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改善呼吸與消化道症狀，呼吸順暢排便正常 

如何按摩指尖-指甲根部:雙手與雙腳個按摩 

三至四輪 

 







採坐姿 雙手握拳與肩同寬，以自
然重力輪流拍打大腿內側，
從鼠蹊部拍到膝蓋 

拍打大腿外側，方向改由膝蓋處
往臀部，直到接近兩腿根部 





減少電子產品刺激產品 晚餐多吃易消化食物 

睡前3小時吃完晚餐 去除臥室毒氣 

選擇好枕頭 
不要直接倒在床上，坐在床
沿在側躺轉身正躺 

提早半小時上床 

















促使頭皮血液循環順暢，按摩經絡與穴位，活化
膽經與膀胱經，影響全身器官運作，提升排毒的
能力 

沿著額頭到後腦勺方向平行分布 

由前往後梳，每天50下，頭頂與兩側 

梳子材質-木頭為佳 





起床後喝第一杯水，大腦就會反映給整個消化系
統「開工了」的訊息，此時促使腸胃蠕動，促使
累積一整晚的大便往盲腸移動，產生變意 
起床第一杯水怎麼喝-喝冰水內臟易收縮痙攣，溫
開水較好 
刺激胃大腸反射的力道越弱，效果就越差，3分
鐘喝下400至500cc的溫開水 





唾液中含有許多酵素維生素礦物質及殺死病菌的
抗體 

吃胚芽類食物，經唾液協助消化吸收，有抑制致
癌物質效果 

如何做-每一口食物至少咀嚼30次在吞下，與食
物充分混合，增加與食物中接觸機會 





含豐富的膳食纖維和膠質類等容積性

排便物質，可謂「腸道清道夫」。 

含甘露醇有通便功效，可減少糞便中毒素對
人體的危害，有助於預防結腸癌。 



具有降血脂及預防冠心病和動脈硬化的作用，並

可防止血栓的形成。大蒜還能提高肝臟的解毒功
能，阻斷亞硝胺致癌物質的合成 
 



含多種元素及必需脂肪酸、纖維素，助人
體毒素分解及排出 



花椰菜富含維生素B群、C，這些成分屬於
水溶性，易受熱溶出而流失，所以煮花椰
菜不宜高溫烹調 
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富含維生素A及B群、增進腸蠕動，排毒減
少便秘、預防大腸癌功效‘降低膽固醇及有
助糖尿病患血糖控制、減肥消脂 



含有大量維生素C、纖維素、碳水化合物和各種礦物
質。除此以外捲心菜還含有維生素U。維生素U是抗
潰瘍因子，並具有分解亞硝酸胺的作用 

降低乳癌風險，其所含有的異硫氰酸鹽，可降低致癌
物的毒性，有效預防肺癌和食道癌。高麗菜中含有的
蘿蔔硫素，則是功能強大的抗氧化物，可以增強體內
酵素的解毒能力，也是維生素C和纖維的良好來源 
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