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牙齦出血導致心臟病？ 
 

當每天早晨刷牙時，如果發現牙齦出血，你會不會選擇習慣性地忽略它？你知道嗎，

牙齦出血不僅是口腔健康的問題，還會影響心血管健康，導致心臟病。 

 

科學家已經發現，出現牙齦出血的症狀時，破損的牙齦為口腔中的細菌提供了進入

人體的入口，從而增加患心臟病的風險。 

 

要知道，口腔裏有 700 多種細菌，是人體內細菌最多的地方之一。一旦牙齦出血，

細菌就會趁虛而入，進入到人體血管內。在人體的血液中有一種叫做血小板的成份，

其作用是凝结血液促使傷口愈合。而細菌進入人體血管之後會使血小板凝結在一起，

使血管部份堵塞，阻礙血液流回心臟，長此以往，會給心臟增加負擔，從而增加患

心臟病的風險。 

 

研究發現，細菌感染導致心臟病是獨立於其它的

因素之外的，也就是說，不論你是高矮胖瘦，不

論你的健康程度如何，牙齦出血都會增加患心臟

病的風險。 

 

目前對此只有採用抗生素來治療，但隨著細菌的

抗藥性越來越強，這種療法也只能是權宜之計，

無法從根本上解決這個問題。 

 

不過，如果你經常牙齦出血，也不要過於驚慌，馬上用一些家庭療法保護牙齦吧！ 

1. 每天早晨刷牙時，在牙膏中加少量的蘇打，它能幫你緩解牙齦出血和牙齦疼痛，

讓牙齒更閃亮。 

2. 每天早晨刷牙後喝一杯檸檬汁，這不僅有助於緩解牙齦出血、消除浮腫，而且

對瘦身也非常有效。 

3. 餐後漱口，也能有助於緩解牙齦出血。選用含有薄荷油，鼠尾草油，薄荷或者

洋甘菊等成份的漱口水。 

4. 每天早晚用溫的鹽開水漱口，能有效緩解口腔出血。 
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5. 健康飲食，限制甜食的攝入，多吃新鮮水果。甜食和飲料中過多的糖分會造成

不必要的蛀牙。 

6. 使用電動牙刷刷牙，按摩和保健牙齦。此外，它對於清除牙菌斑也更加有效。 

 

保持口腔衛生，擁有一口健康的牙齒，讓笑容由內而外地閃亮起來！ 

 

 

 

 

測試：你的債務管理能力夠強嗎？ 
 

許多人都認為負債是一件需要儘量避免的事情，而合理地利用債務，讓它成為你的

朋友，你就可以免除後顧之憂，離財務自由更近一步。下面這個測試，能幫你瞭解

自己債務管理的技巧如何。即便你無債一身輕，相信這個測試仍能對你的債務管理

有所幫助。 

 

類別 題目 
是 

（4分） 

不是 

（0分） 

不確定 

（2分） 

負債 

知識 

我知道自己的負債金額、還款對象，以及

每一筆負債的利息。 

   

我明白擔保債務和無擔保債務的區別。    

我知道哪些債務是好的，哪些是不好的。    

如果我貸款利息增加，我能輕鬆支付增加

的金額。 

   

我從不考慮借高利貸。    

我明白信用貸款、信用卡，以及固定利息

貸款之間的區別。 

   

信用 

卡 

如果有尚未償還的金額，我從不令信用卡

產生新的費用。 

   

我從不用信用卡支取現金。    

我清楚只償還最低還款額的後果。    
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只有在轉帳免費、並且有能力在免息期內

還清欠款的情況下，我才會用一張信用卡

裏的錢來還另一張。 

   

如果商家的透支卡收取任何利息或費用，

我是從來不會透支的。 

   

交易 當我需要借款時，我會與借款方商量降低

利息或費用。 

   

在需要開始計算帳單利息的那一天之前，

我每月都會還清信用卡的帳單。 

   

如果由於某種原因錯過免息還款期，我會

立即致電借款方告知原因，以減除費用和

罰款。 

   

安全 我每月都會檢查信用卡帳單是否有可疑的

項目或錯誤的收費。 

   

我有列出每張信用卡的卡號與聯繫電話，

以便信用卡遺失或被盜之後可以及時聯繫

發卡公司。 

   

信用 

評分 

我的信用評分很好。    

我定期查看自己的信用評分。    

如果我將停止使用某張信用卡，我會立即

致電該公司正式取消這張卡。 

   

各項分數總計：    

總分：  

 

分析： 

0-25 分：如果目前你身上背負著債務，可能會感到力不從心。建議馬上瞭解清楚

你回答“不是”的那些問題，有必要的話可以找理財顧問諮詢。 

 

26-50 分：也許你目前的負債狀况還在控制當中，不過在管理債務方面仍有改進的

空間，例如最大限度地降低利息支出，使用正確的負債方式，以及採取措施保護你

的個人資訊和信用評分。如果對這些問題有疑問，可以諮詢理財顧問等專業人士。 
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51-76 分：恭喜！你擁有非常健康的債務管理計

劃。儘管可能仍有改進空間，不過你的債務管理

正處在正確的軌道上。掌控你的負債和債務知識，

財務自由早晚都會實現的！ 

 

不要讓債務成為脫韁的野馬，只有駕馭了它，你

才能更快地奔向財務自由。祝你的財務目標早日

實現！ 

 

 

 

 

幫父母應對阿爾茨海默病 
 

我們會為退休做財務規劃，為自己的愛好和旅行準備額外的資金，但你也許還需要

為阿爾茨海默病（Alzheimer’s Disease）準備財務應急計劃。 

 

不要以為阿爾茨海默病離我們很遙遠，統計表明，65 歲以上的長者患此病的幾率

是 13%，而 85 歲以上的老人患病幾率達到 43%。 

 

處理財務問題是阿爾茨海默病患者生活中的一大挑戰。對輕微的患者來說，他們理

解財務術語的能力會下降，而對嚴重的患者來說，他們在金錢面前甚至就像孩子一

樣，可能會犯下各種錯誤，例如算錯錢，隨意購買昂貴又沒必要買的東西，進行高

風險的投資，甚至被詐騙者利用等。隨著老年人口比率的上昇，患阿爾茨海默病的

人數也不斷增長。 

 

如果你擔心父母可能出現阿爾茨海默病的症狀，給家庭造成不利的影響，需要做好

什麽準備幫他們應對種種財務挑戰？ 
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擬定意願書 

一起與他們預先擬定一份關於照顧他們健康的意願書，

以及一份財務委託書。有了這些文件，你或者你父母的

親友就可以在你父母無法表達自己的意願時，為他們做

出財務和醫療方面的決定。 

 

通常，可以建議你父母指定對方為自己做出法律、財務

和醫療方面的決定，在他（她）失能後成為其監護人。

另外，你父母還需要指定一位後備的委託人，例如成年

的子女或者一位值得信任的朋友。 

 

建立支援隊伍 

很多人會選擇帶父母去老年人療養院照顧他們的身體，但照顧這種阿爾茨海默這種

疾病是非常漫長的過程，而且在療養院的花費也是相當昂貴的，可能短短數月或者

數年就會耗盡家中積蓄的資金。因此，尋求理財顧問的幫助是很有必要的，他們能

幫助你父母建立一份長期的理財計劃，提供日常財務決定的建議。 

 

任命財務管理者 

由於理財技能密切地關係到日常生活，你可以讓父母指定一位委託理財者密切關注

他們的財務動向。不過，如果你父母一直掌握著家中的財務大權，那麼從他們手中

接管財務將會是一項很講究的工作，需要掌握好分寸。例如，如果你打算接手父母

的財務計劃，你可以建議設立一個專門的帳戶，每月給父母一筆固定的零花錢，讓

他們知道你不是要奪走他們的錢，而是幫他們更好地控制消費。 

 

由於阿爾茨海默病目前還沒有有效的治療方法，作為家裡的頂樑柱，你要未雨綢繆，

積極地準備好應對措施，即便家中有人患病也不怕！ 
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遊客最常遇見的十大盜竊手段 
 

在一個輕鬆的假期，帶上老人孩子出境旅遊，這樣的家庭旅行經歷總讓人一生難忘。

不過在許多世界著名的大城市，盜竊現象都給遊客的旅行蒙上了一層陰影。下面是

旅行者在異國他鄉最容易遇到的丟失財物的十種情形。如果你旅行時也遇到這樣的

情況，一定要注意防範。 

 

1. 自動取款機騙局 

關於自動取款機有兩個常見的騙局，一個是在你到達取款機之前，取款機的插卡口

插了塑料紙片，這會使你的銀行卡被卡在裏面。然後，就會有當地人詢問你是否需

要幫助，並站在一旁看你輸密碼。如果他發現你很容易上當受騙，甚至會假裝若無

其事地向你詢問密碼。 

 

這種騙局的一個翻版是在自動取款機上貼一個假

的客服電話，當你的銀行卡被卡住之後，你就會

打電話給這個假冒的客服電話求助，然後他們向

你索要密碼。 

 

防範取款機騙局的最好辦法是保護好你的密碼，

而且只在銀行裏面的取款機取錢。如果你看見有

塑料套吊在插卡口，就把它拔出來扔到地上毀掉，

然後用兇狠的眼神環顧四周的人。這樣那些騙子

就會知道要離你遠點。 

 

2. 釘釘子搶劫 

對於喜歡租車進行自駕遊的人來說，這是一種簡單、有效，令人防不勝防的搶劫手

段，大體經過是這樣的：當你停好車去吃飯或者看風景時，就會有人給你的輪胎釘

上一個釘子。幾個小時後，你的輪胎就癟了，於是你不得不把車開到路邊。這時候

會有許多人也來到你車附近“幫忙”，只要你一開車門，他們就搶走你車上的所有

東西，甚至連你的車也搶走。 
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3. 靠潑髒東西搶劫 

這種搶劫方式是透過轉移你的注意力，再對你下手的。例如，你一個人在路邊走著，

接著有人將鳥屎灑到你的背包上，將芥末擠到你的上衣口袋上，或者乾脆用更極端

的方式，從樓上直接將糞便傾倒在你身上！這時候會有陌生人試圖用乾淨的紙巾幫

你擦乾淨，他會吸引你的注意力，然後他的同伴趁機從你身上偷東西。 

 

爲了防止陷入這種騙局，你需要時刻注意周邊的環境，留意你身上的物品。當遇到

這種情況時，不要鬆開你的包，不要停下來跟陌生人講話，一直往前走，尋求警察

的幫助。 

 

4. 順手牽羊 

經過機場、酒店、車站等場所的行李 X 光掃描儀時也要小心：可能會有兩個小偷搶

著排在你前面經過掃描器和金屬探測器。第一個人檢查完行李後會在金屬探測器的

另一邊等著，第二個人也就是你前面的那個人會在金屬探測器那裡遇到種種麻煩，

例如忘記拿出鑰匙或者解下腰帶，讓探測器響了又響。在這段時間裏面，你的行李

已經到了 X光掃描儀的另一邊，被第一個人順手牽羊帶走。 

 

防止這種騙局的辦法很簡單，那就是在即將通過金屬探測器時再讓行李進入掃描儀，

不要提前讓行李離開你。 

 

5. 扒手 

你在路邊走著，突然前面發生了一些事情讓你忽然停下來，例如一位女士掉了錢包，

一對夫妻在吵架，或者有人突然在你面前停下。在你為這些因素停下的時候，身後

就有一位扒手來從你身上偷東西。 

 

扒手通常會使用薄薄的刀片來割開包包和口袋，

或者直接把包和相機的帶子割斷。作為保護措施，

你可以使用帶子含金屬線的防扒手的包，或把錢

和貴重物品放在一個時尚顯眼的包裡，誤導竊賊

認為這是裝飾品，不會用來放貴重物品。 
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6. 真幣變假幣 

這種詐騙在歐洲尤其是利比利亞半島非常常見。當你在餐廳美美地吃了一頓西班牙

大餐之後，侍應生會拿走你給的錢，然後回來告訴你一個壞消息：你給的 50 歐元

是假幣。真的是這樣嗎？其實是他們偷偷換走了你給的錢！ 

 

這種情況也很好避免：不要在小餐館使用大面額的鈔票，只在銀行或者值得信賴的

地方使用大面額的錢。你可以記下每張大面額鈔票的序列號以防萬一。 

 

7. 欺騙你的注意力 

在你準備下火車時，身邊的人正抬頭仔細端詳著窗戶，而這正好吸引了你的注意力。

當你也循著這個方向望去時，他的夥伴便靜悄悄地拿走你的行李，然後以百米衝刺

的速度飛奔而去。 

 

因此，當你乘坐火車時，不要讓行李離開你的視線。 

 

8. 訓練有素的猴子 

如果你去過巴厘島，就一定在各種各樣的場所見

過聚集在一起的獼猴。有的當地人專門訓練猴子

搶遊客的東西，例如它們會搶走你戴著的墨鏡，

只有在你給錢的情況下才把墨鏡還給你。 

 

所以，如果你將去巴厘島旅遊，記得與猴子保持

距離，並且也小心你的墨鏡被搶。 

 

9. 巴士搶劫 

在巴士上，有“好心人”會幫你把行李放到座位頂上的地方，而這時另一個扒手就

趁機偷走你口袋裏的財物。這種搶劫的另一個版本是，這位“好心人”直接把你的

行李從你的手中拿走，或者交給一位靠近車門口的同夥。例如羅馬的 64 路公車是

竊賊最為臭名昭著公車之一。 
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在巴士上管好自己的財物，不要讓陌生人碰你的東西，這樣他們就無機可乘。另外，

由於在公交車搶劫的成本很低，如果可以話儘量避免乘坐擁擠的公交車。 

 

10. 假警察 

如果你不能區分真警察和假警察制服或者徽章的區別，

就很容易上當。常見的情況是假警察走到你身邊，聲稱

需要檢查你的證件，檢查假鈔，或者是找其它需要讓你

給他看錢包的理由。當他拿到你的錢包之後，在翻看的

時候偷偷拿走幾張鈔票，甚至拿起你的整個錢包離開。 

 

另一個版本：在火車上，假警察說你買錯了車票，然後

隨意地給你開罰單，而你沒有更好的辦法，只能乖乖地

將鈔票奉上。 

 

因此，如果你不能辨認警察的真偽，不要把錢包遞給警察，也不要直接交錢給他。 

 

雖然旅行保險可以幫你彌補一定的損失，但多留個心眼保護好自己的財物，才能讓

自己和家人玩得更加盡興！ 

 
 

 

 

激活健康的“儀錶盤” 
 

人的身體就像一輛車，愛惜它的主人可以使它歷久彌新，而不愛惜它的主人卻往往

會損壞它，無法最好地利用它。其實做一位身體的好主人並不難，平時只要透過做

一些改變，就可以像刷新儀錶盤一樣更新身體的健康指標，明明白白地知道自己對

它有多好。與你所關心的人一起來試一下吧！ 

 

1. 哈哈大笑 

效果：血流速度增加 21% 
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好好笑一場有助健康。美國德克薩斯大學的研究

表明，當人們在看喜劇片哈哈大笑時，24 小時內

血管可以擴張五分之一；當人們看嚴肅的紀錄片

時，動脈會收縮 18%，而動脈收縮會導致高血壓。

當人們開心時，身體會釋放某種影響神經系統的

化學物質，告訴身體“感覺良好”，帶來有利的

效果。 

 

2. 清潔牙齒 

效果：頭部和頸部的癌症風險降低 75% 

照顧好自己的笑容，你擁有的將不僅僅是一口潔白閃亮的牙齒。研究發現，有慢性

牙周疾病的人患頭部和頸部癌症的概率是其他人的 4 倍，即便那些從不吸煙的人也

是如此。定期刷牙可以清潔牙齒上的菌斑，防止牙齦被感染。 

 

3. 泡一壺茶 

效果：哮喘幾率降低 21% 

養成飲茶的習慣，能有助於防止嚴重的哮喘。美國加州大學的學者透過對九項研究

的結果的檢查表明，對 19.5 萬人中的 4400 名哮喘患者的實驗數據研究發現，那些

每天至少喝三杯茶的人患哮喘的概率是不喝茶者的五分之一。不論是綠茶還是紅茶，

其中都有茶多酚和茶氨酸等強效抗氧化劑，可以保護血管和動脈。 

 

4. 寫一封感謝信 

效果：幸福感增加 20% 

研究者發現，那些寫信給某些特殊的人表達感激的人對他們的生活會感到更加幸福

和滿足，而且用寫信的方式表達情感，可以提高免疫系統、肺和肝臟的功能，降低

血壓，更有利於健康。要注意的是，在書寫時一定要表達發自內心的感激之情，並

且儘量用手寫的方式，而不要通過電子郵件或發簡訊來表達，因為透過書寫的過程，

你就會有時間來思考自己和他人的關係，一點點地細數你的福氣，從而讓自己抱有

更大的感激之情。 
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5. 開會時信手塗鴉 

效果：記憶力提升 29% 

《應用認知心理學》雜誌發表的研究表明，那些在聆聽報告資訊時信手塗鴉的人對

報告細節的記憶力要比不塗鴉的人好三分之一。研究者認為，塗鴉相當於胡思亂想

的緩衝區，當你不知不覺地準備分心時，塗鴉可以吸引你一定的注意力，而你其餘

的注意力仍然可以專注於會議上說的內容。 

 

6. 握緊伴侶的手 

效果：壓力減輕 50% 

輕輕抱一下你的伴侶，握一下對方的手，會讓你們緩解壓力。曾經有學者做過這樣

一個研究：他們讓兩組參與實驗的夫妻談起一件令人緊張的事，這件事通常會造成

血壓的突然升高。那些在實驗期間沒有握著伴侶手的人，比起那些一直握著伴侶手

的人，他們的血壓和心跳速率的增量要高出至少一倍。 

 

7. 擺個瑜伽姿勢 

效果：背痛緩解 56% 

美國西佛吉尼亞大學的研究者讓 45 名背部疼痛造

成輕度和中度殘疾的人每週做兩次 90 分鐘的瑜伽，

6 個月後，他們和只進行其它治療手段的患者相比

恢復得更好，抑鬱的症狀降低將近 60%，而且他們

希望瑜伽療法能再持續 6個月。 

 

8. 晚餐吃點魚 

效果：癡呆癥風險降低 19% 

越來越多的證據表明，吃魚對大腦有好處：一項針對 1.5 萬名成年人的研究發現，

定期（一週至少一次）吃魚的人比起從不吃魚的人，患癡呆症的風險低近五分之一。

在鮭魚、金槍魚等魚類中含有的脂肪酸可以保護大腦中的神經細胞，有效抑制炎癥，

從而降低患癡呆的風險。 

 

從今天開始，透過以上活動，激活你的健康儀錶盤，讓身體健康地運轉！ 
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檸檬的二十大妙用 
 

清新提神的香氣，亮麗奪目的顏色，酸爽刺激的口感，是檸檬給我們的印象。如果

有一隻檸檬擺在你眼前，你會怎樣處理它——榨汁喝掉？熏屋子？當擺飾？檸檬的

作用遠不止於此，來看一下檸檬的二十大妙用，開始讓它在你的生活中大展拳腳吧！ 

 

1. 酩酊檸檬汁 

把檸檬汁擠到你喜歡的飲料裏，或者酒精飲料裏，讓它激活你的味蕾。 

 

2. 檸檬冰塊 

擠出檸檬汁，凍成小冰塊，這樣就可以長期保存

了。當你不想出門買檸檬的時候，就可以直接從

冰箱裏把它取出來用。 

 

3. 桑格利亞汽酒 

製作汽酒，可以沒有食譜，而檸檬不能不缺，你

需要切幾片檸檬片放在酒裏或者插在杯口的邊緣。 

 

4. 去除異味 

檸檬片對於去除異味有很好的效果。如果垃圾袋有異味，可以丟入幾片小小的檸檬

片。如果砧板有異味，往上面抹一下檸檬汁。如果冰箱裏有異味，就在裏面放一塊

灑了檸檬汁的布，直到冰箱裏的異味消失。 

 

5. 天然清潔劑 

檸檬還是一種天然的清潔劑，你可以用檸檬汁或者直接榨檸檬塗在厨房或盥洗室的

表面，用濕布擦拭，這樣可以去除頑固的污漬。對於染色的污點和特別髒的區域，

可以再將檸檬汁與醋和水混合。 

 

6. 護膚 

你可以用檸檬片直接塗抹乾燥的皮膚，例如膝蓋、肘部，或腳踝等部位。你還可以

製作自己的檸檬排毒劑：每隔兩小時喝一杯含有檸檬汁的熱開水，有助於身體排毒。 
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7. 緩解咽喉痛 

一杯新鮮的熱檸檬水，加入一些蜂蜜，就成了一杯美味又潤喉的瓊漿玉液。 

 

8. 天然防腐劑 

對於一些切開的蔬果，切面暴露在空氣中可能很

快就會變成褐色。你可以在切口塗一些檸檬汁，

防止氧化變色。其實一些醬料需要檸檬作爲原料，

除了鮮美的味道之外，還因為檸檬可以防止醬料

在儲藏過程中變色。 

 

9. 天然除草劑 

檸檬還是一種天然的除草劑。對於那些生命力極其旺盛的雜草，只要將檸檬汁混合

在水中，澆透土壤，就可以有效地抑制它們生長。 

 

10. 健康染髮 

如果你還在為染髮傷害頭髮而煩惱，那麼不妨來試一下這個天然無刺激的染髮秘方。

方法是用七八個檸檬的檸檬汁均勻噴在頭髮上，然後去曬太陽或者用熱吹風吹乾，

再塗，再吹，如此反複三次，然後用熱毛巾包裹 15 分鐘，最後用溫水沖乾淨。每

天重複一次這個過程，兩三天之後，頭髮就會轉變為深紅色。 

 

11. 恢復指甲顏色 

與檸檬改變頭髮顏色的原理類似，它也可以對付長期吸煙或用深色指甲油導致變色

的指甲。每天用半個鮮檸檬擦拭指甲，兩週以後你指甲的顔色就能恢復如初了。 

 

12. 寫密信 

你甚至可以跟孩子做個有趣的遊戲——用檸檬汁在紙上給對方留言。檸檬汁乾了以

後，在紙上是看不出來的，但只要用火一烤，字跡就顯示出來了。 

 

13. 清潔餐具 

對於清潔餐具上的油漬，檸檬汁也是好幫手。如果用洗碗機洗碗，你可以把切開的

檸檬放在洗碗機裏的上面一層，讓乾洗效果更佳。 
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14. 清潔不銹鋼 

在檸檬汁中加入少許鹽，可以成爲清洗不銹鋼的絕好材料，只要用抹布蘸著它擦拭

就可以了。 

 

15. 驅趕螞蟻 

在螞蟻可能出沒的地帶，噴一些檸檬汁，它們就會躲得遠遠的。 

 

16. 給肉調味 

鮮榨的檸檬汁可以成爲任何魚類和烤肉的絕佳伴侶。把檸檬汁和你喜愛的醬料混合

起來塗抹在魚肉的表面，味道就變得奇妙無比。 

 

17. 改造沙拉醬 

此外，給甜品和沙拉醬調味也是檸檬的拿手好戲，拿出冰箱裏那些久置的沙拉醬，

改造出你喜歡的口味吧！ 

 

18. 裝飾桌子 

如果你希望找到經濟實惠的桌子裝飾品，檸檬就是不錯的選擇，它可以給桌子增添

亮麗的色彩。你可以用不同的方式擺放檸檬，例如把它放在碗裏、籃子裏，甚至和

綠色植物放在一起。 

 

19. 調製冷飲 

從蘇打水到冰茶，幾片檸檬就能改善任何冷飲的

口感，甚至連啤酒也不在話下。 

 

20. 當洗手液 

檸檬還可以給帶細菌的手消毒，忘掉洗手液，下

次直接拿起檸檬吧。 

 

下次買水果時，一定記得多買一些檸檬試一下哦！ 
 

 


