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男士容易忽視的十大癌症症狀 
 

作爲家庭的頂梁柱，在守護家人、拼搏事業時，男士們往往過於樂觀地估計了自己

的健康狀况。如果不是爲了陪家人看病，或者其它迫不得已的原因，男士們往往是

最不情願去醫院的。當身體產生一些細微的變化時，他們通常會選擇性地忽略這些

症狀，樂觀地相信自己身强體健，不會有什麽疾病發生。 

 

那麼，既然男士不情願去醫院，如何識別嚴重疾病初期的症狀呢？下面總結了十大

容易被男士忽略的癌症症狀，如果你家中的男士有類似的症狀，就算他再不情願去

醫院，也應該讓他去檢查一番。 

 

症狀一：疼痛 

隨著年齡的增長，我們可能會越來越多地抱怨身體出現

各種疼痛。雖然疼痛可能非常常見，並且難以描述，但

這的確是一些癌症的早期症狀。 

 

對於任何持續的疼痛，都要去醫院檢查。不論如何，讓

醫生幫你找出疼痛的原因，進行一定的治療。 

 

症狀二：睾丸的變化 

睾丸癌的高發人群是 20 至 39 歲的男士。當睾丸的大小

發生改變，陰囊有膨脹或結塊時，你都應重視。 

 

睾丸癌的發病非常迅速，因此早期的發現十分關鍵。男士們應定期進行睾丸的檢查，

最好每月都能自我檢查。 

 

症狀三：淋巴結的改變 

腋下或頸部淋巴結的隆起或增大，也值得你注意。如果淋巴結已經持續腫脹一個月

以上，就要去看醫生了。醫生會找出淋巴結腫大的原因，如感染等。如果沒有發生

感染，那可能需要進行活組織檢查。 
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症狀四：體重無故減輕 

如果沒有刻意瘦身，明顯的體重減輕應引起你

的注意。一般人的體重有所浮動，這是正常的，

但如果在 3 至 6 個月內無故減少了 10%以上的

體重，就要去看醫生了。 

 

症狀五：腹部持續疼痛，並情緒低落 

如果腹部持續疼痛並情緒沮喪，就要進行檢查，

因為這和胰腺癌有關。胰腺癌的其它症狀包括

黃疸、糞便顏色改變（通常變為灰色）、尿液

顏色變深等。有時，還會有渾身發癢的感覺。 

 

如果產生這些症狀，請建議讓醫生對你進行詳細的檢查，並瞭解病史。你可能需要

進行超聲波、CT掃描等檢查。 

 

症狀六：極度疲勞 

疲勞是另一種難以衡量的、並與男士癌症有關的症狀。造成疲勞的因素很多，但是

極度疲勞也是一些癌症早期的信號，如白血病、直腸癌、胃癌等。如果你感到極度

的疲勞，並且即便休息後也無法好轉，請向你的醫生諮詢。 

 

症狀七：持續咳嗽 

當我們得了風寒、流感和過敏時都會咳嗽，咳嗽有時也是藥物產生的副作用。但是，

如果你咳嗽持續的時間超過 3 至 4 週，或者咳嗽時有異樣，就應去醫院檢查了。這

可能是癌症、慢性支氣管炎或者胃酸逆流的症狀。 

 

症狀八：無故出血 

不論何時，當你發現身體有異常的出血狀況，請立即就醫。咳血、吐血、便中帶血，

都暗示著你需要去看醫生。很多人會把糞便中的血歸因於痔瘡，但也可能是直腸癌

的信號。 
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症狀九：口腔變化 

如果你經常吸煙，你需要格外注意口腔內部或舌頭上的白斑。這可能是黏膜白斑病，

這些白斑區域受到持續刺激後會發展成為口腔癌。如果有這樣的症狀，要及時告訴

醫生。 

 

症狀十：消化不良 

許多男士，尤其是當上了年紀之後，消化不良時會感到心臟不舒服。但持續的消化

不良和食道癌、咽喉癌或胃癌有關。如果你持續地消化不良，或者消化能力減弱，

就要諮詢醫生，讓醫生為你查明病因，開展治療。 

 

當然，當你身體出現以上症狀，並不意味著一定患有癌症。關愛自己的健康，就是

讓家人安心。健康無憂，生活才能真正無憂。 

 
 

 

 

測試：你為退休存夠錢了嗎？ 
 

在你年輕力壯時說到退休，你可能會覺得很遙遠，為退休

做儲蓄更是不曾考慮過的問題。如果你尚未考慮退休資金

的問題，不妨計算一下，假設每年平均通貨膨脹率是 3.5%，

20年後，同樣金額的錢，購買力只有現在的一半；30年後，

購買力大約只有目前的三分之一。如果不把現有資金用於

投資計劃，而是聽之任之，當你退休時，其購買力還剩下

多少？ 

 

如果你開始認真考慮退休資金的儲蓄計劃，或許會對以下

這個測試感興趣。 
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1. 多少比例的總收入（包括雇主代為繳納的部份）應該用來為退休資金做準備？ 

A. 5% 

B. 10% 

C. 15% 

D. 20%. 

 

2. 假設你打算 65歲退休，那麼你積累退休資金的目標相當於： 

A. 年收入的 2倍 

B. 年收入的 5倍 

C. 年收入的 10 倍 

D. 年收入的 20 倍 

 

3. 假如你 10年內就要退休，卻發現自己退休資金不足，

你應該： 

A. 回顧自己的資產配置，確保其仍是合適的 

B. 在接下來的少於 10年的時間裏，加碼積累退休

資金 

C. 考慮多工作幾年 

D. 以上都是 

 

4. 只有在你退休後，你才應該把資產分配在相對保守

的投資項目中？ 

A. 是 

B. 不是 

 

5. 準備一筆大的退休資金是很重要的，因為你可能需要依靠這筆錢生活很長的時間。

目前 60歲的人群中，有 50%的夫妻其中一方會至少生活到： 

A. 71歲 

B. 81歲 

C. 91歲 

D. 101歲 
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答案： 

1. C，15%。至少 15%的總收入應用於儲蓄，以備不時之需。 

2. C，年收入的 10 倍。一般來說，積累 10 倍的年收入，加上社會福利，可以讓你

在退休後享受與退休前相當的生活水平。如果你退休後有別的收入來源，或更少

的支出，可以少存一些。 

3. D，以上都是。 

4. B，不是。在退休之前，你就應該逐漸把資產轉移到相對保守的投資項目中。 

5. C，91歲。隨著預期壽命的延長，我們在退休後再生活的時間會有幾十年，甚至

會比工作的年限還要長。目前 60歲的夫妻，有 50%的幾率至少有人會活到 91歲。

你們的退休資金足夠你們生活到 91歲嗎？ 

 

你回答的情況如何？在完成這個測試之後，你對退休資金的看法有所改變嗎？那就

趕快行動起來為退休資金做好準備吧！ 
 

 

 

 

練習瑜珈，謹防脊髓損傷 
 

近年來，瑜珈逐漸成為一種風靡全球的健身活動。通過

練習瑜珈，我們能達到增加活力、改善心境、瘦身以及

緩和病痛等目的。許多醫生也建議我們通過練習瑜珈來

緩解背部和頸部疼痛。 

 

儘管練習瑜珈對身體好處頗多，但仍有許多人由於練習

不當而受傷，其中最普遍的是拉伸過度和姿勢錯誤引起

的關節甚至脊髓損傷。 

 

33 歲的王小姐是一位年輕的上班族，她覺得自己長期

缺乏鍛練，而且偶爾會有腰痛的症狀，於是開始練瑜珈，

希望可以強身健體。起初，她在瑜珈教練的指導下練習，
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但覺得這樣練習收效不夠快，於是後來就開始自己練習一些高難度的動作，希望能

更好地緩解腰痛問題。兩個月後，她突然感到腰痛加劇，行走困難。更嚴重的是，

她的下腹竟然失去了知覺，連排便也無法控制！ 

 

難道這是由練習瑜珈引起的嗎？經過診斷，醫生發現原來根源不在瑜珈，而在於她

本身就患有嚴重的腰椎間盤突出症，而此病的患者根本不適宜做彎腰、拉伸韌帶等

幅度較大的動作。王小姐渾然不知原來自己的腰痛就是腰椎間盤突出症的症狀，以

至於在練習瑜珈動作時導致病情惡化，造成了脊髓的損傷。幸運的是，她成功地做

了腰椎間盤鏡髓核摘除手術，恢復得不錯。 

 

像王小姐這樣的脊髓損傷並不是一朝一夕造就的，而當身體出現失去知覺、癱瘓等

嚴重的脊髓損傷的症狀時，往往為時晚矣，可能會留下永久性的創傷。 

 

那麼，爲了更好地保護背部，關於瑜珈，我們需要在哪些方面特別注意呢？ 

 

正確體位 

如果在練習瑜珈動作的時候背部有疼痛感，你的身體在這個動作中的姿勢可能就會

變形。體位不正確，可能會進一步造成壓力和損傷。因此，要從經驗豐富的教練那

裡瞭解每個動作的正確姿勢。 

 

身體意識 

當背部疼痛時，我們可能正在過度拉伸背部。而

這種做法是極具風險的，因此你要意識到自己的

身體極限。舉個例子，我們每天的狀態都會有所

不同，也許有的動作在上一次練習時可以完成，

但這次練習時就感到有難度。感到疼痛時，不要

急於求成，要讓身體休息片刻，然後再重新開始。

在身體的不適得到緩解之前，暫停瑜伽的練習。

在休息期間，你可以冰敷受傷的部位，然後根據

醫生的建議再決定是否重新開始練習。 
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前屈運動 

前屈運動會給背部帶來額外的壓力。因此，在練習之前，要確保自己已經充分舒展

了筋骨，否則這個動作可能無法做到位，會造成背部疼痛。 

 

諮詢醫生 

雖然不應在受傷的時候練習瑜珈，但正確地練習瑜珈的確可以有助於增強背部肌肉，

使背部變得更靈活，緩解慢性疾病。在開始練習之前，務必向醫生諮詢你的身體是

否適合練習瑜伽。 

 

事實上，任何一種運動練習不當都是可能造成損傷的，我們應根據自己的身體狀況

選擇合適的健身活動。關愛自己的身體，才能更好地享受生活的樂趣。 
 

 

 

 

“單身寄生族”如何變為“單身貴族”？ 
 

現在有個流行詞，叫做“單身寄生族”，說的是那些已經成年，尚未成家，但還和

父母一起居住的年輕人。這些年輕人雖然有自己的工作，但仍習慣於吃住在父母家。

他們更傾向於將自己的收入用於娛樂和奢侈品的消費，甚至沒有自己儲蓄的習慣。 

 

如果以上描述符合你或你周圍朋友的子女，你可能會想要幫助他們養成良好的理財

習慣，可以參考下面的建議。 

 

1. 討論財務目標並達成協議 

如果你孩子的個人財務無法獨自管理，不要簡單地

認為孩子以後的理財能力會慢慢地變好。事實上，

你們可以一起討論，爲了成家之後有個輕鬆的財務

環境，他是否應該改變目前理財的方式。你們可以

根據他的財務情況和理財能力達成協議，如“三個

月內還清信用卡”、“半年內存夠 XXX 元”等。 
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2. 收取房租 

這種做法有兩方面好處：一方面，孩子能為家庭

的住房支出貢獻一份力量，減輕家長負擔；另一

方面，這種做法能讓他們習慣於房租這筆支出，

以便未來成家後能儘快適應新的財務環境。 

 

你們可以根據本地市場的平均水平，決定他每月

應繳納多少房租。此外，他的日用品和伙食費等

支出也可以考慮在內。如果他難以支付這些費用，

考慮讓他做一些家務，如洗衣、做飯、拖地等。 

 

3. 執行基本預算計劃 

幫助孩子建立和執行基本預算——比如讓他承諾只買 XXX 元以下的衣服，每月娛樂

消費不超過 XXX 元，打車或其它交通開銷不超過 XXX 元等。你們要協商好，如果他

違背了這樣的承諾，需要承擔甚麼後果。 

 

4. 聚焦於學習和改變行為 

如果孩子本身的理財習慣就比較糟糕，作為家長，你需要監控他的消費，確保他所

作出的承諾都得到執行。你的目標是幫孩子養成更好的理財習慣，因此應聚焦於教

他好習慣，而不是讓他接受無盡的懲罰。 

 

5. 將協議和承諾寫下來 

務必將所有你們達成的協議和他作出的承諾用白紙黑字寫下來，越具體越好——從

兌現承諾的時間，到父母汽車的使用，甚至家庭集體活動的費用攤派。 

 

6. 幫忙是有限度的 

假如孩子想買一輛自己的車，作為父母，你可能會盡己所能幫忙支付一部份費用。

但對自己能幫的忙要有底線。你會取出自己的退休資金給孩子買車嗎？你會以你的

名義從朋友那裡借錢給孩子買車嗎？從長遠的角度看，犧牲你的財務健康，對你和

孩子都是非常有害的。 
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理財習慣是重要的生存技能。養成良好的理財習慣，能受用終身，“單身寄生族”

也能成為“單身貴族”。 
 

 

 

 

間歇性禁食，新的養生方式 
 

如今，我們有著豐富的食物來源，幾乎可以隨時進食。對於

千萬年前食不果腹的祖先們來說，我們早已習以為常的一日

三餐或許是他們最大的夢想。但你或許不相信，我們目前的

一日多餐的進食方式反而不利於我們抵抗衰老。 

 

研究發現，經常攝取豐富的食物，身體會發出“食物過剩”

的信號，阻止某種具有強大抗衰老效果的修復荷爾蒙的分泌。

而間歇性禁食可以給這種荷爾蒙的分泌提供環境，增強細胞

修復，從而達到抵抗衰老和延長壽命的養生目的。 

 

基因修復機制的啟動 

研究發現，間歇性的禁食行為可以啟動某些有助於增強細胞活性的基因修復機制。

這些基因修復機制可以在食物短缺時延長某些細胞的壽命。比起分裂產生新的細胞，

這種方式更加節省能量，而且對抑制癌細胞的分裂和繁殖有積極的效果。 

 

在這些基因修復機制中發揮關鍵作用的是人類生長激素（HGH）。人類生長激素可以

調節人體內許多物質的新陳代謝速度，如促進脂肪燃燒，刺激蛋白質合成等。另外，

人類生長激素還能改善皮膚，減少皺紋並加快割傷和燒傷的復原。 

 

人類生長激素和胰島素在功能上是對立的。人類生長激素側重於組織修復、能量的

高效使用和抗炎免疫功能。而胰島素的作用是能量貯存、細胞分裂和促炎免疫功能。

但是，胰島素在二者中處於主導地位：當胰島素分泌時（例如人們進食，攝入糖分

後），人類生長激素的分泌就受到了抑制。 
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禁食，一種有力的治療手段 

在眾多抗炎、增強免疫力和組織修復的方式中，禁食是最為有效的手段之一。我們

會有這樣的體驗，生病的時候會感到噁心、不想吃東西，而這種機制是我們的身體

促使我們禁食的一種方式，以便創造合適的環境來進行組織修復，增強自身免疫力。 

 

研究者發現，在禁食 24小時後，男性體內的人類生長激素含量增加了 2000%，女性

增加了 1300%。而且，禁食中的人血液中的甘油三酯含量會明顯降低，高密度脂蛋

白膽固醇（HDL-C，可以抗動脈粥樣硬化）含量會增加，並且血糖穩定。 

 

如果你要開始嘗試間歇性禁食，可以按照這三個步驟循序漸進： 

 首先，當日的晚餐和次日的早餐要間隔 12 小時，這樣就有 4 小時完成消化，8

小時供肝臟發揮解毒作用； 

 接著，在習慣這種方式之後，可以每週一次將禁食的時間延長到 16-18小時； 

 最終，你可以每週一次連續禁食 24小時。 

 

在開始禁食計劃前，務必先諮詢醫生，你的身體狀況是否適合禁食計劃。不論採用

何種養生計劃，都要意識到，適合自己的才是最好的。願你越活越健康！ 
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如何帶寵物一起乘飛機？ 
 

近年來，貓咪、小狗等寵物越來越受歡迎，逐漸成為了我們重要的家庭成員。許多

人喜歡與寶貝寵物們一同吃飯、一同睡覺、一同散步，甚至一同旅遊。如果你也想

有一天帶著你的寶貝寵物一起乘飛機旅行，希望以下內容可以幫到你。 

 

飛行前的準備 

1. 讓寵物接受檢疫，並接種最新的疫苗。有的航空公司需要寵物的疫苗接種記錄。 

2. 準備一個優質的運輸籠。確保運輸籠的大小以及總重量符合航空公司的規定。 

3. 通知航空公司寵物攜帶的情況。大多數航空公司對

每架航班上的寵物數量都有限制。預定機票時，先

通知航空公司，並仔細閱讀航空公司的運載寵物的

詳細規定。 

4. 有的航空公司會拒絕運載扁臉的寵物，如波斯貓、

喜馬拉雅貓、鬥牛犬、比利時粗毛犬、西施犬等。

它們的呼吸道比較短，貨艙的乾燥空氣可能會引發

它們的呼吸道問題。因此，你要向航空公司確認你

的寵物是否在禁運的範圍之中。 

5. 給寵物籠附上卡片，上面寫你的名字、地址和電話

（最好是旅行中使用的電話）。 

6. 訓練寵物適應在運輸籠中飲水、進食和排便，直到它習慣為止。 

7. 準備後備計劃。萬一因為種種原因（如未獲得必要的許可，寵物被拒載，運輸籠

不符合要求等），你無法帶寵物出行，你將請誰替你照看寵物？ 

 

乘機當天 

1. 帶上從獸醫那裡獲得的健康證明，並確保你的寵物注射的狂犬病疫苗仍然有效。 

2. 準備毛巾、濕布和襯墊放在運輸籠中以防意外。 

3. 在運輸籠中準備一小碗水供寵物補充水分。 

4. 登機前 3小時寵物要禁食，並將糞便排空。 

5. 大多數航空公司在托運寵物時會發一個寵物籠攜帶的標籤，你需要在登機時展示

一下。 
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6. 如果你準備攜帶寵物進入客艙，在安檢時，可能需要將寵物從運輸籠中取出，使

運輸籠通過X光檢查，然後你帶著寵物接受金屬探測儀的檢測。若擔心寵物跑開，

可事先準備繩子牽住它。 

 

到達目的地後，不要忘記及時迎接你的寶貝寵物，用美食安撫一下它，然後，你們

就可以開始愉快的旅行了！ 
 

 

 

 

 

 

聖誕節快樂！ 


