何總是看到大聯盟球賽的選手、教練總是在比賽時無意識的大口大口嚼著口香糖，這正是他們釋放壓力、集中注意力、提升表現的方法之一！
	嚼嚼口香糖，越嚼越聰明！(圖:100分考卷,..)

嚼口香糖者記憶力提升35%(相較於未嚼口香糖者)


除了釋放壓力，嚼口香糖還能讓你變聰明！

英國諾森比亞大學Dr Andrew Scholey領導的研究團隊將受測者分為嚼口香糖、假裝嚼口香糖和未嚼口香糖三組進行記憶測試。結果顯示嚼口香糖的人記憶力比未嚼者高出35％，而假裝嚼口香糖的人在測試中也表現良好，證實嚼口香糖可有效刺激記憶力5。
實驗亦顯示，嚼口香糖者心跳每分鐘要比不嚼者快3下，比假裝嚼口香糖者快1.5下6。推論心跳加快可能有助於向大腦輸送氧氣和葡萄糖，進而改善認知機能。此外嚼口香糖也會加快胰島素分泌，而腦部接收胰島素的區域正好對學習和記憶極為重要。

日本歧阜大學的研究發現，增加咀嚼次數與增強記憶力及回答問題的正確性成正向關係。其原因在於咀嚼可以活耀腦部專司學習、記憶的「海馬區」，此外咀嚼會促進唾液分泌，而大腦負責分泌唾液的區塊也與記憶、學習有關。

北京師範大學心理學院劉翔平教授指出「注意力」是學習中最重要的能力，提高注意力更是提高學習效率的關鍵所在。提升注意力的方法很多，最簡單的方式就是透過「咀嚼」來提刺激大腦4。

咀嚼肌與大腦間有條「熱線」，使用咀嚼肌時，刺激會傳到腦幹、小腦、大腦皮質，促進腦部運動；咀嚼亦會增加膽囊收縮素荷爾蒙的分泌，並隨血液進入大腦，提高記憶力和學習能力。
簡言之，咀嚼可提高大腦思維能力，同時抑制壓力賀爾蒙可體松的分泌，降低壓力與焦慮，進而課業提升表現，可謂一舉數得！
	台灣考生壓力大！每天K書12.5小時，每兩位考生就有一位有焦慮症狀。

77%考生認為嚼口香糖減壓，有效！


根據台北市補教協會於2010年5月底針對補習班1054名考生的咀嚼改善壓力調查，取得571件有效樣本，調查顯示台灣考生平均每天K書高達12.5小時，每兩位考生就有一人有焦慮症狀，且女性比例高於男性，當中輕度焦慮占了兩成六，中、重度則分別13%跟5.6%。

調查結果顯示，有77%的考生覺得咀嚼口香糖有助減緩壓力，透過SAS標準焦慮量表評量檢測發現，輕度焦慮者可由咀嚼口香糖改善焦慮程度5.5%、中度焦慮者則可改善達9.2%。
   
	準備考試/感到壓力大時輕鬆咀嚼口香糖5-15分鐘，幫助您考試輕鬆PASS


台北市立聯合醫院精神科主治醫師劉宗憲表示，考生需要快又有效的紓壓方式，咀嚼動作可增進腦部血流，也會有穩定腦部的效果，進而有降低焦慮的動作，人在咀嚼時，會增進腦部血液循環，並有助於增加α波，讓腦神經安定下來，所以像咬口香糖的咀嚼動作是不錯的紓壓法。因此我們不難理解為什麼螢光幕前的大聯盟職業選手甚至教練，在激烈賽事中總是不時咀嚼著口香糖，這正是他們釋放壓力、提高專注力、發揮最好表現的方法之一！

你今天嚼口香糖了嗎？

咀嚼好處多多：舒緩壓力、提升專注力、口腔保健、預防蛀牙、瘦身苗條

· 「考試/壓力大時」咀嚼口香糖可以舒緩壓力，提升專注力與記憶力

· 「吃完東西後」咀嚼口香糖可以清潔口腔、保持口氣清新

· 「嘴饞時」嚼口香糖可以降低熱量攝取，避免肥肉上身，飢餓感

立刻加入「輕嚼緩壓運動」
你的抗壓性夠高嗎？當壓力降臨時，你有辦法及時抒發保持在最佳狀態嗎？
加入”輕嚼緩壓運動www.ichew.com.tw”！

1. 每天感到壓力時輕鬆咀嚼口香糖5~15分鐘

2. 吃飯時細嚼慢嚥每口多5~15下

貼心小提醒：愛護我們的地球，咀嚼完畢後請隨手包起來，不亂吐不汙染環境。
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