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久坐傷身，不妨起身 
 

舒適，並不意味著健康。這句話應用在上班族的身上恐怕再合適不過了。《內科醫學

檔案》期刊上發表的研究結果表明，每天長時間靜坐大大增加了人們的死亡率。 

 

現在的許多工作都要求我們每天在辦公桌前坐足 8 小時。當我們下班回家時，許多

工作時久坐的人往往換一種姿勢，半躺在電視機前的沙發上。結果是，這些人每天

都要坐至少 11小時。 

 

這項研究以問卷調查的方式評估了澳洲 22497 名

45 歲以上的人。在考慮了其他諸如年齡、性別、

生理活動的水平、體重指數、殘疾和吸煙狀況等

健康影響因素後，研究人員發現，人們每天靜坐

的時間越長，死亡的幾率越大。那些每天至少坐 8

小時的人會比少坐的人增加 15%的死亡率，而每天

至少靜坐 11 小時的人會增加 40%。即便那些每天

靜坐 11 小時，但仍然積極參加運動的健康的人，

也依然會因為靜坐過多而更容易死亡。 

 

此外，美國癌症研究所還公佈了一項研究報告，結論正與這項調查結果一致。報告

聲稱，太多的靜坐可能與美國每年新增的 4.3 萬例結腸癌，以及 4.9萬例乳腺癌病

例有關。 

 

長時間靜坐有風險，怎麼辦？這裡介紹一個辦法，那就是用與吧台一樣高的桌子，

站著工作！站著工作的好處是不容小覷的： 

 首先，它會讓你有一點點不舒服。對大多數人來說，過於舒適的環境會導致

工作效率低下，而不舒服的環境會讓人精神集中。當你長時間地站立著工作

時，可能腦海裡只剩下一個想法：“我怎樣才能儘快結束現在的工作，然後

去坐一下？”因此，讓自己離開舒適區，適當地製造不適感，可以提高工作

的效率。 

 其次，站立會讓你處於工作的狀態。當今世界我們從事越來越多的腦力勞動
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工作，而靜坐與站立比起來，要更加休閒化和低效。例如，看電視、玩遊戲、

自言自語等休閒活動往往是坐著完成的，而做飯、洗碗、清潔等真正意義上

的“勞動”往往是站著完成的。站著工作，你的大腦就不會處於休閒的狀態。 

 最後，站立著工作確實要比坐著工作更健康。正如前文所提到的，長時間靜

坐可能會使人增加患肥胖、癌症，以及心血管疾病的幾率，。 

 

如果你剛開始從每天大部份時間靜坐的生活工作狀態裏轉移出來，在嘗試站立工作

時，不需要操之過急，可以參照這兩個小建議： 

 間隔性的休息。建議把一天的工作分成幾個不同的階段，每站立一小時休息

10-20分鐘，這樣可以長時間地保持高效。 

 站與坐輪流。如果你認為自己某天有許多工作要做，不妨讓自己每站幾分鐘

就坐一下，因為站得久了可能會讓背部感到不舒服。 

 

椅子再舒服，也不能長時間坐著不動。如果你或者你身邊的人也總是被困在舒適的

辦公椅上，爲了健康，爲了效率，馬上站起來工作吧！ 
 

 

 

 

測試：年金適合你嗎？ 
 

為退休做資金規劃有很多方式，例如儲蓄、金融

投資、房地產投資等。其中一種可以考慮的風險

較小、較有保障的管道是年金。但並不是所有的

年金方案都相同，你需要選擇那些適合你的年金。

那麼，你對年金這種產品瞭解多少？不妨來完成

下面這個測試吧！ 

 

1. 所有年金都在投資之後馬上開始給付。 

A. 是的 

B. 不是 
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2. 一種能確保你不會在退休時沒錢花的方式就是用一部份資金來投資即期年金。 

A. 是的 

B. 不是 

 

3. 年金是專門為了應對股票市場波動、股市投資損失等投資虧損狀況而產生的一種

保障收入的金融產品。 

A. 是的 

B. 不是 

 

4. 如果一位 65歲的退休者要投資 10萬元的即期年金，他每年大約會從年金得到多

少錢？ 

A. 總投資額的 4%以內 

B. 總投資額的 4% 

C.  超過總投資額的 4% 

 

5. 假如一位 65歲的先生和一位同樣年齡的女士分別從同  

一間公司購買了同樣的即期年金， 那麼誰每年會得到 

更多錢？ 

A. 先生 

B. 女士 

 

6. 購買即期年金時，年齡也會影響到給付金額。如果購買 

相同的年金，下面哪個年齡的人每年會得到更多？ 

A. 65 

B. 70 

C. 75 

 

7. 當通貨膨脹水平上升時，大多數即期年金的給付金額也會增加。 

A. 是的 

B. 不是 
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8. 在大多數情況下，遞延年金是一種流動性投資，

允許你隨時從合約中取出現金，不論你的年齡

多大，都可以取回所有的錢。 

A．是的 

B．不是 

 

9. 一些遞延年金可以使你免於股票市場損失。 

A. 是的 

B. 不是 

 

答案 

1. B。年金有兩種類型：即期年金和遞延年金。即期年金最適合想要馬上得到給付

現金的退休者。遞延年金更適合還在為退休儲蓄的人。 

2. A。如果你投資了即期年金，保險公司會保證只要你或你的受益人還在人世，每

月都能獲得一筆固定的錢。但是，在許多情形下，你投資的錢是被鎖定的，因此

不要將所有錢都投資在年金中。 

3. B。年金這個概念要追溯到古羅馬，那時人們會簽訂契約，將一大筆錢投入其中，

以便接下來每一年都能從契約中獲得收入。 

4. C。每年獲取投資額的 4%，意味著投資額能維繫 1／4％＝25年，也就是從 65歲

到 90歲。因為預期壽命小於 90歲，而且因為你獲得的年金除了本金返還之外還

同時來自於收益，因此收入超過投資額的 4％。 

5. A。通常男性獲得的給付金額更高，因為男性的預期壽命比女性短。 

6. C。你購買年金時的年齡越大，你每年獲得的給付金額也越高，因為年齡越大，

剩下的給付期間相對越短。 

7. B。標準的即期年金能保證你在接下來的每一年都能獲得一筆固定的給付金額。

有些年金可以在初期支付較少金額，然後根據通貨膨脹增加給付金額。 

8. B。儘管遞延年金可以允許你從中取出現金，但你可能無法取回所有的錢。如果

你在第一年退保，通常需要支付部分保費作為退保費，這部分的金額會逐年遞減，

一般在 7到 10年後就不需要再支付，此時則可以取回全部的錢。 

9. A。一些遲延可變年金在投資市場下落時，每年仍然可以給你保證的收益。 
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怎樣，你都答對了嗎？把這個測試推薦給身邊的人吧，對理財產品多一分瞭解，就

相當於給自己的財務未來多開啟一扇門。 
 

 

 

 

我該儲蓄還是投資？ 

 

良好的財務狀況可以助你達成許多大大小小的夢想，有的夢想比較遙遠，例如退休

後去環遊世界，而有的夢想又近在眼前，例如三年內買一輛新車。爲了實現這些大

大小小或遠或近的夢想，你會如何安排自己的資產配置？ 

 

儲蓄，依靠的是積少成多的積累，通常我們會爲了一個專門的目標而儲蓄，例如存

一筆錢去旅遊，買房，或作為緊急資金。而投資則是讓錢生錢，透過購買容易升值

的投資產品來實現增值，如購買股票、房產或基金等。 

 

哪些人應該儲蓄？ 

每個人都應該有一筆儲蓄，通常的做法是在現金

帳戶中準備三個月的生活費用，以作為緊急資金。 

一旦建立了緊急資金，你就可以考慮為別的目標

開始儲蓄，例如，把每月收入的 10%存起來，用於

支付近期的重大開支，或者用於準備婚禮、參加

某項課程等目的。儲蓄往往需要一個理由，因此

你需要設立一些儲蓄的目標。 

 

你準備好投資了嗎？ 

與儲蓄一樣，投資也需要你設立一些目標，而你需要清楚哪些目標是短期的，哪些

是長期的： 

 短期目標是接下來 5年內需要完成的事。 

 中期目標是 5到 10年內需要完成的事。 

 長期目標是 10年以後要完成的事。 
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對短期目標來說，儲蓄是較好的方式，因為股票市場在五年之內可能大漲，也可能

大跌，如果你投資的年限少於五年，很可能會遭受損失。 

 

對中期目標來說，儲蓄的方式可能是比較穩妥的選擇，但也取決於你能夠承擔多大

的通貨膨脹風險，以及你是否需要在某一天使用一筆特定金額的錢。 

 

對長期目標而言，通常投資是比較好的方式，因為

長期的通貨膨脹會影響到你儲蓄帳戶資金的現金

價值，而投資市場在長期的表現會優於儲蓄，因此

投資的時間越長，盈利的機會就越大。通常，我們

至少有一個長期目標——退休。退休的資金儲備就

可以採用投資的方式。 

 

樣例：儲蓄還是投資？ 

下面為你列舉了一些常見的目標，分析應該用儲蓄還是投資的方式攢錢。 

 購買新車：你的老爺車已經無藥可救了，你想在一年內買輛新車——儲蓄； 

 支付房屋貸款的首付款：你需要在三年之內結婚，購買新房，有個自己的

家——儲蓄； 

 為孩子結婚攢錢， 

 如果你孩子至少還有 15年的時間結婚——投資； 

 如果你孩子一兩年內就要結婚——儲蓄； 

 擁有舒適的退休生活：如果你還有二三十年才退休——投資。 

 

現在，我們簡單地總結一下： 

 如果你需要五年之內用到這筆錢，那採用儲蓄的方式更為穩妥； 

 如果十年之後用到這筆錢，那往往可以採用投資的方式； 

 如果在五到十年之間用到這筆錢，那就考慮你承受風險的能力、你的投資目

標以及財務狀況，結合儲蓄與投資兩種不同的方式。 

 

對自己的財務狀況有個結構性的規劃，不論在短期還是長期，你都會對自己的財務

狀況更加安心。 
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你有這些最糟蹋車的習慣嗎？ 
 

剛剛擁有一輛新車，你一定對它倍加愛惜——防暴曬，少淋雨，稍有刮擦就會讓你

非常心疼。其實愛惜自己的車就像愛護自己的家人一樣，不僅要維護外裱上的美觀，

更要透過平時的溝通和交流，關愛她的“內心”。下面列舉的是一些最常見，但卻是

對愛車最殘酷的做法，你有這些壞習慣嗎？ 

 

1. 不用“手刹車” 

當你把車停在斜坡，甚至相當平坦的地方，不用手刹車會很危險，一方面，車會很

容易被外力挪動，例如沿著斜坡往下滑，或者被推到別的地方，另一方面，不用手

刹停車，就相當於把車的所有壓力都放在車輛的傳動裝置上。而傳動裝置唯一控制

車輛穩定的部件是一個小小的爪型機械裝置。透過手刹車，你就把驅動輪與非驅動

輪都鎖定了，從而消除了傳動裝置的壓力。這個做法會給你愛車的傳動裝置增加好

幾年的壽命，而你只要記住開車前鬆開手刹就可以了。 

 

2. 倒車後馬上前進 

從停車位中把車倒出來，未能停穩就迅速驅車向前，

這個動作看似很酷，但其實在短短幾秒鐘內就可能

讓傳動裝置縮短了幾個月的壽命。在傳動裝置內部

是一系列複雜的齒輪，快速變換方向的車輛會給小

小的齒輪增加巨大的壓力。此外，這樣的做法還會

損壞給車輪傳輸力量的傳動軸。長此以往，檔位會

變鬆，而且傳動裝置也會損壞。 

 

3. 下坡一直踩刹車 

如果面前是一條又長又陡的下坡路，你會怎麼開？似乎從常理上來說，在下坡時一

路控制速度更加安全，但如果這條下坡路很長，一路刹車的做法會使刹車片發熱，

並加速磨損。正確的剎車方法，是在下坡時採用“點刹”的方式，也就是多次重複

輕踩剎車板，這樣就不易損壞剎車片。 
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4. 忘記換機油 

對於一般的汽車保養，你需要每 5000 公里更換一

次機油。通常到了指示燈提示你換油時，引擎裏的

機油已經變成了黑色的，對引擎已經沒有作用了。

雖然從短期來看，更換機油沒那麼重要，但事實上

頻繁的保養可以給車輛增加一倍的壽命，並在很大

程度上優化它的性能。最好應該根據使用手冊上的

建議來維護愛車。 

 

5. 高壓清洗引擎 

總有人希望愛車有個清潔的引擎，但事實上，引擎是個很複雜的部件，當你用高壓

槍清洗引擎時，很有可能也損壞周圍的傳感器、電線等部件。如果一定要清洗，用

普通的水管就可以了，儘量避免使用高壓的清洗設備。 

 

6. 開動方式錯誤 

要知道，在發動汽車時關掉收音機、雨刷、空調等設備，可以減少引擎的工作量，

以降低損耗。此外，在冬天人們往往喜歡讓引擎快速轉動，以達到暖車、保養引擎

的效果，雖然從技術上看，它確實使引擎的溫度升高了，但不是我們想要的暖車的

效果。發動汽車讓引擎快速轉動時，由於機油還沒有進入引擎，於是引擎沒有潤滑

劑，溫度急速升高反而加速了引擎的耗損。正確的辦法是原地怠速，使發動機空轉

30秒到 1分鐘，然後低速上路，待引擎溫度上升至工作溫度時再依照你想要的速度

行駛。 

 

7. 忽略愛車的聲音 

其實汽車的每一種聲音都是有含義的，如果你注意的話，你的車會告訴你它需要修

復的部位。例如刹車時的尖叫意味著你需要換一塊刹車片，如果你忽略這個尖叫聲，

最終將聽到刮金屬的聲音，這意味著你需要更換回轉軸。如果連這個聲音也忽略，

恐怕最後就會出現刹車失靈發生事故的悲劇了。因此，不妨在開車時把音響的音量

調小一些，聽一聽你愛車的傾訴吧。 
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8. 不顧車內的衛生 

有的人早上急急忙忙開車去公司上班，隨手就把沒吃完的早餐放在副駕駛座的座椅

上，然後匆匆關門、下車離去。日積月累地，車裡逐漸會產生一種難聞的氣味……

最後，這股味道會難以消除，呼吸車裡的空氣簡直就成了受罪。所以，不要在車內

留下食物殘渣，及時清潔車內環境，還會讓你的愛車更加保值。 

 

讓以上幾條建議幫你更好地愛惜你的車，做一位更享受駕車的快樂、也對旅途更安

心的車主！ 
 

 

 

如何處理伴侶過度消費的問題？ 
 

每個人都在不同的家庭環境中成長，養成了不同

的消費習慣，而當你和伴侶相處時，或許彼此的

消費觀會有不少衝突，畢竟，金錢是最容易讓人

失去理智、過度情緒化的事物之一。那麼，當你

無法忍受伴侶花錢的方式時，你會如何處理？ 

 

如果不想因為伴侶的過度消費問題引發“第三次

世界大戰”，就來看一下我們的建議吧： 

 

基本原則 

1. 挑對時間。選一個你們雙方都很放鬆的時間，比如週末的早上，確保你們每人都

有至少半個小時的空閒時間。 

 

2. 避免指責和誇張。避免用“你”作為開頭，而要關注“我們”。“難道你想讓

我們破產嗎？”這樣的話或許會在一瞬間給你快感，但在長期似乎起不到作用。 

 

3. 使用積極的詞。例如，“節儉”、“預算”這樣的詞語會讓人有消極的聯想，

你可以將它們換成“適度”、“開銷計劃”等。 
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4. 定期跟進。如果能夠定期與伴侶聊一聊有關消費的問題，效果會更好，不妨考慮

每月談一次，鞏固上一次談話的成果。 

 

最佳方式 

1. 開場輕鬆自然：“我感覺我們的財務狀況似乎有點緊

張。最近的旅遊度假，我們好像花了太多錢。可以談

一下我們的財務計劃嗎？” 

 

策略：以分享你的感受開始，而不是指責你的伴侶做

得不對。這樣，你的伴侶可能會意識到自己讓你為難

了，更可能說抱歉，而不是開始抓狂。 

 

2. 承擔一定的責任：“可能我最近加入的網球俱樂部讓

我們的財務狀況更緊張了。” 

 

策略：承擔一部份責任，可以防止對方對這個話題有所防備。如果你本身沒有過

度消費，那考慮一下你是不是在其它方面導致了這個局面。例如當你對金錢管得

太緊時，你的伴侶可能就會把過度消費作為一種反擊的方式。要知道，你的伴侶

也有對你的消費觀念不滿意的地方。 

 

3. 直面對方的防備：“我不想讓金錢的話題惹你生氣。我們應如何談論這個話題，

而不影響我們的關係？” 

策略：有時候，金錢這個話題可能太過敏感，容易招致麻煩，不如直接提出這個

問題，平息緊張的氣氛。 

 

4. 結合你們的具體情況：“我給我們的消費記了帳，如果我們繼續保持目前這樣

的消費習慣，就要多花五年的時間才能買到我們想要的房子。” 

 

策略：把過度消費這個問題放到你們所處的大背景下，這比“雞蛋裏挑骨頭”更

有效。當你把雙方的注意力轉移到你們共同的價值觀和目標時，你的伴侶更能夠

接受你的觀點。 
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5. 讓對方掌控：“這次我們超預算了，你覺得我們以後要怎麼避免這個問題呢？” 

 

策略：當你們開始談論如何處理這個問題時，讓有錯的一方掌握控制權，讓對方

認為解決辦法是自己想出來的。 

 

伴侶消費習慣不同的問題，是你們相處過程中要翻越的一座大山，處理好這個問題，

你們就能在一起走得更遠！ 

 

 
 

 

捕捉自己最美的一瞬 
 

外出旅遊，朋友聚會，總免不了拍照留念。那麼，你在鏡頭前的表現夠閃亮嗎？怎

樣從容應地對相機鏡頭？希望下面的建議可以幫到你。 

 

1. 想想開心的事 

儘管這聽起來有點老套，但對付相機的最好辦法恐怕就是現實地想一想開心的事：

例如一次特殊的回憶，你最喜愛的時刻，或者你的朋友、伴侶或者孩子為你做的最

貼心的事情。真正的開心可以讓你在鏡頭前表現得更加自然。 

 

2. 調整自己的面部表情和姿勢 

如果你嘴唇薄，不妨微微地張嘴，輕輕吹氣，看

起來會有嘴唇豐滿的感覺。如果你臉型比較圓，

要儘量避免正面看鏡頭，而可以稍稍把臉側向一

邊。如果下巴較小，或者鼻子較大，可以在側面

拍照時把下巴微微抬起來，這樣看起來輪廓會更

平衡。 
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3. 找到自己的標誌性微笑 

是否意識到那些走在紅毯上的明星們總是有一個招牌的

微笑？因為這是他們找到了適合他們的表情。要找到自己

的標誌性微笑很簡單，抓起你的手機，換不同的笑容自拍，

直到發現有標誌性的滿意的照片為止。看，下次擺出這個

表情，你也可以成為明星了！ 

 

4. 放輕鬆 

當你發現了自己的標誌性微笑後，你也不必強迫自己一定

要做出這樣的動作，否則看起來會很僵硬。當然也不要對

鏡頭太隨便，你可以站直，然後微微地放鬆背部。放鬆而

又不做作，這個尺度需要你多次地練習和把握。 

 

5. 利用合適的光線 

合適的光線可以彌補臉部的缺陷。儘量避免讓光線在眼下或者鼻子下面造成陰影。

最好的補光要能從前額上方到下巴下方，以及左右兩邊的臉頰都要能覆蓋到。 

 

6. 忘掉缺陷 

很多人都希望自己擁有大大的眼睛、高高的鼻樑，擔心自己的五官不夠完美。其實

在照相時完全不必顧慮這麼多，只要集中精力，把身體微微轉向一邊，自信地看著

鏡頭微笑，這同樣會讓拍照效果很驚豔。 

 

7. 調整坐姿 

如果你是坐著拍照，要注意坐的姿勢，否則畫面會失去立體感。挺直上身，把腿放

在椅子的一側，這會增加畫面上軀幹的長度，讓相機捕捉到你最好的輪廓。 

 

8. 穿對衣服 

深色調的衣服會讓腰部、大腿和手臂看起來更苗條。此外，無袖或者公主袖的衣服

會突出手臂上最肉的部位，在拍照時儘量不要穿。橫條紋的衣服也會讓腰部看起來

更粗，要謹慎穿著哦。 
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9. 把手放在大腿上 

拍照時把手放在大腿上，而不是垂在身體兩側，這不僅可以突出你的腰部，看起來

更苗條，還會讓照片看起來更自然、更活潑。手放在大腿上的姿勢也有講究，把手

指伸出來，掌心朝內，這樣就有機會在鏡頭前展示你手上的配飾，看起來也更自然。 

 

10. 舉起相機 

喜愛自拍的你一定已經發現，當你從一個比較低的位置自拍時，往往會發現下巴的

輪廓不見了。相機合適的高度要在視線或視線以上，這會讓你的下巴更加上鏡。 

 

11. 配以合適的妝容 

拍照時要避免使用帶防曬係數（SPF）的會反光的粉底液或遮瑕膏。因為只要閃光燈

一開，臉上就會看起來十分蒼白，缺少立體感。此外，相機拍照的效果往往會淡化

嘴唇、腮紅和眼影的顏色，因此，不妨考慮給妝容上得稍重一些。 

 

參考以上建議，讓你的美好回憶透過相片閃亮起來！ 
 


