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“煮婦”們的肺癌風險 
 

近年，空氣環境污染問題引發了越來越多人的關注，我們會特別留意戶外的空氣是

否足够清新，因爲我們知道空氣污染會極大地危害身體健康。不過，我們似乎過多

地關注於改善室外的環境，却習慣於、甚至忽略了室內的空氣健康，要知道，室內

空氣的污染也會帶來許多導致患肺癌的風險，尤其對華人女性來說。 

 

我們都知道，吸烟會增加患肺癌的風險。但奇怪的是，在世界範圍內，有越來越多

非吸烟的人也開始得肺癌。在美國，大約有 50%-60%的肺癌患者是不吸烟的，而在

臺灣，男性肺癌患者有 30-40%是不吸烟的，而女性肺癌患者不吸烟的比例高達 90%！ 

 

是什麽因素導致那些不吸烟的華人女性也患肺癌？美國

《癌症病因與控制》期刊在 2013 年 3 月發表了一篇研究

論文，它是第一項測量室內懸浮顆粒物並將其與華人女性

肺癌病例聯繫起來的研究。研究發現，導致華人女性肺癌

率高的關鍵因素是室內空氣污染而産生的懸浮顆粒，它的

濃度是世界衛生組織所設定的標準的兩倍。也就是說，除

了吸烟之外，室內空氣污染會使華人女性更容易患肺癌，

包括吸入二手烟、頻繁下厨，以及燒煤來做菜和加熱等。

室內每平方米空間的細顆粒物每增加 0.01 克，患肺癌的

風險就會增加 45%。 

 

下厨有風險？ 

中餐的特點之一是大量用油煎炸，通常我們要等鍋裏的油濺開、冒烟，才會將蔬菜

和肉放入鍋裏。但煎炸時鍋裏冒出的油烟裏，有一種叫做苯並芘的化合物，它就是

導致癌症的元凶之一。當“煮婦”們長時間吸入這種油烟，患癌症的風險就會顯著

增加。而且，醫學家們發現，煮婦們更容易變老，更容易患心臟病、腦血管疾病和

消化道疾病。專家認爲，這些疾病都與厨房油烟中的脂質過氧化物有關。 

 

打造健康厨房 

因此，爲了“煮婦”的健康，有必要審視一番你的厨房，降低油烟等帶來的危害，
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預防各種相關疾病。希望下面的小建議可以幫到你： 

 降低炒菜的油溫，不宜超過 200 攝氏度。在油溫升

高前就把蔬菜放入鍋內，這樣不僅可以避免油烟的

危害，還可以有效保留蔬菜中的維他命。 

 嘗試用不同的方法做菜，例如燉、水煮和清蒸等。

這樣可以保留許多營養成份，减少食用油的消耗。 

 不要用回鍋油。有時候我們煎炸之後會留下許多沒

用完的油，扔掉覺得可惜，但這些油和它的油烟中

含有許多的致癌物，若進入人體會有害健康。 

 保持厨房通風。同時，安一台好的油烟機，在燒菜

前打開，在燒完菜後等 10 分鐘再關上它。 

 如果你家還在燒煤炭，最好換成液化氣或者電磁爐，

使用清潔能源。 

 

打造一個綠色的厨房，讓下厨成爲一種健康的樂趣！ 
 

 

 

 

 

 

測試：你的殘疾險有多“健康”？ 
 

人的一生會有許多個重要的决定，透過殘疾險的規劃獲得足額保障就是其中一個。

統計表明，三分之一的人尚在工作期間就有了不同程度的殘疾，而那些殘疾超過兩

個月以上的人平均有 2.5 年的時間是殘疾的。如果你因爲殘疾而無法工作，你的生

活可以順利維持下去嗎？ 

 

下面這則測試可以幫你檢測自己的殘疾險保單是否健康。用“是”、“不是”或者

“不確定”描述你每個問題的答案，在完成這個測試後，你就能知道自己的殘疾險

得了多少分。 
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殘疾險術語 答案 

1 在殘疾險中，職業按危險程度劃分為六個等級，我瞭解自己的職業

所屬的等級。 

 

2 我瞭解短期殘疾保險計劃和長期殘疾保險計劃之間的區別。  

3 我理解雇員殘疾險的內在缺陷，並且衡量過優點和缺點。  

4 我知道我的殘疾保險的除外責任，如果我因為故意或者不法原因而

引起危險，保險公司可以依法免除賠償責任。 

 

最佳價值 答案 

5 我已經透過選擇合適的等待期、保障期和保障金額，儘量降低保費。  

6 獲得殘疾險保障之前，我已進行了多方比較。  

7 我會拒絕信用卡公司打電話向我推薦的保險。  

保單結構 答案 

8 我考慮過透過一些可使我在特定狀況下豁免保費的附加險，來降低

在殘疾的情況下的保險花費。 

 

9 我按照考慮了通脹標準之後的生活成本來决定保障金額。  

10 我的保單是不可以被保險公司取消的，而如果我願意，我可以選擇

取消。 

 

審慎評估 答案 

11 如果我未來殘疾，我知道每月的花費是多少（除了醫藥費之外）。  

12 我知道如果沒有收入，我的錢還够維持多久。而且我已經有結構地

規劃好了用殘疾險來補償收入。 

 

13 在確定購買殘疾險之前，我瞭解過保險公司的聲譽。  

14 在殘疾險簽單之後，我會利用猶豫期的時間仔細閱讀保單，確保它

滿足我的需求。 

 

15 我考慮過讓長期看護保險或重大疾病險作爲殘疾險的補充性保障。  

“是”計 4分，“不是”計 0分，“不確定”計 2分。            總分  
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0-20 分 

人生中最大的資産是你的收入，以及持續獲得收入的能力。如果你尚未考慮過獲得

殘疾保障，也許你應該認真考慮一下了。 

 

21-39 分 

你也許花了一些時間找了一些你需要知道的關於殘疾險的內容，但你可能還沒覆蓋

自己所有的需求。在以上問題中，你需要瞭解清楚你不太理解的那些，更好地保障

自己的需求。 

 

40-60 分 

恭喜，你正處於最好的軌道上。這意味著你可能已經做足了審慎評估和研究，並做

出對自己最好的殘疾保障决定。 

 

你的殘疾險健康嗎？如果有什麽疑問，歡迎和你的壽險顧問一起交流！ 
 

 

 

 

男性長期壓力易致糖尿病 
 

還在為工作壓力而奮不顧身嗎？如果你屬於這種類型的“工作狂”，小心患上 2 型

糖尿病（成人發病糖尿病）。 

 

從 1970 年起，瑞典哥德堡大學的學者就開始跟蹤

調查了出生于1915到1925年之間的當地健康男性，

發現長期壓力會顯著增加患 2型糖尿病的風險。在

這群人中，有 6828 人從未患過糖尿病、冠狀動脈

疾病或中風等。在接下來的跟蹤調查期間，其中有

899 人患了糖尿病。 
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這項研究透過一系列問題來判斷被調查者的受壓情況，被調查者需要按 1-6 分評判

自己焦慮、暴躁、失眠等方面的嚴重程度。其中有 15.5%的人在過去的一年或五年

裏長期面臨工作或家庭的壓力。研究結果表明，有長期壓力的男性患糖尿病的幾率

要比沒有壓力或只有暫時性壓力的男性高 45%，而且，即便考慮了年齡、社會經濟

地位、生理活動、體重指數、收縮壓和降壓藥等因素後，兩者的聯繫仍然十分顯著。

也就是說，長期壓力和糖尿病之間有著獨立於其它因素之外的聯繫。這其實也是在

警示我們緩解壓力的重要性。 

 

也許你或者你身邊的人正在遭受著來自工作的長期壓力，那麽不妨參照以下步驟，

只需改變特定的習慣，就可以化壓力為動力！ 

 

1. 開始晨起儀式。 

嘗試比家人早起幾分鐘。睜開眼，做幾個深呼吸，

開始你美好的一天。在打開電視機或者看郵件之前，

聽一些輕音樂，或讀幾章激勵人心的美文，讓你的

一天在積極的心態中開始。如果你有時間運動或者

冥想，可以也把它作為你的晨起儀式。 

 

今天就開始設立晨起儀式吧，它會讓你開會更專注，

和同事交流更深入，對工作有更客觀的態度。 

 

2. 合理安排工作。 

馬上開始工作時，花幾分鐘時間做好準備。專注現在這一刻，摒除所有的外界幹擾，

做幾個深呼吸，然後開始給工作內容分類。 

 

你也許列有前一天的工作內容清單，包括哪些事情未完成，哪些事情需要開展等。

回顧這份清單，加入一些額外的需要注意的項目。在你開始給今天的工作排序之前，

思考一下，其中哪項任務是你一直在迴避的，儘量先完成這項任務。另外，儘量每

兩週就預留半小時的空餘時間，讓更多靈感發揮出來，或者處理其它的項目。 
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3. 用足午休時間。 

也許中午休息的時間很有限，正因為如此更要有意識地利用它。留意自己身體上和

情緒上的感受，如果你正苦於整日坐在電腦前，不妨走動一下，伸個懶腰，做一下

肩部和頸部的運動。離開辦公桌，使血液充分流動，這對免疫系統有好處。 

 

當你運動時，你可以用自我意識幫助你甩掉壓力，例如你可以對自己說，“我正在

釋放掉自己不需要的東西。我正在淨化我的身體和思想，淨化掉那些阻礙我的東西。”

此外，要留意自己吃的東西，大魚大肉或者含糖太多的午餐往往是健康的殺手。但

如果你吃了對身體有益的食物，你會感到充滿了能量。 

 

4. 日間抗壓法。 

要知道，每個工作日的最後三分之一的時間可能總

是很消磨鬥志，結果往往是完成手頭的任務看起來

遙遙無期。這就會給你造成壓力，讓你沒頭沒腦地

趕工，或不知所措地盯著電腦螢幕。這時，你可以

聽聽音樂，看一些輕鬆的節目，讓思維暫時從工作

中轉移出來，這樣才能讓靈感源源不斷地湧出。 

 

你還可以使用有鎮定效果的冥想或螢幕保護程序，或者考慮在桌面上擺放一個玩具

或圖騰，讓大腦可以隨時從煩亂的工作中跳出來小憩一會兒。如果你在一個想法或

項目上碰壁，考慮用思維導圖來整理思緒，或者讀一篇啓發人的文章，找到裏面一

句肯定的話，對自己重複幾次。 

 

5. 大功即刻告成。 

在你準備結束工作前，回到之前列出的清單，負責、誠實地評估今天完成的項目，

但不要對自己太苛刻，有時完不成的任務只有留到下一天完成。你可以挑一項實在

不想完成的工作，思考一下，明天可以讓這項工作更簡單嗎？ 

 

處理好工作中的壓力，你收穫的將不僅是高效率的工作，還有輕鬆健康的身心！ 
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空難逃生，沒有那麼難 
 

閒暇時，越來越多人選擇出國旅遊，不管是旅行還是出差，飛機都成了必不可少的

交通工具。雖然坐飛機的安全係數相對汽車、火車等其它交通工具來說是最高的，

但瞭解一下飛機上求生的技巧還是很有必要的，希望下面這些建議會對你有所幫助。 

 

1. 靠近安全出口 

格林尼治大學的專家針對 100 多起飛機失事時人們在緊急狀況下的反應進行了研究，

發現在緊急出口前後 5 排的人逃生的幾率要比那些遠離緊急出口的人更高。此外，

另有數據顯示，坐靠近過道的位置會更安全，因為你可以比坐在中間和靠窗位置的

人更快逃出機艙。 

 

2. 靠近機艙尾部 

專家還發現，坐在機艙尾部的位置也會更加安全，坐在機尾比坐在前排逃生率高 40%。 

 

3. 保持安全帶扣緊 

當坐在座位上時，保持安全帶是緊身扣著的。安全

帶每鬆開 1釐米，發生意外時身體承受的力量就會

成為原來的 3倍。把安全帶扣在骨盆以下，而不是

腹部，因為骨骼的承壓能力比柔軟的體內器官更強。 

 

4. 留意“危險 11 分鐘” 

“危險 11 分鐘”是指飛機起飛前的 3分鐘和降落前的 8分鐘。要知道，80%的空難

是發生在這段時間的。在此期間，不要脫鞋、打盹或者看雜誌，警惕起飛和降落時

的任何異常狀況。 

 

5. 抓緊時間逃生 

發生墜機事故後，平均有 90 秒的時間在飛機鋁製外殼被破壞之前逃離燃燒著的飛機。

爲了爭取時間，先不要去管那些行李、錢包和手提電腦了，脫下高跟鞋（如果有的

話），逃生吧。此時，煙霧可能是最大挑戰之一，最好可以用一塊濕布捂住口鼻作為

基本的過濾。 
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6. 恐懼是逃生的大敵 

要知道，對緊急狀況的應對和準備方式將極大地影響到你是否可以順利逃生。時刻

準備著應對緊急狀況，能讓你在關鍵時刻保持鎮定。你可以在登機時特別留意逃生

口的位置，形成自己的逃生計劃，並在腦中預演一遍，如果最近的逃生口無法使用，

那下一個逃生口在哪裡？下下一個呢？想像自己走出逃生口並回到安全地帶的情景。

在緊急狀況下意識到自己在做什麽，你就有更高的逃生幾率。 

 

7. 慌張時聽指揮 

在大多數極端的緊急狀況下，大約有 90%的人要麼

恐懼，要麼不知所措，只有 10%的人可以保持絕對

的鎮定，可以冷靜思考，指揮他人如何保護自己。

如果你正好是那種在緊急狀況下不知所措或容易

歇斯底裡的人，這時要盡可能聽從那些遇事冷靜

的人的意見。 

 

8. 瘦人有優勢 

體型苗條的人行動起來會更敏捷，更機警，也更容易逃生。而且，苗條的身形可以

幫助你穿過狹小的縫隙成功逃生。當然如果你體型豐滿，可能無法短時間內瘦身，

那你要盡可能保持機警。在乘飛機之前不要喝酒或服用安眠藥，這會影響緊急狀況

下敏捷的反應能力，尤其是在“危險 11 分鐘”（起飛前 3分鐘和降落前 8分鐘）時。 

 

9. “老生常談”要謹記 

即便起飛前飛機上播放的安全指南你已經聽過千遍萬遍，但還是要認真地聽下去。

如果身邊帶著孩子，讓孩子也認真聽一聽。孩子坐在位子上的體位是與大人不同的，

因此在遇到緊急狀況時受到的衝擊位置也是不一樣的。在受到衝擊力時抱緊孩子，

可以增加孩子倖存的幾率。 

 

10. 保持積極樂觀 

我們永遠不知道下一步生命中會遇到什麽，因此保持積極樂觀的心態是非常關鍵的。

也許在遭遇墜機事故時，你會感到絕望，不過也請記住，空難的倖存率可以達到

95.7%，作為飛機墜毀這樣劇烈的事故，這個生還比例是非常高的。 
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就像前面所說的，發生空難的幾率是非常低的，即便你在接下來的 16.4 萬年間每天

乘坐飛機，可能都遇不到空難。但是，當空難真地發生時，知道如何逃生能給自己

多一份保障。如果你認為以上內容對你周圍的朋友有幫助，歡迎與他們一起分享！ 
 

 

 

 

咖啡 V.S.啤酒 
 

當今世界最常見的酒，恐怕要數啤酒。此外，不論工作忙碌還是跟朋友聚會聊天，

我們也喜歡一邊品味咖啡一邊專注手頭上的事。不過，你是否考慮過把咖啡和啤酒

這兩者的效果聯繫起來？咖啡和啤酒，你會怎麼選？ 

 

咖啡之於專注力 

幾乎每一位喝完咖啡的人都對喝完咖啡後那種全神貫注的感覺記憶猶新。如果此時

在跟他人談話，你甚至會發現連“嗯”、“啊”之類的停頓都會消失；如果此時正

在寫作，就會文思泉湧，下筆如有神…… 

 

以上效果往往在喝完咖啡的 5分鐘內就能體會到，

這是因為咖啡中的咖啡因阻礙了人體內的腺苷酸

感受器，而腺苷酸就好像大腦的能量監控器，當

腺苷酸與其感受器的聯繫被切斷時，大腦就會認

為自己有很多能量，從而使人精神倍增。所以，

“咖啡因提供更多能量”這是一種錯覺，其實它

是在誤導你的大腦透支能量。 

 

咖啡產生效果的高峰期在喝下它的 15 分鐘到 2小時內。當咖啡中的咖啡因進入人體

的血液循環系統，你的身體就會對腎上腺素和皮質醇這兩種荷爾蒙的增加更加敏感。

但問題在於，如果刺激過度，你會開始對咖啡更加依賴，需要更多的咖啡才能達到

和以前一樣的刺激效果。 
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啤酒之於創造力 

咖啡因可以讓大腦感到更有能量，而啤酒中的酒精可以影響你的創造力。當你喝了

一些啤酒之後，你可能會感到注意力不夠集中，不在乎周圍發生的事。不過芝加哥

大學的研究者發現，這對創造力來說是件好事。他們曾做過一個實驗，將試驗者分

成喝酒和不喝酒兩組，讓他們自由組合一些單詞，結果是喝了酒的那組想出的解決

方案要比清醒的那組多出 40%。研究人員發現，血液酒精濃度達到 0.07%（大約兩杯

啤酒可以達到的量）時，試驗者就可以更好地完成創造性的任務，不過，他們變得

不擅長那些需要靠記憶力和對環境的注意力來完成的工作（如駕車）了。 

 

酒精為何有如此效果？神經學科學家專門研究了

“靈光乍現”的時刻，他們發現在靈光乍現的 5

秒鐘之前，刺激大腦的阿爾法腦電波會顯著增加。

這些阿爾法波要在放鬆的狀態下才會顯著增加，

而酒精正好起到了放鬆的作用，因此產生了類似

於靈光乍現的效果，幫助我們獲得更多創造力。 

 

在瞭解了咖啡與啤酒各自的領地之後，你是否可以巧妙地讓它們為你服務了呢？讓

我們簡單地總結一下： 

 需要專注力——喝咖啡。爲了不影響睡眠，咖啡最好在上午喝。通常咖啡因

的作用會需要 5到 10 小時才會消失，而擾亂有規律的睡眠會影響到你日常的

創造力。 

 需要創造力——喝啤酒。提升創造性，兩杯啤酒就夠了。喝啤酒的最好時間

莫過於當你苦苦尋找想法的時候了，因為酒精可以降低你的記憶力，讓自己

更放鬆，從而有更多腦力來迸發創意。 

 

當然，不論你決定喝啤酒還是咖啡，都不要過量。如果你打算在工作時喝，不要超

過兩杯，而且每週不要超過一到兩次。它們不是靈丹妙藥，想要使大腦自然地發生

改變，你需要考慮其它健康的生活方式，例如高品質的睡眠等。 

 

最後，如果你必須選擇咖啡或啤酒其中一樣，想一下你面前的任務屬於哪種類型，

不要飲用過度。巧妙地利用咖啡和啤酒，如有神助！ 
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世界真奇妙 
 

 
 

 
 

 
   

一邊是亮藍色的大西洋， 

一邊是平靜的淺藍綠色的 

加勒比海， 

欲欣賞如此絕世海景， 

請去往巴哈馬的伊柳塞拉島。 

 

 

 

看電影可以減肥？ 

沒錯，看恐怖片可以！ 

看一部恐怖片， 

可以消耗 200 卡路里 

——相當於行走半小時。 
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拉勾勾最初的意思是， 

違反約定的人， 

要把小拇指切掉！ 

 

 

 

 

海盜們為何總愛裝成獨眼龍？ 

耍酷嗎？不。 

這是爲了讓一隻眼適應甲板上的亮光， 

另一隻眼熟悉甲板下的黑暗。 


