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減少紅肉攝入，延長壽命 
 

紅肉，除了會增加結腸直腸癌以及其它疾病的患病

風險，還會縮短你的壽命。哈佛大學公共衛生學院

的護士及其他健康專業人士花了長達數十年的研

究時間，得出以上結論。研究同時得出，持續消耗

紅肉，特別是加工紅肉，是造成過早死亡的重要因

素之一。那麼，一餐吃多少肉才是合適的？你可以

選擇何種類型的蛋白質來替代紅肉的攝入呢？ 

 

2012年四月發表的《內科醫學檔案》中，一群哈佛研究者嘗試通過數據來尋找紅肉

攝入與死因的聯繫。研究數據的採集來自於 8.4萬名參與護理健康研究的女性及3.8

萬名參與健康專業人士追蹤研究的男性。28年後，研究人群中有將近2.4萬名的人死

於心血管疾病及癌症。 

 

科學家透過調查問卷來瞭解研究人群對肉類的消耗情況。未加工紅肉包括牛肉、豬

肉、羊肉和漢堡包，一份的量為三盎司或者一幅撲克牌大小。加工紅肉則包括培根、

熱狗、香腸、意大利香腸和其它肉類加工品。兩片培根或者一片冷卻肉即是一份的

量。根據調查顯示，每天增加額外的一份未加工紅肉攝入量會增加 13%的死亡率，

而每天增加額外的一份加工紅肉攝入量則會增加 20%的死亡率。 

 

過量食用紅肉會增加死亡率，減少紅肉的攝取量則會延年益壽。而紅肉的蛋白質替

代品能夠降低你的早期死亡風險。不同的紅肉替代品降低死亡風險係數不同： 

 

紅肉替代品 降低死亡風險係數 

魚肉 降低 7% 

豆製品及低脂肪奶製品 降低 10% 

家禽及穀物 降低 14% 

堅果 降低 19% 
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商業用途的紅肉替代品 

超級市場會銷售很多種類的紅肉替代品，顧客可以在冷凍區找到它們。大部份替代

品混合了蔬菜、大豆、麵筋及調味料。這些替代品儘可能涵蓋一切形狀及味道，包

括肉丸、漢堡包、排骨、牛排、熱狗、培根甚至冷切肉等。 

 

傳統的紅肉替代品 

豆腐是一種營養豐富的，透過大豆凝固製成的塊狀物。大豆不僅富含蛋白質及必要

的氨基酸，它還是鈣、磷、鐵、鎂及鋅等營養元素的絕佳來源。但是豆腐的質地比

肉類更柔軟，引不起食慾，你可以根據口味增加滷汁及調味汁加以改善。 

 

蔬菜類紅肉替代品 

在蔬菜的替代品上你可以更具創意。你可以使用富含維他命及營養元素的蔬菜，也

可以追求口感更為美味的蔬菜。例如，茄子富含維生素 B、抗氧化物及鉀，而蘑菇

經過烘烤後則會吸收醬汁，口感豐富。 

 

不管你選擇哪種類型的替代品，你都可以從餐桌上削減脂肪及卡路里的攝入。更好

的是，紅肉替代品在不阻塞你動脈的同時，還提供了與蛋白質及維他命相似的營養

價值。不妨現在就與你的家人、朋友分享這些資訊，改善他們的飲食健康吧！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4 
 

測試你的婚姻基金管理技能 
 

快來檢測一下你和伴侶對婚姻當中的金錢管理技能，加深你們之間對理財的理解及

交流。你們可以分別回答下面的問題，再比對答案，並查看解釋。可能你會得到意

想不到的結果哦！ 

 

1. 伴侶對待理財： 

   A. 笨手笨腳的。 

   B. 根據你們共同協定的計劃。 

   C. 你完全不了解的方式。 

 

2. 伴侶與你討論過： 

A. 你們長期及短期的理財目標。 

B. 你們在理財上無進展的原因及犯錯的一方。 

C. 各自帳戶中的餘額。 

 

3. 你知道如何： 

A. 得到對方更大數額的生活津貼。 

B. 告訴收帳人「不，我不會給你現金的！」 

C. 支付帳單，管理帳戶及與理財顧問交談。 

 

4. 在家中你和伴侶是如何分配理財任務的？ 

A. 按習慣。 

B. 按本能。 

C. 完全忽略。 

 

5. 你們的財務預算根據是： 

A. 目前的消費情況及你們的未來理財目標。 

B. 一位理財顧問十五年前準備的文件。 

C. 沒有預算之說。 
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6. 你了解伴侶的： 

A. 投資個性及風險承受力。 

B. 最大的理財缺點。 

C. 名字。 

 

7. 你對伴侶的哪方面有信心？ 

A. 你完全了解伴侶的理財藍圖。 

B. 你了解伴侶的消費領域。 

C. 你對任何事情都沒有信心。 

 

8. 你和伴侶在哪方面做出承諾？ 

A. 對彼此。 

B. 永遠不帶著怒氣結束一天。 

C. 定期討論彼此的財務狀況。 

 

得分： 

下面列出以上問題的最佳得分項，如果你所選的與答案一致，這將意味著你與伴侶

的溝通良好。而若你們所選的答案不一致的話，何不抓住這次難得的機會，與你的

伴侶交流以下各自的感受。 

 

1. B                         5.  A 

2. A                         6.  A 

3. C                         7.  A 

4. B                         8.  C 

 

現在，讓我一一來解答以上的問題，剖析你與伴侶之間的關係。 

 

1. 伴侶的理財方式 

一個人的理財方式受到多個方面的影響，包括其父母的理財態度及家庭成長環境等。

對於金錢，某些人用來衡量自我價值，而另一些人則用來得到安全感。有些人認為

揮霍金錢是獎勵自我的方式，而另一些人以自己的儲存能力為豪。了解自己的本能



 

6 
 

傾向可以幫助雙方學會欣賞彼此的特質，並對自我作出調整。你可以與伴侶討論各

自對待理財的想法，並協調家庭的理財方式。 

 

2. 與伴侶探討未來理財目標 

分享未來的理財目標是伴侶間最激動人心的事項之一。你們可以一道決定理想的生

活方式，與對方坦誠自己的具體意願及優先項目。例如，年輕夫婦組建家庭前，一

方可能會想要重回校園，完成研究所的學習。所以雙方必須為各自的目標達成共識，

設定時間限定，並為實現每個目標設定最佳的儲存及投資策略。 

 

3. 你的理財能力 

任何一方缺乏理財知識，都應該努力掌握基礎的理財知識，增加自我對理財事項的

信心。不要害怕尋求幫助。明智的理財策略可以幫助你建立安全感。 

 

4. 分擔理財事務 

由誰負擔每月的帳單？又由誰負責歸檔文件？如果你是掌握雙方帳戶的一方，你是

否是站在雙方的角度來做決定？在分擔理財責任的同時，確保雙方都能清楚地掌握

情況，以便在婚姻破滅及突發狀況發生時，另一方擁有獨立理財的能力。 

 

5. 設定財政預算 

沒有預算，你會超額消費，更不可能達到你的理財目標。

設定一個家庭財政預算相當簡單，它可以幫助你明智地管

理收支，為你的未來保駕護航，避免在理財上發生不必要

的誤會。 

 

6. 伴侶的理財方式 

每個人都有自己獨特的理財方式，有些人是天生的風險承

擔者，而有些人擔心虧損。耐心坦誠地與你的伴侶交換對

於財富的觀點，在充分考慮雙方感受後，制定出一套符合

雙方意願的理財方式。 
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7. 了解伴侶的財務狀況 

一起坐下來回顧你們的理財藍圖。根據信用報告來評估如何提高你們的信用等級。

若你有鉅額債款，即使犧牲掉買奢侈品或者推遲理財目標，也要儘快還清。 

 

8. 對對方做出財務承諾 

分歧是不可避免的，伴侶們在財務上更容易產生糾紛。其實，在一段關係的維持中，

金錢是與信任相關聯的，要是你能夠與對方在財務上更加坦誠相對，你們的關係也

將更親密無間。 

 

你們是否從以上的測試中得到更好的管理婚姻當中的金錢的理財建議？ 

 
 
 
 

偏頭痛會永久更改大腦結構 
 

科學家發現，偏頭痛會影響到大腦的長期架構，增加大腦損傷的風險。 

 

來自丹麥哥本哈根大學的研究人員，透過對六個針對不同人群的研究，以及十三個

針對不同診斷的研究進行分析，來尋找偏頭痛與大腦損傷、腦白質病變及大腦容量

變化的聯繫。研究發現： 

 與無偏頭痛症狀者相比，偏頭痛症狀者的腦

白質病變機率高出 68%。 

 經常出現偏頭痛的患者與無偏頭痛症狀者

相比，大腦損傷風險高出 34%。 

 有預兆的偏頭痛患者比無預兆的患者，大腦

當中出現梗塞樣的異常情況的幾率高出

44%，而這種徵狀意味著血液在流向大腦的

過程中發生被阻礙。 

 此外，患有偏頭痛症狀的人腦容量也會發生

變化。 
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這些發現表明，偏頭痛可能會造成大腦發生結構性的變化。偏頭痛影響著 10%－15%

的人口，並對個人、事業和社會發展都造成了巨大的負擔。因此，我們需要養成以

下的健康生活方式，遠離偏頭痛。 

 

定時吃飯 

不要讓瘋狂的工作安排阻止你正常的就餐（每五個小時）。全天候攜帶一些健康的小

零食，可以幫助你在不增重的情況下，與偏頭痛保持適當距離。一本記載你飲食及

就餐時間的日記，就可以幫你達到以上效果！ 

 

保持健康的體重 

研究顯示，超重的人在成年時擁有患上偏頭痛。2010 年的一項研究發現，超重的少

年比同齡人更易患有偏頭痛。科學家從這個現象中尋找到合理的解釋，肥胖會衍生

炎症，而炎症會引發偏頭痛。可見，過重會惡化偏頭痛。爲了遠離偏頭痛，減掉多

餘的脂肪吧！ 

 

適當定期運動 

強烈或不定時的運動會引發偏頭痛，但定期運動可以降低壓力，從而降低頭疼的嚴

重性及頻率。最好的方法是在運動前熱身運動，對於新的運動，你可以慢慢熟悉。

散步、騎腳踏車、游泳、瑜珈等都是作為開始的極好運動方式。 

 

學會放鬆 

壓力會引發偏頭痛，放鬆則可以阻止偏頭痛的發生。

放鬆的方式有許多種，例如泡泡浴、聽音樂、一次

休閒的散步或花一個下午釣魚。或者，你可以規劃

一個更適合你的放鬆方式，讓你的身心放鬆。瑜珈、

漸進性放鬆或者每天做 30 分鐘的冥想都是建議的

方式。 

 

足夠的睡眠 

過分忙碌的日程里，睡眠時間總是會被無情地打折扣。但是如果你經歷了偏頭痛，

那麼你就要小心了，因為缺乏睡眠或者睡眠時間過長都會引發偏頭痛，所以不管你
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多忙碌，保持合理健康的睡眠計劃很重要。一般而言，推薦保持至少七個小時，但

不超過九個小時的睡眠時長。 

 

物理治療與針灸、生物回饋及按摩配套使用 

物理治療，會透過感光電子儀器來引導身體控制肌肉緊張，心跳速度及其它的我們

平日認為無法控制的「無意識」身體運行。研究表明，物理治療與針灸、生物反饋

及按摩配套使用，會有顯著療效。 

 

如果你身邊有人有偏頭痛的症狀，千萬別忽律這樣的問題。跟他們分享上面的這些

資訊，幫助他們養成健康生活方式，遠離偏頭痛的困擾！ 

 

 

 

 

防止狗咬 
 

任何品種的狗都可能會咬人。即使訓練有素的小型狗也會在受到驚嚇、威脅或者焦

慮飢餓的狀態下，對你造成傷害。不要認為被狗咬傷是小事，狂犬病等病狀需要住

院診治甚至外科手術治療。了解更多與狗相處的知識，可以為你及家人與狗的相處

更安全。 

 

如何防止被他人的狗咬傷？ 

不管你自認多麼了解他人的狗，也要在靠近寵物時保持

一定的警惕。爲了降低被咬傷的風險，你可以遵循以下

的安全指導： 

 詢問寵物主人，是否可以愛撫狗; 

 愛撫狗前，讓它先熟悉你的氣味; 

 不要在狗周圍奔跑; 

 如果有不熟悉的狗靠近你，保持冷靜，不要直視

它的眼睛，站著不動或者慢慢地朝後退; 

 如果狗想要咬你，嘗試在你和狗之間放置物品。
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如果你被狗撞到，把自己捲成球狀，蓋住自己的臉，然後保持靜止。 

 

主人安全手冊 

如果你養狗，管好自己的寵物，不讓它隨便咬人的重任無疑落到了你這個主人的肩

上。在養狗前，你可以先諮詢專業人士，例如獸醫或者資深的飼養員等，討論適合

居家的狗的類型及品種。你可以詢問狗的品性及健康狀況。對於有小孩的家庭，具

有攻擊天性的狗絕對是不適合的。 

 

養狗之後，首先，確保給狗注射了疫苗接種，並定期對其進行獸醫檢查。其次，幫

狗做絕育手術。你甚至可以考慮讓狗參加寵物訓練學校，讓它更加聽話及外向，減

少傷害他人的可能性。另外，如果你把狗帶到公眾場合，記得給它栓上狗帶。在自

己或他人小孩靠近寵物時，要做好密切的監督工作。不要讓嬰兒或學步的小孩單獨

與狗相處。 

 

在自己或你的家人，特別是小孩靠近狗時，做到以下

的六“不”： 

  不要把狗抱得太緊，不要襲擊或責備狗; 

  不要戲弄狗，拉扯它的趾甲或耳朵; 

  不要在狗吃飯、睡覺或者照顧幼犬時打擾它; 

  不要拿走狗的玩具及骨頭，或者與狗玩爭奪遊戲; 

  不要用手指喂狗，將食物放在手掌上; 

  不要圍著狗或者把它擠到角落。 

 

萬一被狗咬傷 

如果你或家人被狗咬傷或者他人被你的狗咬傷，都需要馬上聯繫醫生。有些咬傷可

能表面看上去輕微，但是已經對肌肉、骨骼、神經及肌腱造成傷害。有些咬傷需要

在急診室醫治，它甚至可能造成骨折。而像狂犬病等傳染病要是發生了，更需要在

細菌感染前就診。你需要詢問醫生是否需要注射抗生素來防止咬傷進一步感染。不

是所有的咬傷都需要縫合，因為這種類型的醫治會增加感染的風險。 
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為了幫助醫生診斷感染的風險性及選擇醫治方法，你需要獲取以下的資訊： 

 狗主人的名字及家庭住址; 

 狗最近是否有接種疫苗; 

 狗的襲擊是否受挑釁，例如在狗吃飯及休息時打擾狗（讓醫生了解襲擊的性

質可以判斷狗狗的健康情況，從而影響治療方法）; 

 被咬的人的免疫情況及慢性病史。 

 

做好以上安全措施，在享受狗的陪伴以及與狗玩樂的同時，保護好你和他人的安全！ 

 

 

 

 

過期用品大掃除 
 

任何物品都有使用期限。有些物品在購買時，會標明具體的使用期限，而另外一些

物品，總會因為一時的忽略而長時間使用，給健康帶來極大的隱患。定期清理過期

物品，為你及你的家人創造健康的家庭生活，從物品清理大掃除做起。 

 

以下列出了十二項平時容易忽略的清理物品，從藥品到煙霧報警器，應有盡有。你

可能會從以下的清單中驚訝地發現，原來身邊潛藏了那麼多生活“殺手”。 

 

1. 枕頭 

清理時間：每年更換你的枕頭 

原因：一年的夜間使用後，頭髮及身體的油脂會滲

透到枕頭套以及填充物中，讓枕頭成為細菌滋生的

溫床，及促發塵蟎過敏。使用保護套可以雙倍增加

枕頭的使用年限。 

 

2. 床墊 

清理時間：使用後的五到十年 

原因：品質優良的床墊可以使用長達九至十年。如果你覺得睡眠品質不佳，你可以
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考慮在五到七年間更換你的床墊。研究更表明，使用五年後更換床墊的人睡眠品質

顯著改善，背部疼痛減少。 

 

3. 煙霧警報器 

清理時間：使用十年後更換 

原因：長達十年的持續使用後，警報傳感器的靈敏性減弱，會讓你置身於引發火災

的煙霧危險中。養成每月測試煙霧警報器及每年更換新電池的習慣。若要為你的家

庭保駕護航，建議可以在房間的各個區塊安裝煙霧警報器。 

 

4. 空調 

清理時間：直到使用壽命結束 

原因：在合理的維護下，包括年度維修，房間或中央空調

的使用壽命可以長達十五年。空調的維護，至少每兩個月

檢測過濾器很重要，尤其是在潮濕的天氣下。如果污垢覆

蓋在過濾器上，你就需要清洗或者更換過濾器了。 

 

5. 滅火器 

清理時間：每十年更換一次滅火器 

原因：不管使用過與否，手提式滅火器經過一段時間後都

會失去壓力。如果你的滅火器可以反覆重用，那麼你需要

每六年或者在壓力低的情況下對其進行維護。 

 

6. 砧板 

清理時間：可永久使用 

原因：清潔砧板實際上就是在考驗你的殺蟲能力。更換砧板是由它是否過分老舊決

定。即使是有深度裂縫或者凹槽的砧板，在清潔乾淨的情況下，也不影響使用。那

麼，如何清潔砧板呢？使用熱水及清潔劑清洗砧板；然後將砧板浸泡在白醋與水按

1：4 調製的混合液中，靜置五分鐘；使用乾淨的水再次清洗，擦盡水分後自然風乾。 

 

7. 隱形眼鏡保養液 

清理時間：三個月後 
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原因：保養液打開後，細菌就容易污染沒有蓋住的罐子，增加你的感染風險。因此，

你需要每三個月更換你的隱形眼鏡保養液。 

 

8. 牙刷 

清理時間：每三到四個月 

原因：專家建議每三到四個月就應該更換你的牙刷，

因為磨損的牙刷不能完全清潔你的牙齒，保持你牙齒

的健康。 

 

9. 眼部彩妝 

清理時間：開啟使用後的六個月 

原因：睫毛膏眼線眼影等眼部彩妝用品由於不斷地接觸眼睛及空氣，若每天使用，

六個月後，這些彩妝用品的防腐劑就會失去功效。除了接觸眼睛的彩妝用品，其它

液體產品，像粉底等，使用期限長達兩年，而粉餅，唇部用品使用期限更長達三年。 

 

10. 抗菌藥膏 

清理時間：一年後 

原因：藥膏的化學成份開始變質，藥效也相應變弱。 

 

11. 去頭皮屑洗髮精 

清理時間：三年 

原因：大多數藥用洗髮精在沒有使用期限的情況下，都可長久使用。但是，若你爲

了節省，加入水來稀釋瓶底的洗髮精時，防腐劑也會被相應稀釋，所以這種情況下，

推薦在幾天內用完。 

 

12. 外用酒精 

清理時間：直到用完 

原因：外用酒精有永久的使用期限，即使暴露在空氣後，酒精依然能夠保證穩定。 

 

養成定期清理過期用品的好習慣吧！ 
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加拿大西北地區的駕駛牌照 

形狀就像一只北極熊！ 

 

世界真奇妙 

 

 

 

 

  

 

 

 

2022 年的世界盃總決賽 

將在卡達的魯賽爾舉辦， 

而這個城市目前還不存在。 
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畢達哥達斯之杯，也稱貪婪之杯， 

如果倒入的酒過多，酒就會流走。 

這是為了鼓勵節約的缘故。 

 

 

  

閃電擊打沙灘後， 

發生的神奇景象！ 

 


