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維他命，亂補真要命 
 

維他命是維持我們生命所必須的元素，而每日補充複合維他命片，簡單又方便，是

很多人的不二選擇。維他命丸看似健康，但最新研究發現，它也可能成為潛伏在你

身邊的殺手！ 

 

國際醫學期刊《內科醫學檔案》發表了一項由美國

明尼蘇達州的營養流行病學家完成的研究報告，其

結果出乎許多人的意料。他們對 3.8萬名平均年齡

為 62 歲的女性進行了調查，發現服用複合維他命

補充劑的女性在 19 年當中的死亡率要比其他女性

高 6%！研究者也研究了除維他命 A、C、E 之外的

其它不同補充劑的種類，發現以下六種補充劑與更

高的死亡率有關： 

 維他命 B：死亡率高 10%； 

 葉酸：高 15%； 

 鐵：高 10%； 

 鎂：高 8%； 

 鋅：高 8%； 

 銅：高 45%。 

 

有意思的是，在這項研究的初期，那些一直服用維他命補充劑的女性其實要比其他

人更健康——她們超重、高血壓和糖尿病的比率更低，而且在飲食方面也吃了更多

的蔬菜水果，避免了高脂肪的食物。更健康的人反而死亡率更高，這是一件不尋常

的事，其原因很可能與補充劑有關。而且，即便研究者調整了體重、吸煙、血壓、

飲食和運動等生活方式的影響，補充劑和高死亡率之間的相關程度也依然存在。 

 

研究者認為，可能的原因是女性通常攝入了過量的補充劑，反而對身體產生了毒害

作用。例如，一顆複合維他命往往包含了一天所需的各種維他命，但還有不少女性

在此之外還服用其它的補充劑，造成了某種元素的過量攝入，造成身體負擔。 
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最好的複合維他命 

維他命補充劑種類繁多，有時挑選起來就像選車一樣麻煩。怎樣選擇最好的補充劑

呢？不要擔心，參考一下下面的建議。 

 

問題一：挑選什麼樣的複合維他命？ 

答：對女性最好的維他命補充劑是可以滿足關鍵

維他命和礦物質每日攝入量 100%的補充劑。當然，

不要期望補充劑含有足夠的鈣，因為人體每日所

需的鈣較多，無法放入小小的藥丸中。另外，要

留意維他命 A的量，不超過日攝值的 100%，因為

過量的維他命 A 會造成更年期女性的骨質疏鬆。 

 

問題二：我需要專門配方嗎？ 

答：50歲以上的人可以考慮中老年配方，裏面通常含有更多的維他命 D、B12 和鈣。

另外，大多數人不需要專門從補充劑中補鐵，因為過量的鐵會增加心臟病的風險。

通常複合配方中每日 18 毫克的鐵對大多數人來說是安全的。 

 

問題三：我應該挑選純天然、無糖、不含澱粉或者緩釋的產品嗎？ 

答：這些關鍵字並不表示產品可以得到更好的吸收。對昂貴的緩釋複合補充劑來說，

還沒有足夠的證據表明它們帶來的額外的效果抵得上那高昂的花費。 

 

問題四：添加了茄紅素和葉黃素會有好處嗎？ 

答：茄紅素、葉黃素和其它的類胡蘿蔔素的確有助於降低癌症等慢性疾病的風險，

但是，在複合補充劑中，它們的量是非常少的。即便這一點點的元素對你有幫助，

你還是需要吃很多的蔬菜和水果來獲得最佳的營養攝入。 

 

問題五：添加了其它物質，例如酶、綠藻、茶多酚、氨基酸或銀杏等草本植物的呢？ 

答：複合補充劑不需太花哨，簡單點就好。對於維他命和礦物質，醫學界已經有了

幾十年的研究，好處是廣為人知的，但關於這些額外的添加物，還沒太多的數據。 

 

當然，你可以直接從食物中獲取足夠的營養，健康飲食比健康服用補充劑更重要！ 
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測試孩子的財務性格 
 

有句話說，習慣決定性格，性格決定命運。在財務

生活方面，這句話也一樣讓人深有感觸。可能我們

過去的某種理財習慣使自己達到今天這樣的財務

狀況——好的習慣給今天的自己帶來了裨益，壞的

習慣讓今天的自己追悔莫及。現在，正是你的孩子

培養財務觀念的時候，他的財務性格怎麼樣呢？ 

 

花一點時間完成下面的這個測試，你就可以瞭解到你孩子具備的財務性格。讓這個

測試開始成為你重新審視孩子財務個性的重要一步吧！ 

 

1. 你的孩子丟過錢嗎？ 

A. 是的，丟過幾次。 

B. 丟過一兩次。 

C. 從來沒有丟過。 

 

2. 你的孩子是否對你說過“我想要”？ 

A. 是的，幾乎從未停過。 

B. 是的，但不經常這樣。 

C. 偶爾，但很快被我制止了。 

D. 從來沒有。 

 

3. 當你的孩子提出想要某樣東西的時候，會用什麽理由？ 

A. 我從電視上看到的！ 

B. 它看起來很有趣！ 

C. 我同學有，我也想要。 

D. 老師說它會對我有幫助。 

 

4. 你的孩子是否曾經不太願意花錢？ 

A. 恰恰相反，他一拿到錢就會花掉。 



 

5 

 

B. 不太會。 

C. 是的，他不願意花錢。 

 

5. 你的孩子喜歡看著他帳戶或儲蓄罐裏的錢日漸增長嗎？ 

A. 他似乎漠不關心。 

B. 我不知道，他的錢從來不會多起來。 

C. 他很興奮，因爲離目標又近了一步。 

D. 他對金錢的增長相當自豪，似乎從來不會把錢花掉。 

 

6. 你的孩子是否曾經爲了某件東西存錢，最後却决定不買？ 

A. 他從來不為任何東西存錢。 

B. 不，他存够錢之後就買了。 

C. 是的，有過這樣的經歷。 

 

7. 當你的孩子在路邊撿到錢的時候興奮嗎？ 

A. 他並不很關心。 

B. 只有撿到大鈔才興奮。 

C. 是的，他會把錢存起來。 

 

8. 你的孩子喜歡爲朋友和家人買禮物嗎？ 

A. 是的，他會花掉所有的錢買禮物。 

B. 是的，但通常是一些小禮物。 

C. 不，他比較吝嗇。 

 

9. 你的孩子把錢藏在哪裡？ 

A. 隨手放得到處都是。 

B. 小心翼翼地放進錢包或者儲蓄罐。 

 

10. 如果你拒絕爲他買某件東西，他還會向店員說要買嗎？ 

A. 是的。 

B. 不，他不會這樣。 
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11. 過年時那一大堆他愛吃的糖果，他是怎樣處理的？ 

A. 他每天都吃得快要吐了，直到吃完爲止。 

B. 他過年時大吃特吃，其它的留到以後慢慢吃。 

C. 他只吃了一點點，把其它的存了起來。 

 

以上問題回答 A計 3分，B計 2分，C計 1分，D計 0分。你的孩子總共得了多少分？ 

 

28至 33 分：你的孩子很愛花錢。 

不幸消息，你的孩子很愛花錢，很容易被廣告誘惑，陷入一時的滿足中。因此，你

需要告訴他金錢的重要性，培養他儲蓄和理財的習慣。 

 

21至 27 分：你的孩子可以平衡地處理金錢。 

恭喜，你的培養出的孩子知道如何爲目標存錢，也知道如何犒勞自己。如果再尋求

一些專業的指導，相信他還可以做得更好！ 

 

20分以下：你的孩子超級愛存錢。 

儲蓄是個好習慣，但如果只存錢不花錢，這就意味著金錢關係不那麼健康了。你要

培養孩子有目的地存錢，例如爲奶奶買禮物等，而不僅是看著錢一天天變多。 

 

你的孩子屬於哪種金錢性格？這個有趣的話題，歡迎和我一起探討哦！ 
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睡得多不等於睡得好 
 

從週一到週五，早早地起床，忙到很晚才能睡覺，

終於到了週末休息的時候，很多人會選擇在家補

覺，把平時欠下的睡眠都補回來，睡得越多越好。

其實，睡得多並不意味著睡得好。研究發現，過

多的睡眠和過少的睡眠一樣，都和許多慢性疾病

有關。 

 

針對睡眠多好還是少好的問題，美國疾病控制和預防中心的研究者對美國 14 個州

45 歲以上的 5.4 萬人展開了調查研究。他們將過多睡眠定義為每天 10 小時的睡眠

時間，過少的睡眠定義為每天 6小時，並將研究結果發布在美國的《睡眠》雜誌上。 

 

數據顯示，31%的被調查者缺少睡眠，每天平均的睡眠時間少於 6小時，而 65%的人

睡眠是在理想的 6到 9 小時之間，另外有 4%的人平均每天要睡 10小時以上。 

 

當研究者分析睡眠與健康的關係時，他們發現，與理想的睡眠者相比，少睡者更易

患心臟病、中風、糖尿病、肥胖，或者有經常性的精神壓力等。不過，令人意外的

是，過多的睡眠與患心臟病、中風和糖尿病的關係更為強烈。 

 

要知道，睡眠質量的好壞影響著我們的健康，而健康的生活方式不僅僅在於飲食和

健身，也需要讓身體在睡眠中獲得適當的休息。如果你也愛睡懶覺，並想著手改善

自己的嗜睡狀況，不妨透過下面的方式讓自己養成新的睡眠習慣吧。 

 

 重設生物鐘。嘗試每天在同樣的時間睡覺和起床，早早地聽著鬧鐘起床，讓

新的一天從容地開始。養成新的習慣貴在堅持，如果你擔心早起讓自己睡眠

不足，那就堅持晚上在規定的時間睡覺，確保睡眠的時間是足夠的。 

 控制潜意識。告訴自己，你會準時醒來。這可能聽起來很簡單，但你需要做

出你不會睡過頭的決定，以便讓這個決定進入你的潜意識，讓自己按時起床。

此外，你要想一想自己睡過頭的原因，是在逃避這一天嗎？如果是的話，這

一天有什麽是你不希望見到的？你可以做些什麽改變這個現狀？ 
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 找個理由每天早起。早晨起床後你可能要穿衣、洗漱、吃早飯，然後衝出門，

在此期間你可能還需要做午飯、照顧孩子等等。何不在早晨安排一些自己愛

做的事，讓早起的理由更加充分？例如，你可以閱讀、慢跑、遛狗等。一日

之計在於晨，早晨做自己喜愛的事，能讓你的一整天都感到充實。 

 逐漸減少睡眠時間。當然，你不需從 11小時的睡眠時間突然轉變到 8 小時，

其實你可以將這個過程分階段地完成，例如第一個星期早起半小時，第二個

星期再早起半小時，直到實現每天 8小時的睡眠時間。這個漸進的方法能讓

你更好地養成有計劃的睡眠習慣，並且更容易堅持。 

 白天的活動也重要。當你養成新的睡眠計劃後，白天不要太勞累，注意休息

和緩解壓力，不要帶著壓力入睡。如果可以的話，下午 3點前小憩 20 分鐘，

可以恢復活力。此外，每天曬曬太陽，能調整你的睡眠週期，因為太陽可以

設置人體內的生物鐘。 

 運動。適量的運動也有助於調整睡眠週期、改善情緒、增加活力等，讓你不

那麼想睡覺。當然，運動的時間不要太晚，以免過度興奮而無法入睡，反而

加重睡眠問題。 

 

養成科學、有規律的睡眠習慣，讓你的工作和生活精神百倍！ 
 

 

 

 

養老院的秘密 
 

人都有老去的時候，當我們的父母親人逐漸老去，

無法自己照顧自己時，你可能會考慮各種贍養他

們的選擇，例如接到身邊生活，或送到養老院。

選擇養老院是個複雜的決定，除了價格外，你還

需要考慮例如環境、醫療條件，甚至食物質量等

因素。 

 

下面這些關於養老院的你需要知道的內容，希望

對你考察養老院有所幫助。 
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1. 參觀養老院的最佳時間是週六晚上。因為此時管理者或推銷員不上班，你可以

看到養老院的設施更加真實的一面。 

 

2. 務必在吃飯的時候去參觀養老院。這樣你就有機會親眼看看那裡的食物情況。

確認是不是所有人都能得到足夠的分量，以及護工是否提供了必要的幫助。 

 

3. 瞭解養老院如何聘請護士。好的養老院需要配有隨時能提供服務的醫療人員，

在考察養老院時，要留意養老院醫療人員的工作機制，若養老院總是從外面招募對

設施和病人並不熟悉的護士，那么老人可能得不到優質的照護服務。 

 

4. 護工的一致性很重要。在一些養老院中，每天照顧老人的護工都是不同的，這

會給病人帶來困惑和麻煩。因此，儘量找由固定護工照顧固定老人的養老院。 

 

5. 要事先計劃，確保老人得到需要的照顧。例如，安排一位單獨的家庭成員作為

代表，負責老人的照顧和養老院的事務。 

 

6. 老人是否可能選擇自己的醫生。在養老院中，

可能沒有單獨的醫生可以進行一對一的照顧，一位

醫生需要同時要為很多病人服務，甚至一個星期才

跟病人快速地見一面。 

 

7. 老人房間的佈置氛圍要儘量感覺跟家裡一樣。

例如，你可以給老人多準備一些個人物品和照片，讓他們對環境感到舒適。 

 

8. 小心盜竊。如果老人身邊有珠寶等貴重物品，確保這些東西不亂放，否則容易

弄丟。如果可能的話，在貴重物品上做個記號，寫上老人的名字。 

 

9. 入住養老院的花費需要你儘早準備。如果你在為自己或家人規劃未來的養老院

的費用，可以考慮獲得長期照護保障，或者從現在開始另外存錢。 

 

在考察養老院時留意到以上因素，讓老人即便離開家也能住得舒適！ 
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讓看電視充實起來 
 

電視是許多家庭必不可少的生活伴侶，人們平均

每天要花 3 小時看電視。當你全神貫注地觀看你

喜愛的電視劇時，時間就這樣不知不覺地溜走了。

不妨計算一下，每天 3 小時，一週下來在電視上

不知不覺消耗掉的時間就能達到 21小時！想提高

生活和工作的效率嗎？在看電視時嘗試做下面的

這些事，你就能體會到像計算機一樣的同時處理

多任務的快感！ 

 

做準備工作 

1. 檢查郵件 

播放無聊的劇集時，你可以抓起你的手提電腦，打開郵箱處理收件箱，或者把以前

的郵件整理到資料夾中。 

 

2. 更新待辦事項 

許多高效工作的人都有列待辦清單的習慣，看電視的時候更新這個清單，會讓你在

工作時更有效率。 

 

3. 為第二天準備健康便當 

每天中午吃膩了外面的快餐？何不嘗試自己動手做呢。利用看電視的廣告時間，你

就可以動手爲第二天的午餐做準備了。 

 

放鬆身心 

4. 品嘗健康的小吃 

邊看電視邊吃零食是一種很舒服的享受，不過，不要再考慮薯條、爆米花這些垃圾

食品了，胡蘿蔔條、蘋果片、核桃堅果等都是不錯的選擇。 

 

5. 按摩滾輪 

按摩滾輪是一種便宜又好用的瑜伽輔具，可以來放鬆身體各處緊張的肌肉或關節。 
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6. 用一只網球按摩足底 

在外工作了一天，你的雙脚一定累了，給自己做個足底按摩，你的雙脚就可以重新

充滿活力。 

 

7. 深呼吸 

深呼吸是放鬆身心緩解壓力的最好方式之一，而且，

這還是一種高效的方式——你不必閉上眼睛，即便

盯著電視機看，你也可以做深呼吸。 

 

運動健身 

8. 練習瑜伽 

在看電視時練習你最愛的瑜伽姿勢，測試自己可以

支撐多久吧。 

 

9. 練習弓箭步 

如果你想擁有健康的腿部和核心肌群，練習弓箭步就是最好的訓練方式之一。每次

播放廣告時開始練習，你馬上就可以擁有強壯緊實的腿部和腹部肌肉。 

 

10. 伸展運動 

每次看電視時，伸展一下四肢，你可以讓緊張了一天的肌肉活動一下，提高身體的

靈活性。 

 

11. 金雞獨立 

看電視時進行一些平衡力訓練，例如金雞獨立，可以讓腿部肌肉和核心肌群更強壯。 

 

12. 做俯臥撑或仰臥起坐 

電視插播廣告的時間通常在幾分鐘之內，你可以用這段時間練習做俯臥撑或者仰臥

起坐，廣告時螢幕上的倒計時可以成爲你的計時工具哦！ 

 

13. 負重訓練 

你可以準備一對比較輕的沙袋綁在手臂或腳踝上，開始蹲坐、壓肩等練習。 



 

12 

 

關愛家庭 

14. 給寵物一些愛撫 

如果家有貓咪或者狗狗，看電視就是最好的享受和夥伴在一起的時間了，讓它趴在

你身邊，好好享受一下主人的愛撫吧！ 

 

15. 給你的另一半做背部或足底按摩 

如果你有一番好的按摩手藝，一定不要錯過給另一半做按摩的機會哦。對你的伴侶

來說，一邊看電視一邊享受你的按摩，絕對是頂級的享受！ 

 

處理瑣事 

16. 縫縫補補 

穿破洞了的襪子和衣服總是忘記縫補？看電視的

時候做一些縫縫補補的工作，可謂一石二鳥！ 

 

17. 打掃房間 

賴在沙發上邊看電視邊吃東西會讓人發胖，何不

放下零食，清潔一下地面和傢具？好處是多多的：

不僅打掃了房間，還消耗了卡路里！ 

 

18. 清潔衛生死角 

牆角、天花板、沙發縫隙等衛生死角容易積累臟東西，而且很難打掃，可能無法得

到及時的清潔，那就利用看電視的時間給這些衛生死角做個徹底的大掃除吧。 

 

19. 列購物清單 

不要在購物之前才想起要列個清單，在看電視時就把它搞定吧。 

 

20. 處理帳目 

如果你保持著每天記帳的習慣，那看電視時你就該想起來記帳了。如果水電煤氣等

支出可以在網路、智慧型手機 APP 上面支付的話，也利用這個時候把近期的帳單都

付清了吧。 
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21. 熨衣服 

如果你有一大堆皺巴巴的衣服需要熨燙，就在看電視時把這個欠下的家務幹完吧！ 

 

22. 疊衣服 

疊衣服這種生活瑣事不需要你另外花時間來完成，邊看電視邊做，它也能給你帶來

樂趣。 

 

你看電視的時候還喜歡做什麽事情？如果你覺得以上內容對你身邊的朋友有幫助，

不要忘記與他們分享哦！ 
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世界真奇妙 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

梵蒂岡， 

世界上犯罪率最高的城市， 

每年平均發生 600 起犯罪事件， 

而常住人口只有 800 人。 

 

 

 

我們這個可愛的星球充滿了奇躋， 

如果能把黃金從地核中全提取出來， 

它可以鋪滿地球表面， 

厚度漫過你的膝蓋 
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太陽其實只有 20 歲， 

自從誕生以來， 

它只圍繞銀河系中心轉了 20 圈。 

 

 

 

乳牛也有明顯的口音， 

家鄉不同， 

“哞”的叫聲是有明顯區別的。 


