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補鈣，不該？ 
 

一提到骨骼健康，我們往往第一時間就會想到鈣質，從孩子快快長高，到父母強健

的骨骼，鈣質都發揮了重要的作用，也正因如此，許多人更是養成了每天補充鈣片

的習慣。要知道，過量補鈣對身體是非常有危害的，《英國醫學雜誌》上的最新研究

發現，大量補充鈣質會使年長女性患心臟病和死亡的風險增加。 

 

瑞典科學家對6萬多名出生於1914到1948年間的女性進行了為期平均19年的考察，

透過問卷調查記錄這些女性的飲食和補鈣量，也從政府註冊機構獲取了已經去世的

被調查者的死因。在控制了如體育活動、教育水平、是否吸煙、是否酗酒以及其它

飲食因素後，他們發現每天攝入 1.4 克以上鈣質的人患心臟病的風險比每天只攝入

0.6 克到 1克鈣質的人高兩倍以上。這些人死於心血管疾病的概率要高 49%，整體上

死亡的幾率要高 40%。 

 

研究者還發現，這些風險只發生在那些鈣質攝入量最多

的女性身上，當攝入量不大時，該風險是不會隨著攝入

量增加而逐漸上升的。鈣質會增加血液中的某種蛋白質

的含量，而這種蛋白質會使患心血管疾病的風險增加。 

 

什麽人需要補鈣？ 

補鈣有危險，那麼，鈣要怎麼補？其實鈣質廣泛存在於

我們的食物當中，例如牛奶製品、深綠色的蔬菜、軟骨

可食用的魚類，以及豆製品等。如果飲食正常，一般人

是不需要額外補充鈣質的。不過，在某些情況下，即便

飲食健康，也需要額外補充鈣質： 

 長期吃素， 

 飲食高鹽高蛋白，導致身體鈣質流失， 

 患有骨質疏鬆癥， 

 長期接受激素治療， 

 患有某種降低鈣質吸收能力的消化系統疾病，如炎症性腸病、乳糖不耐症等。 
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補鈣製劑的種類 

在市場上，我們可以看到各種各樣的補鈣製劑，其實不同種類的補鈣製劑的鈣元素

含量是各不相同的： 

 碳酸鈣製劑，約含 40%的鈣元素 

 檸檬酸鈣，約含 21%的鈣元素 

 葡萄糖酸鈣，約含 9%的鈣元素 

 乳酸鈣，約含 13%的鈣元素 

 

其中，最為常見的補鈣製劑是碳酸鈣和檸檬酸鈣這兩種形式，其中碳酸鈣是價格最

低廉、含鈣最高的，也往往是許多人補鈣的第一選擇。此外，一些補鈣製劑還含有

維生素 D和含鎂礦物質。 

 

補鈣製劑，你會選嗎？ 

瞭解了補鈣製劑的種類，我們就要考慮以下因素，知道哪種才最適合自己。 

 

1. 含鈣量 

通常標籤上標示的鈣含量可以有助於決定每次攝入鈣質的量。例如碳酸鈣的鈣元素

含量是 45%，那麼一顆 1.25 克的碳酸鈣，約含有 500 毫克的鈣元素。當然，你還要

注意到一天吃多少顆，以便計算每日額外攝入的鈣含量。 

 

2. 副作用 

補鈣製劑的副作用很少見，如腹脹、便秘等，一般碳酸鈣製劑是最容易導致腹脹的。

你可能需要嘗試幾種不同品牌的補鈣品來找到最適合自己的那一種。 

 

3. 可共用的處方 

補鈣品會和許多不同種的藥方發生化學反應，例如

血壓藥、合成甲狀腺素、抗生素和鈣通道阻滯劑等。

在食用補鈣製劑前，要及時詢問醫生可能的反應，

使用對你最有效的製劑。 
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4. 補充形式 

補鈣製劑有多種形式供選擇，如藥片、膠囊、咀嚼片、口服液和粉末等。在選用補

鈣製劑前，最好先諮詢醫生的意見，如若有吞咽困難，可以考慮咀嚼片和口服液。 

 

5. 吸收程度 

要使攝入的鈣質發揮作用，身體必須先將其吸收。通常在吃飯的同時攝入少量藥劑

（0.5 克以下），可以被更好地吸收。而檸檬酸鈣即便不與食物同服，吸收也一樣好，

並且它也是胃酸過少者、炎症性腸病和乳糖不耐症患者的補鈣首選。 

 

補鈣不可盲目，健康補鈣，讓鈣質為你發揮積極的作用！ 

 

 

 

投資心理測試 
 

低買高賣，這幾乎是所有投資者都知曉的道理，但現實中，許多投資者發現，控制

我們投資習慣的往往不是理性，而是我們的情緒。希望下面這則行為心理學的測試

可以幫助你做出更好的投資決定。 

 

1. 當所有人都做同一件事時，我們會認為這件事是安全的。這叫做： 

 A. 同伴壓力 

 B. 羊群行為 

 C. 慣性精神 

 D. 瘋狂 

 

2. 當人們看見其他人在牛市當中賺錢時，是什麽 

   情緒驅使他們也進入市場？ 

A. 興奮 

 B. 嫉妒 

 C. 後悔 

 D. 樂觀 
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3. 當你投資的價值穩定上升時，爲什麽你認為你的投資風險沒那麼大？ 

 A. 風險承受力——你學會了處理風險 

 B. 簡單直白地說，貪婪 

 C. 最近發生的事令人印象最深刻 

 

4. 人腦天生擅長組織哪方面的數據？ 

 A. 電子表格 

 B. 情歌 

 C. 幻燈片展示 

 D. 故事 

 

5. 當我們投資損失時，我們大腦的反應和下面的 

   哪種情緒是相同的？ 

 A. 害怕 

 B. 樂觀 

 C. 痛苦 

 D. 嫉妒 

 

6. 與跟隨大眾投資相比，更明智的策略是什麽？ 

 A. 獨自行動 

 B. 在方向明確之前遠離市場 

 C. 從不改變或調整投資組合 

 D. 把所有錢交給一位你喜歡的基金經理管理 

 

7. 當你意識到了自己的投資行為存在以上錯誤，那麼你將如何改變自己的投資策略 

   以消除心血來潮帶來的負面影響？ 

 A. 開立一個安全的帳戶進行低風險的投資，即便股市暴跌也能拿住。 

 B. 分散投資 

 C. 開始用平均成本法投資 

 D. 讓理財顧問幫你避免衝動投資 

 E. 以上都是 
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答案： 

1. B。 

當市場行情上升時，投資者就會湧入市場。隨著投資組合價格上升，大腦就會分泌

多巴胺，導致人們感覺良好，一心只想著賺錢。多巴胺越多，我們做的決定越簡單，

很難理智地思考。 

 

2. C。 

一想到發大財時的興奮、嫉妒和樂觀的情緒可能會是促使人們失去理智的因素。但

他們最洶湧的情感是後悔沒有享受到這些利益，無法忍受落單的感覺而不顧一切地

跳入市場。 

 

3. C。 

這也被稱為近因效應，也是牛市或熊市時影響投資者的效應。即便是明智的投資者，

在市場連續上升時也會開始變得不那麼謹慎。當投資組合價格上升時，人們會覺得

它風險不那麼大，但事實上他們投資的風險反而更高了。 

 

4. D。 

大約十年前的互聯網泡沫，就是因為人們天真地相信網絡會帶來無限制的商業擴張。

相似的是，每年有越來越多的關於窮人致富的故事鼓舞著更多的人讓自己快速致富。

他們都忽視了美好的幻想需建立於真實世界的這個事實。 

 

5. C。 

帳戶上錢的損失會帶來痛苦的感覺。當市場下挫，

人們面臨帳戶損失時，會希望儘快結束這種痛苦的

感覺，於是他們選擇賣出。當然，這個賣出的時機

是非常不合適的，他們錯失了享受市場反轉向上所

帶來的利益。 

 

6. A。 

獨自行動，用自己的策略與眾人區分開來。確定自己的投資目標和時間之後，不要

因為市場的波動、周圍人的投資或撤離的行為而輕易改變自己的投資策略。 
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7. E。 

這些策略都可以幫助你達到目的。其中，平均成本法是指定期投資一筆固定的錢，

例如為你的退休儲蓄做準備時，這種做法就可以避免高價購買的誘惑，也可以讓你

在市場波動時輕鬆抽身。 

 

以上這些問題，你都能輕鬆答對嗎？做一位明智的投資者，讓你的投資經得起時間

的考驗，更會結出豐盛的果實！ 

 

 

 

 

睡眠腿動的危險 
 

如果你睡覺時雙腿總是不自覺地抽動，感到被拉扯、有發燙的感覺，那麼就有可能

患有睡眠腿動症（RLS）。小小的睡眠腿動症，千萬不可小覷哦，它不僅會影響生活

便利，更會對健康有很大危害。 

 

哈佛醫學院的學者針對1.8萬名平均年齡為67歲的男性展開了一項為期8年的跟蹤

調查，在調查初期，這些人都沒有患有糖尿病、關節炎、腎衰竭等疾病。研究發現

其中 3.7%（690 人）符合睡眠腿動症的診斷標準。在接下來的 8年內，這 1.8 萬名

被調查者中有 2765 人不幸離世，其中有 171 人患有睡眠腿動症，是睡眠腿動症患者

數量的 25%，而其他人在 8年內的死亡率只有 15%。 

 

也就是說，患有睡眠腿動症的人比沒有這種症狀的

人在 8年內的死亡率高 39%。當研究者考慮了其它

諸如生活方式、體重指數、看病次數、睡眠障礙等

可能影響結果的因素後，這個幾率仍然高達 30%。 

 

值得一提的是，當他們排除了那些高血壓、癌症、

心臟病等嚴重疾病的因素之後，睡眠腿動症患者比

其他人的死亡率要高出 92%！ 
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導致睡眠腿動症的原因至今還是個謎，科學家發現這種症狀有家族遺傳的傾向，而

且還與腎病、周圍神經病變等狀况有關。飲酒和缺乏睡眠往往會誘發睡眠腿動症或

使症狀更加嚴重，在服用某些藥物後以及在孕期，這種症狀也可能會發生。 

 

睡眠腿動症：如何診斷？ 

診斷睡眠腿動症沒有專門的測試，通常醫生會用一系列問題來判斷你的症狀。如果

你擔心自己會患有睡眠腿動症，不妨透過以下問題來自檢，如果大多數問題的回答

都是肯定的，那你就很有可能患了睡眠腿動症，需要去醫院檢查： 

 當你坐下或躺下時，是否有強烈的願望動一動自己的腿？ 

 這種動腿的欲望是否讓你感到不可抵擋？ 

 就這種感覺，你是否用過“不舒服”、“昆蟲爬行”、“刺痛”、“拉扯”

等詞向他人描述你的症狀？ 

 當你休息或坐直的時候，是否經常有想動腿的慾望？ 

 動腿是否會讓你感覺好一些？ 

 是否在夜間，這種症狀會更頻繁地發生？ 

 當你睡覺時，是否因爲腿部抽搐而把伴侶吵醒？ 

 當你清醒時，腿部是否有過不自覺地抽動？ 

 你的家庭中是否有其他人跟你有類似的症狀？ 

 

緩解動腿症狀 

即便患有睡眠腿動症，也不要過於擔心，輕度的症狀通常

是可以透過生活方式改變而治愈的。養成下面這些習慣，

你可以降低症狀發生的頻率，緩解症狀。 

 按時睡覺。睡覺不規律造成的疲憊會使症狀加劇，

所以保持足夠的睡眠是非常關鍵的。爭取每晚固定

的時間上床，給自己足够的時間放鬆下來。 

 適度鍛練。每天適度的有氧運動和下半身阻力訓練，

非常有助於緩解症狀，例如游泳、散步、爬樓梯、

跳躍等。不過，馬拉松等高强度的運動事實上會使

症狀更加嚴重。 
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 拒絕咖啡因。咖啡因通常會加重症狀，因此要儘量減少或避免攝入含有咖啡

因的食物，如咖啡、茶、可樂和巧克力等添加咖啡因的食品。 

 不吸煙，不喝酒。許多睡眠腿動症患者都發現他們停止吸煙喝酒的時候症狀

得到了改善。 

 考慮藥物補充營養。向醫生確認你是否缺少鐵、維他命 B、鎂等重要元素，

因為缺少這些物質可能增加患睡眠腿動症的幾率。 

 瘦身。對於超重的人士，瘦身通常也可以達到緩解症狀的效果。 

 練習瑜伽和冥想，放鬆自己。壓力也會讓這種症狀加重，每天拉伸脛骨也可

以有助於放鬆身體和改善症狀。 

 

把這篇文章與你關心的人分享，幫他們免除睡眠腿動症的擔憂，享受安心的睡眠！ 

 

 

 

 

如何讓孩子學會自我保護，同時不被嚇倒？  
 

孩子是我們的天使，作爲家長，我們往往都不希望孩子

過早接觸社會的陰暗面，但爲了孩子的安全考慮，我們

必須教他們學會如何保護自己，不論是孤身一人，還是

和熟人在一起時。 

 

不過，孩子的心靈是敏感而脆弱的，家長在教他們保護

自己時，要注意技巧，防止給孩子幼小的心靈蒙上陰影。

例如你可以經常問他：“有沒有一些讓你感到好奇或者

著急的事情要告訴我呢？”然後帶著尊重和耐心傾聽他

的回答。其實，只要遵照一定的安全規則，孩子完全可

以保護好自己。 
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規則：獨處時 

1. 大多數的人是好人，這意味著大多數陌生人是好人。 

2. 陌生人就是那些我不認識的人，他們看起來可能和任何人一樣。 

3. 當我獨自一人時，在陌生人接近我、和我談話、給我東西之前要先跟大人聯繫。 

4. 如果我一個人外出，要儘量待在附近有人可以隨時幫助我的地方。 

5. 我不把個人信息透露給陌生人和那些讓我感到不舒服的人。 

6. 如果發生緊急情况，而且附近沒有我認識的人，我可以向陌生人求救。 

7. 在跟別人出去玩耍之前，我會先告訴家人要去哪裡，和誰在一起，去幹什麼。 

8. 不論去到哪裡，我都要想好如何求助。 

9. 我瞭解家裡對我開門、接電話和上網設定的安全規則。 

 

要掌握這些規則，你需要幫助孩子練習： 

 如何保持警覺以及自信； 

 如何與接近他們的人保持安全距離； 

 如何從陌生人面前毫不猶豫地走開，即便那個人看起來非常友好； 

 走失或受驚嚇時，如何從一個忙碌或沒注意到他的大人那裏獲得幫助； 

 如何在緊急情况下製造聲響、逃跑，獲得安全； 

 如果陌生人尾隨到家，應該怎麽做。 

 

規則：有熟人時 

1. 我的身體、我的時間和我的思想都屬於我自己。出於玩耍、戲弄、喜愛等原因的

身體接觸要是雙方的選擇，而且必須是安全的。 

2. 除了醫生等爲了我健康著想的原因之外，任何人都不能接觸我的隱私部位（穿泳

衣時被遮住的部位）。 

3. 如果出於健康或安全原因需要處理我的隱私部位，這件事不應該保密。 

4. 沒有人可以讓我觸摸他們的隱私部位。 

5. 讓我的感受完全由其他人說的話所控制，這是完全不必要的。 

6. 如果有任何使我不安的事情，我不應該自己默默承受，要說出來。 

7. 如果遇到麻煩，我需要告訴一個我信任的大人，不停地說，直到我得到幫助。 

8. 不要總是靠自己，向別人求助永遠不晚。 
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要掌握這些規則，你需要幫助孩子練習： 

 用禮貌的話、眼神和肯定的身體語言，對不想要或不合適的行爲說“不”； 

 當有人用賄賂、傷感情、暴力等方式迫使他們做讓他們不舒服的事情時，要

堅持反抗； 

 保護自己不要被他人的話所傷害； 

 當遭遇例如綁架等危急的狀況時，怎樣說話才能保護自己安全甚至逃脫； 

 吸引忙碌的大人的注意，詳細地說出讓自己困惑或感到不舒服的事。 

 

讓孩子在陌生人和熟人面前學會遵照這些規則，幫他們學會保護自己，同時不會被

外界可能的風險所嚇倒，安全地享受屬於他們的快樂童年！ 

 

 

 

對衝動購物說再見 
 

衝動是魔鬼。如果你每月、每日都給自己設定了預算金額，却一次次地超支，那你

一定對這句話深有體會。如果你或你身邊的人總是在逛完商場回家之後後悔自己的

衝動行爲，希望下面這些建議會有所幫助。 

 

1. 遵守時間法則 

當你看中了一件自己很想要的東西，不要急著下手，

不妨等一段時間再重新考慮。你可以根據不同價格

的物品，設定不同的等待時間，從 1小時到 1個月

都可以。一般來說，在購買之前等待的時間越長，

越有可能趕走衝動這個魔鬼。如果這段時間結束後

你仍舊很想買，那就買吧。 

 

2. 沮喪時不要購物 

我們都有過不開心的時候，在這時去購物可以讓自己的心情好起來。不過，衝動也

往往在這個時候到來，讓你的錢包瞬間癟掉。因此，沮喪時最好不要去購物，而是

選擇其它辦法改善心情，例如旅遊會讓你經歷新鮮的人和事，忘掉自己的痛苦。 
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3. 找對購物夥伴 

如果你的購物夥伴是個興衝衝的購物狂，那麼他很可能誇你試過的衣服超級好看，

鼓動你全部買下。而如果你希望一邊購物一邊社交，就和那些有節儉花錢習慣的人

一起吧，若他們也誇你試穿的衣服真地很好看，那就更好了。 

 

4. 給自己設一個揮霍的預算 

當然，我們沒有必要像守財奴一樣對待自己，既然

完全不揮霍很難做得到，那就給自己一定的空間，

設定一個揮霍的預算吧，至少這樣可以讓自己不要

大手大腳地浪費。例如每週喝一次咖啡，每月購置

一件衣服等。 

 

5. 只買可以退貨的東西 

如果你已經深深地陷在衝動購物中無法自拔，不用擔心，那就只去那些方便退貨的

店裡購物，以便購買後過了冷靜期的時候，你還可以把不需要的東西退回。 

 

6. 不要被大減價的廣告迷惑 

要知道，商店外面大大的大减價箭頭是很有誘惑力的，在看到這些標誌時，我們可

能已經在和自己做思想鬥爭了。避免在大减價時衝動購物的關鍵在於只買真正想要

的東西，這樣，你就可以節省下一大筆原本浪費掉的錢。 

 

7. 把你真正想要的東西列個清單 

把真正想要的東西寫在清單上，如果下次你看見這些物品大減價，那就放心去買吧。 

 

8. 不要讓自己碰錢 

如果上述方法都不起作用，那就不要讓自己接觸太多的錢。不管是把信用卡放家裏，

還是只帶少量的現金，只要不碰錢，東西就買不成了。 

 

當你試過上面幾招之後，相信你下次購物時一定會定力大增！ 
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世界真奇妙 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

菲律賓的呂宋島裏有個湖， 

湖中有個島，島裏有個湖， 

這個湖裏還有一個島！ 

 

 

 

 

 

有一艘叫“世界號”的郵輪， 

旅客可以永久居住在郵輪上， 

隨郵輪一起環遊世界。 
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有一種運動叫“萬歲式跳傘”， 

你先把降落傘扔出飛機， 

然後跳下去追傘。 

 

 

 

 

在很高、很高、很高的壓力下， 

花生醬有可能會變成—— 

鑽石！ 


