輕嚼緩壓，約會輕鬆PASS
面對心儀的她/他，留下完美第一印象，輕鬆嚼就對了!
面對心儀已久的小敏，凱勳今天終於鼓起勇氣約小敏出去吃晚餐，約會的完美氣氛，在飯後凱勳口中濃濃的大蒜味以及卡在牙縫間的黑胡椒時完全破滅….好糗！
為了與自己的意中人、另一半共處甜蜜兩人時光，擁有完美的約會回憶，面對心儀的他或她，如何留下美好印象、贏得對方的青睞已是男女兩性相處之間的首要課題！ 但若過於求好心切，往往容易顧此失彼…你有過餐後一開口，對方馬上就能從你那厚重的食物口氣猜出你剛吃什麼的窘境嗎？有過菜渣卡在牙縫而不自覺，反而還讓對方提醒你的尷尬氣氛嗎？還是口氣不清新，造成對方不想跟你講話的沉默時刻？！越是緊張反而越無法自信表現！
咀嚼力=抗壓力=自信力
輕嚼緩壓，約會輕鬆PASS！
專家建議，約會前不妨輕鬆咀嚼口香糖5-15分鐘，透過簡單的小小動作來降低壓力荷爾蒙可體松的分泌，達到紓解壓力與焦慮的作用，有助紓解約會前的緊張感，讓自己更有自信散發魅力。

	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1，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。

	咀嚼口香糖可增強腦部α波：活化腦部，抑制壓力荷爾蒙可體松的分泌：使情緒放鬆！ 


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)2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3，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。

	咀嚼口香糖健康更漂亮
咀嚼口香糖過程產生了飽足感，熱量消耗增加5%、
熱量攝取減少68卡



康健雜誌2010/5月份專題報導「嚼嚼口香糖，聰明又苗條」，美國營養學家Kathleen Melanson教授的研究4,5顯示嚼無糖口香糖可減少卡路里攝取，促進熱量代謝，研究結果顯示進食前後嚼口香糖者的熱量消耗比未嚼口香糖者多了5%，攝取的熱量也少了68卡。其原因在於咀嚼動作刺激了大腦的飽食中樞，進而使攝食中樞受到抑制、產生飽足感。同樣地，蘇格蘭格拉斯哥克里多尼亞大學的研究4也顯示嚼口香糖能降低饑餓感及對點心的渴望，平均而言，飲食前嚼口香糖者比未嚼口香糖者的饑餓感少，且實際上吃得更少，減少攝取的甜點熱量達約47卡。
相較於巧克力、洋芋片等精緻零食點心，雖然滿足了一時的口慾，但換來的卻是怎樣也消耗不完的熱量。下次肚子餓、嘴饞時，不妨嚼片口香糖，不僅無需擔心熱量攝取，反而還可以消耗熱量、增加飽足感，是不是一舉數得呢！

	餐後嚼無糖口香糖有益牙齒健康 


咀嚼口香糖可刺激唾液分泌，中和口中酸性，有益牙齒健康。美國印第安那大學和波多黎各大學的研究指出，口香糖的基質黏性強，餐後嚼無糖口香糖，可清除牙縫間食物殘渣，同時中和牙菌斑所產生的酸性物質，防止蛀牙、減少牙菌斑的形成。康健雜誌的「嚼嚼口香糖，聰明又苗條」4一文中指出，用完餐後嚼含有木糖醇成分的口香糖可抑制口中殘留食物的發酵，預防口臭、蛀牙與牙周病，全國益齒照護網逾千位牙醫師均建議：吃完東西後就嚼無糖口香糖20分鐘，可保持口腔健康。

	每天嚼口香糖15分鐘，助妳緊緻肌膚、給妳巴掌臉


你相信嗎？嚼口香糖不僅可以清潔口腔，還有助美容！人體有三對唾液腺，咀嚼動作可刺激位於耳前下方位於面肌與頰肌間的最大唾液腺「耳下腺」，保持腮腺激素的分泌，進而維持血管和皮膚等組織的彈性與活力。

換句話說，咀嚼動作牽動到舌頭、口腔、牙齒、嘴唇、上下顎、臉部肌肉，促進臉部肌肉運動，改善血液循環，提高皮膚細胞活力。在美國洛杉磯神經科醫學中心主任福克斯的臨床試驗中同樣顯示6，若持續幾星期每天嚼約15分鐘口香糖，有助減少臉部皺紋，保持臉部緊緻、不鬆垮。
「一口30下：細嚼慢嚥的健康人生」7作者齊藤滋於書中同樣指出，隨著年紀增長，皺紋就會以嘴唇為中心呈放射狀的增加，形成「老人性容貌」、「酸梅乾臉」。這是因為下顎骨骼會牙齒退化而消失，所以除了補充鈣質，養成咀嚼習慣來強化牙齒和下顎也是保持年輕容顏、遠離皺紋的方法之一！

	感到緊張/有壓力時輕鬆咀嚼口香糖5-15分鐘，臨場嚼對輕鬆PASS


咀嚼口香糖確實可幫助紓緩壓力與緊張感，提升專注力與整體表現，因此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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