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生育過胖寶寶或致乳腺癌 

 

很多人認為生個“胖兒子”是件好事，孩子胖胖的，說明很健康。但其實如果孩子

胖過頭了，不但孩子不健康，而且也會導致母親更容易患上乳腺癌。一項最新研究

表明，女性若生下體形較大的嬰兒，患乳腺癌的風險激增。因為這會引發身體分泌

更多的妊娠激素，從而使得患乳腺癌的機率提升。 

 

研究發現，生育較大體形嬰兒的女性，患乳腺癌

的機率比生育最小體型嬰兒女性高出 2.5 倍。在

孕期，孕婦體内會不斷產生雌性激素和雄性激素。

而在生育胖寶寶的孕婦體内，科學家發現，雌性

激素對雄性激素的比率異常升高。此外，另一種

被稱為“妊娠相關血漿蛋白 A”（PAPP-A）的激素，

其含量也迅速上升。簡單來說，嬰兒太胖意味着

孕婦體内會產生更多的激素，尤其是雌性激素。

而雌性激素過多會導致患乳腺癌的風险增加。 

 

嬰兒太胖往往是因為孕媽媽們在孕期過胖。因此，準媽媽們需注意日常饮食，積極

運動，保持健康，降低罹患乳癌的風險。 

 

飲食 

在孕期，不要抱著這種想法“我懷孕了，想吃什麽就吃什麽沒有關繫”，其實孕期的

飲食要更加注意。孕媽媽們在懷孕時攝入的卡路里增多，一般會增重 10 到 15公斤。

保持身體健康以及保持身材不超重的關鍵在於補充卡路里的方式。要避免垃圾食品，

多吃富含纖維素和蛋白質的食物，例如山藥、雞肉、全麥麵包、糙米等。此外，含

維他命與礦物質比較多的蔬菜水果也要多多補充。 

 

運動 

對大部份女性來說，懷孕並不意味著要放棄運動。在孕期，進行一些溫和的運動對

身體是有好處的，比如散步、低強度的瑜伽等。許多瑜伽館為各個階段的孕婦提供

了產前瑜伽課程。對一些孕婦來講，游泳也不錯，它不僅是一種戶外運動，還能有
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助於控制孕期的體重。但在運動之前最好請教醫生，你的情況適合何種程度的運動。 

 

在懷孕期間保持健康平衡的飲食及適量的運動，不但可以降低患乳腺癌的風險，更

對胎兒與母親的健康有好處。度過健康的孕期，你會得到加倍的幸福！ 

 

 

 

 

退休前需要考慮的十一件事 

 

跨入退休行列確實是一個改變人生的決定。在永遠地退出勞動力隊伍之前，你必須

確保你已經擁有足夠的供退休後生活的存款，你還要知道怎麼運用這些存款去應對

意外開銷和通貨膨脹。下面的清單列出了在你退休前應該考慮的事情。 

 

1. 制定退休預算 

退休後除了伙食費、水電費、通信費等生活必需的開支外,你還應适度削減一些費用。

制定預算時，將休閒和渡假的費用也考慮進去是很重要的，因為畢竟你已經退休了，

擁有更多休閒和渡假的機會。此外，堅持按預算消費，對維持你的存款十分重要。 

 

2. 確認收入 

退休之後，收入將來自社會保險、養老金、儲蓄

保險給付等管道。確保每月的收入都足夠你支付

帳單，否則你可能需要另外做份兼職來維持生活。 

 

3. 建立儲蓄金 

如果社會保險和養老金不夠支付某些開支，可能

你就會開始利用自己的儲蓄金來填補這個差距。

隨著預期壽命的提高，你要準備更充足的儲蓄金，

才能順利跑完這場持久的馬拉松。 
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4. 定制長期護理計劃 

在無法自己照顧自己時，退休者可能需要在療養院或者家中接受長期護理。不同機

構的長期護理的費用標準會視服務條件有所不同。你要充分估計，將來自己希望在

什麼環境下接受長期護理，提前準備護理費用。 

 

5. 保持積極的狀態 

保持積極的狀態有助於頭腦的敏捷反應和身體的健康。考慮一下用新的活動和愛好，

來取代你花費在工作上的時間吧。在退休後從事自己所愛好的活動，會讓你的生活

更加有趣。 

 

6. 保持社會聯繫 

許多人的社交生活與工作有直接聯繫，但是在退休後大部分人的社交會有所減少。

要維持一種積極的社交生活，你可以考慮加入一個社團，或者退休前參加一些志願

活動，這樣你可以構建新的朋友圈來伴你度過晚年。 

 

7. 夫妻之間的溝通 

夫妻在退休前習慣有自己特定的角色與責任，但是，當兩人都不再工作時，兩人的

角色就會發生改變。以開放的心態接受退休後雙方在角色上的轉換，這對保持婚姻

關係的穩固是十分重要的。這樣，你們可以在處理好家務的同時盡享退休之樂。 

 

8. 尋找更經濟省錢的住所 

退休有個好處就是你可以根據喜好來決定你想住在哪裡。

搬到小一點的房子，除了可以節約一些生活費之外，也

可以減少一些清潔和整理等雜活。 

 

9.未雨綢繆 

精明的退休人士往往會準備緊急資金，以應對突發事件

等帶來的不可預見的支出。有了充足的緊急資金，才能

從容應對各種突發狀況。一般來說，至少需要將一年的

收入作為緊急資金，從而應對汽車修理、天災損失等各

種緊急支出。 
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10. 還清債務 

在工作的時候就要努力還清所有的債務，例如車貸與房貸。這樣，你的退休儲蓄就

可以用來完成一些對你十分重要的事情，比如開一間小店，比如去馬爾地夫旅行。 

 

11. 熟能生巧 

如果你正在考慮退休，你的雇主可能會允許你請假或者延長休假時間。如果你還不

太懂得怎麼去應對漫長的退休生活，這是個不錯的機會。如果你想要退休或者想要

在幾年內退休，提前熟悉一下這樣的生活也不錯。 

 

如果你即將退休，這些事都考慮好了嗎？ 

 

 

 

 

單身媽媽需要採取的九個措施 

 

作為單身媽媽是很辛苦的，她們需要學會同時處理多項任務：工作，做家務，管理

家庭收支，照顧父母，照顧孩子……單身媽媽也經常會在財務方面花費大量的時間

和精力，更給她們的生活增添壓力。那麼，單身媽媽該怎麼處理財務問題呢？ 

 

1. 制定目標 

當你在外面打拼的時候，哪怕抽出短短 15 分鐘

的時間來認真考慮一下你自己和家庭想要的是

什麽，這是十分必要的。然後為自己和家庭制定

一些短期、中期及長期的財務目標。把這些目標

寫下來，讓它們不斷提醒你爲什麽要存錢，並且

根據它來制定成功的投資策略。如果在孩子還小

的時候就開始養成制定目標的習慣，你就能積累

更多的資金，這樣你離你的目標就更近了。 
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2. 為你和你的孩子做預算 

成功的單身媽媽很會提前打算，然後付諸行動，這樣，事到臨頭時就不必倉促地去

做決定了。事先做個分類預算可以幫你減輕一些壓力，例如，要在什麽地方花錢和

在什麽地方省錢。做好充分的預算還可以幫你管理孩子的需求，如果孩子想要購買

的東西超過你的預算，就可以考慮以別的方式補償他。 

 

3. 建立一個緊急儲蓄基金 

大多數的單身媽媽生活都不十分寬鬆。一大筆意想

不到的費用，工作時間的削減，疾病或者意外事故，

這些都可能意味著生活拮据甚至瀕臨絕境。這時，

你就會需要建立一份財務保障計劃——緊急儲蓄

基金。不到緊急的時刻，這份緊急資金絕不能隨便

花掉。如果已經花了一部份，就儘快投入資金以便

補充這份緊急基金。 

 

4. 保障自己和自己的財務未來 

作為單身媽媽，你可能已經承擔了照顧自己和孩子的家庭重任。而將來如果你或者

孩子發生意外狀況，家庭面臨的財務狀況就會突然惡化。所以，保護好你們的現有

財物並且透過建立財務保障來應對不可預見的突發狀況，是很重要的。對單身媽媽

來說，人壽保險可以保障你和你的家人，而殘障保險可以在你因殘疾而無法工作的

時候用來維持家庭的收入。 

 

5. 立一份遺囑和應急計劃 

你可以考慮立一份生前遺囑和永久授權書。這些法律文件可以讓你在喪失行為能力

後授權給你指定的人來表達和執行你的意願，它可以使你在情況失控時更加安心，

確保你的孩子得到你所期望的照顧。立一份遺囑也能確保法院知悉你對於孩子監護

權的意願，這或許是單身媽媽最關心的事。 

 

6. 專注長期個人財務需要 

不管是現在還是將來，自己都要比任何人更有能力照顧自己。不論你現在是兼職，

做臨時工或者是擁有自己的事業，你都需要努力為你將來的退休做計劃。 
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7. 管理信用卡債務 

信用卡可以用來應對緊急情況，成為方便的開銷方式。但是這些信用卡債務一次次

累積起來很快會演變成為一種財務負擔，而你不一定能付得起。它會很容易地影響

你的財務決策，比如說你需要賺多少錢和需要從事哪種類型的工作等。 

 

8. 為你和孩子的教育投資 

如果能夠重返校園，儘量不要選擇全日制課程，

可以考慮只用一部份時間來完成你的學位，然後

用其餘時間去取得一些工作上的認證或學習更多

的技能。額外的教育能夠給你提供更好的職業，

幫你贏得更好的工作機會。此外，也要鼓勵你的

孩子在讀完高中之後再去接受更多的教育。如果

有條件的話，可以從孩子的小時候起就為他準備

大學教育資金。 

 

9. 尋求相關的幫助 

單身，並不意味著你要單打獨鬥。如果你有興趣瞭解如何合理安排自己的理財預算，

如何在短期需求和長期需求中取得平衡，可以向理財顧問尋求幫助，他們可以根據

你的個人情況，有針對性地幫你改善財務狀況。 

 

如果您或者您周圍有朋友是單身媽媽，不妨參照以上建議，為財務未來做好準備，

享受無憂的生活。 

 

 

 

 

愛車被竊怎麼辦？ 

 

隨著生活水平的提高，越來越多家庭擁有了自己的汽車，隨之而來的汽車被竊現象

時有發生。雖說汽車不再是奢侈品，但如果愛車一夜之間被竊，相信沒有哪位車主

不心疼。那麼，如何在愛車被竊之前，透過一些事前的預防措施，儘量減少損失呢？ 
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1. 把重要文件的影印本放在車外安全的地方。這些資料包括駕駛證、行車執照、

保險單的副本，以及車上的其它附加設備，例如哩程資料管理系統和音響系統。

要謹記，汽車的行車執照和保險卡的原件要放在車內，複印件放外面。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. 在車上不引人注意的地方刻上車輛識別記號。這樣的話即使汽車外觀被改變了，

你的車也很容易被識別。 

 

可是，不管你再怎麼預防，結果你的愛車還是被竊了。怎麼辦？這時候別忘了立即

報警。警察越快得到你愛車的資料，就能越快幫你完好無損地找到它。那麼，報警

後應該怎麼做呢？ 

 

1. 配合警察完善失車的所有資料，這些資料包括保險與行車執照的影印本、車輛

圖片、收據、以及關於你的愛車的所有號碼。 

 

2. 聯繫保險公司。他們會立即處理你提出的索賠。 

 

3. 如果你發現愛車被偷其實是你自己搞錯了，馬上通知警方。如果幸運地發現你

只是停錯地方或借給他人，被竊只是你的錯覺，即刻報警是至關重要的。要知道，

把你的車開走的人很可能會被警察攔截下來，遭受不必要的麻煩，甚至牢獄之災。 

 

4. 如果你在無意中發現了被竊的愛車，也要多加小心。建議不要靠近車，小偷很

可能在就在附近，如果魯莽行事，可能會破壞證據。這時你需要立刻通知警察，

給出他們你車的具體位置。 

2. 給你的愛車拍照。當你提出索賠時，車的照片

可以為你提供證據。如果你的車有特別之處，

照片可以幫警察做更好的確認。 

 

3. 採取一些防盜措施，例如汽車防盜器、千斤頂、

以及將你的愛車上鎖。一些防盜裝置可以讓你

的車險投入更低。除此之外，儘量把你的車停

在明亮處或正規停車場。 
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雖然很多建議似乎都是顯而易見的，但是知易行難。所以，從平時就開始樹立防竊

意識，做好防範措施，這樣就能更好的防止您的愛車被竊，讓您和您的家人盡情地

享受美好生活！ 

 

 

 

 

有關腹部脂肪的真相 

 

每個人的身體都需要一些脂肪，而腹部是最容易發胖的部位。腹部脂肪不只是與你

的腰圍尺寸有關，更與你的健康有關。 

 

關於人體脂肪，你瞭解多少呢？ 

人體脂肪一般有兩種儲存方式: 一種存在於大腿，臀部，及腹部等部位的皮膚之下，

即皮下脂肪。另一種是深入到器官內部，如心臟，肺，消化道，肝臟等。這種我們

稱為內臟脂肪。 

 

所有人體內都有內臟脂肪。內臟脂肪可以在身體器官受到

外界撞擊時為其提供必要的緩衝。但是，當內臟脂肪過多

時，患高血壓、糖尿病、癡呆以及某些癌症（包括乳癌和

結腸癌）的幾率會大大提升。 

 

那麼，內臟脂肪是如何形成的呢？當人過度肥胖的時候，

身體沒有足夠的安全地帶來儲存脂肪，於是便將脂肪儲存

在心臟、肝臟等器官的內部和周圍。例如，在不飲酒的人

群中，脂肪肝本是非常罕見的。但是，隨著肥胖的加劇，

存儲到身體皮下的脂肪會逐漸飽和，於是轉而儲存到心臟、

肝臟等內臟中。 

 

多少才算是“過多”？ 

當然，你不必去做 CT（電腦斷層掃描）或 MRI（核磁共振）那麼精準的測試來判斷
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你的脂肪儲存位置，這裡有個非常簡易的方法： 

保持站立姿態，拿捲尺繞腰一周量出腰圍，此時一定要注意把捲尺水平放置。最有

利健康的腰圍範圍是： 

 女士在 35英寸（約 89公分）以下， 

 男士在 40英寸（約 102公分）以下。 

 

擁有“梨形”的身材（大腿和臀部較胖），要比“蘋果形”的身材（腰部較胖）更為

安全，因為如果腰腹部脂肪多，你就會有更多的內臟脂肪。 

 

瘦人也是如此 

瘦人也可能有過多的內臟脂肪，因為有些人具有儲存內臟脂肪的遺傳傾向。但這也

與體育活動有關。研究表明，如果瘦人只透過飲食來保持體重而疏於運動，也很有

可能存儲不健康的內臟脂肪。 

 

所以，不管你屬於什麽體型，一定要活躍起來參加運動。 

 

控制腹部脂肪的四個方面 

1. 運動：激烈的運動不僅能夠減少內臟脂肪，也能減慢

多年以來內臟脂肪的形成與累積的過程。研究顯示，

一週四次，每次半小時的激烈運動對大多數人來說是

比較合適的。 

 

2. 飲食：針對腹部脂肪是沒有神奇的飲食療法的。但是

當你開展瘦身計劃時，不管用什麽樣的食譜，你都會

發現腹部脂肪是最先消減的。豐富的纖維攝入非常有

利於瘦身，在不改變其它飲食的情況下，每天攝入 10

克可溶性纖維，內臟脂肪的形成就會變慢。例如，你

可以每天食用兩個小蘋果，一杯綠茶和一杯豆漿。 

 

3. 睡眠：研究表明，相比那些每晚睡眠五個小時以下或者八個小時以上的人，每晚

睡眠在六到七小時的人的內臟脂肪會少一些。 
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4. 壓力：人們在遇到很大壓力時往往不會選擇最佳的膳食。緩解壓力的方式很多，

比如獲取朋友和家人的支持，冥想，運動以及求助於一些專業的諮詢機構。不過，

如果你沒有太多的時間，運動將會是最迅速最有效的減壓方式，因為除此之外，

運動還可以減少脂肪。 

 

所以，控制腹部脂肪，不管對身材還是健康都是很有益處的。從現在開始，就注意

運動和飲食吧。 

 

 

 

 

女性皺紋可預測骨密度 

 

皺紋是女性的天敵，沒有人會喜歡面部多幾道皺紋。不過，皺紋不僅僅意味著衰老

襲來，還可以暗示骨骼的健康狀況。一項研究發現，女性在絕經的初期，皺紋越多，

骨密度越低。所以注意觀察自己或者家人的面部皺紋，很可能可以幫助你瞭解更多

你們身體的健康狀況。 

 

這項研究是針對 114 名停經 3 年以上的中年女性進行的，

她們沒有接受任何激素和有關骨密度的藥物治療，也沒有

採取任何護膚品保養或參與有傷皮膚的活動。 

 

研究人員評估了這些女性臉部和脖子部位皺紋的數量和

深度，並用一種硬度測驗器檢驗了她們前額和面部皮膚的

柔韌度，另外還採用雙能 X線吸收法技術和便攜超聲儀器

測量了她們的骨密度。 

 

這些測量發現，皺紋最嚴重的人骨密度也最低，皮膚緊致皺紋最少的人骨密度最高。

這種關聯適用於所有的骨骼體系，包括盆骨、腰椎和腳踝，並且和年齡、身體組成

等無關。另外，兩眉之間的皺紋與骨密度的關係是最密切的。 
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爲什麽皺紋能預測骨密度？ 

在表面上，皮膚與骨骼的關係似乎不那麼明顯，但是它們有著共同的構建模塊——

膠原蛋白。隨著女性年齡的增長,膠原蛋白會迅速流失，引起骨密度的降低和皮膚的

明顯鬆弛，產生皺紋。 

 

人體的骨骼質量在 30 至 40 歲時會達到巔峰，而後就逐漸變差。較男性而言，女性

的骨質更易流失，骨質流失最快的時間是停經 5 年內，脊椎的密度會平均每年減少

3-6%，而且 80歲以上的女性當中，超過 50%的人會有骨折的經歷。 

 

如何提高骨密度？ 

除了膠原蛋白之外，鈣也是骨骼組成的重要部份。所以要想骨骼強健，體內所需的

鈣就要充足，這樣，身體的其它部位才不會搶走骨骼吸收的鈣。此外，維他命 D 也

很重要，它有助於身體對鈣的吸收。 

 

那麼，該如何獲取鈣和維他命 D這兩種營養元素呢？ 

 

你可以從這些鈣含量豐富的食物中獲取更多鈣質： 

 乳製品 

 肉類 

 堅果：如杏仁 

 花椰菜 

 橄蘭菜 

 沙丁魚 

 鮪魚 

 秋葵 

 豆腐 

 柑橘…… 

 

維他命 D會被身體消耗，但多曬曬太陽會促進體內維他命 D的合成。含維他命 D較

豐富的食物有： 

 雞蛋 

 魚肝 
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 鮪魚 

 強化乳製品 

 牛肝 

 金槍魚…… 

 

除了飲食外，年輕人可以透過規律性的大強度運動鍛煉，來增加骨骼強度，以預防

或延緩年老後發生骨質疏鬆。老年人應該根據自己的身體狀況和醫生的指導來選擇

合適的運動。健康強壯的骨骼，會使你煥發新的生命力，願你越活越年輕！ 

 

 

 

 

 

 
 


