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止痛藥易致女性失聰？ 
 

有時候，當身體遇到突然的疼痛，例如頭痛、腰酸背痛時，許多人往往會馬上想到

服用一粒小小的止痛藥，即刻緩解各種疼痛。要知道，止痛藥也是有害的，因為它

有時會造成女性失聰！ 

 

止痛藥作用於中樞神經系統及其外圍，能針對多種疼痛症狀發揮作用，因而也成為

了許多人止痛的首選。止痛藥品種多樣，包括普拿疼、抗炎藥（如水楊酸、布洛

芬），以及類鴉片藥物（包括嗎啡和鴉片）等。 

 

《美國流行病學雜誌》發表了一篇研究，結果顯示

每週吃兩次以上的布洛芬或撲熱息痛，會帶來更高

的失聰風險。女性吃這些止痛藥的頻率越高，聽力

受損的風險就越大。此外，50 歲以下的女性中，

這個關係會更加明顯，尤其對每週至少吃 6 次布洛

芬的女性來說，失聰的風險要更高。 

 

爲了分析撲熱息痛、布洛芬、阿司匹林等藥物與聽力受損的相關程度，研究者對

6.2 萬名在 31 至 48 歲之間的女性進行了長達 14 年跟蹤調查。在這些女性當中，

大約 1 萬名報告有過聽力受損的情況。 

 

與每週服用布洛芬不超過一次的女性相比，每週服用 2 至 3 次的女性失聰的風險要

高 13%，而每週服用 4 至 5 次的女性產生聽力問題的風險要高 21%，每週服用 6 次

以上的風險要增加 24%。對撲熱息痛的研究也呈現出類似的結果，但是阿司匹林與

聽力受損並無明顯關聯。 

 

該研究論文的作者認為，可能的機制是抗炎藥會減少流向耳蝸的血液，因而損壞了

耳蝸的聽力功能。而撲熱息痛則會破壞耳蝸的防禦機制。因此，這些止痛藥的服用

劑量不應該超過醫生的建議用量。 

 

也許，服用止痛藥已經讓我們越來越習以為常，但其實，對於很多疼痛，止痛藥並
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不是唯一的選擇，你完全可以通過其它自然的方法來有效止痛，甚至起到預防疼痛

的效果。 

 

1. 音樂療法 

結構化的音樂體驗可以起到改善情緒、心理狀況和身體健康的作用。音樂療法有許

多不同的形式，你可以考慮聽歌或唱歌，其中任何一種方法都可以幫你減輕疼痛。

專家認為，音樂和疼痛使用的是同一條神經通路，音樂療法可理解為用音樂的方式

來體驗疼痛。 

 

2. 運動 

有計劃地活動可以幫助改善健康狀況，保持體形，

強健身體。運動是一種控制疼痛很好的方法，但是

這並不意味著你必須進行高強度的運動，其實可以

有多種方式展開低強度的運動模式，不僅可以幫你

輕輕伸展身體，也可以放鬆身體，緩解疼痛。例如

簡單的伸展運動可以增強身體靈活性，有助於控制

疼痛。 

 

3. 按摩 

摩擦和揉捏身體的某些部位可以達到放鬆肌肉和刺激血液循環的目的。 

 

4. 冥想 

透過冥想，讓自己靜下來，拋棄一切外界的干擾，和自己的心靈對話，可以有效地

緩解疼痛。 

 

5. 深呼吸 

良好的呼吸習慣也可以有助於降低壓力和放鬆自己。呼吸的過程存在於我們做出的

每個動作中，注重呼吸的過程，我們就進入了壓力應對的核心。控制和改善我們的

呼吸質量，就可以感受到它對健康各方面積極的影響。爲了緩解疼痛，你可以輕輕

撫摸疼痛的地方，進行深入的、緩慢的、持久的呼吸。 
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當然，不論是開始服用止痛藥，還是停止服用止痛藥，都要聽從醫生的建議，根據

自己的情況進行調整。願你遠離病痛，擁抱健康！ 

 

 

 

 

阿茲海默症，關愛從家開始 
 

有時候，我們說年華老去也是一件浪漫的事，在

一個陽光明媚的下午，牽著老伴的手，雙雙躺在

門口的搖椅上曬太陽，一同回憶年輕時的點點滴

滴……這樣浪漫的場景更是很多年輕人憧憬著的

未來。可惜的是，並不是所有人在年老時都能夠

如此浪漫，有的老人要遭受病痛的折磨，而另一

些人可能還會患有阿茲海默症，不僅無法喚回那

些回憶，安心享受自己的晚年，還時常需要家人

的關心和照顧。 

 

若你或你周圍的家庭中有患阿茲海默症的老人，希望下面這個關於家居佈置的清單

檢查可能存在的問題和隱患，讓老人過得更加安心。 

 

問題 是 否 

屋外 

    樓梯的最上面和最下面一級臺階是否有黃色或白色的明顯標記？   

    樓梯的兩邊是否都有把手？   

    門窗是否上鎖？是否在鄰居和朋友那裡備一把鑰匙？   

    在晚上睡覺時，屋外是否有光線，尤其是臺階和步道上？   

    是否把房屋和院子外圍的有毒植物移開？   

屋內 

    室內是否有充足的光照？   

    通道、走廊和地面是否清除了障礙物、線繩和小塊地毯？   
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    電源插座是否配備孩童安全的套蓋？   

    電腦、電子資訊是否受到安全保護（如設置密碼）？   

    臥室、盥洗室的門上是否貼上相應的標籤，以防走錯？   

    傢具是否可以簡單地在房間內移動？   

    他們是否可以輕易拿到電話和手電筒？   

    所有容易絆倒人的東西是否都已經移除？   

    如果房間安裝了警報器，警報器是否不會被輕易按到？   

    電源插座是否安上了保護蓋，防止觸電？   

廚房 

    是否配備滅火器？   

    儲藏櫃和抽屜是否安上防止亂開的插梢？   

    是否把所有清潔用品上鎖？   

    是否把菜刀、剪刀、刀片、小家電，以及貴重的東西上鎖？   

    水槽出水口處是否安有排水器，防止小東西被沖下去？   

    是否安裝煙霧報警器？   

    廚房垃圾是否及時清理？（防止被誤食）   

    緊急聯繫號碼是否寫在顯眼的位置？   

    水槽或者桌子下面的地毯是否被移走？   

盥洗室 

    盥洗室的門是否可以從內外兩邊打開？   

    浴缸或者淋浴的地方是否有扶手和防滑墊？   

    坐便器旁邊是否有把手，幫助蹲下和起身？   

    熱水是否加熱至 48 攝氏度左右？   

是否已經把所有剃鬚刀都拿走？ 

（電動剃鬚刀最好在盥洗室外面用，防止接觸水。） 

  

    是否有塑料的浴凳和手持蓮蓬頭，讓淋浴更方便？   

    是否把所有清潔用品從水槽下面拿開並鎖起來？   

    是否把所有小型用電器從盥洗室拿掉？   

    熱水和冷水是否從出自同一個水龍頭，以防燙傷？   

 



 

6 

 

臥室 

    病人的臥室是否安裝煙霧報警器？   

    是否安了對講機，以便緊急情況下通知其它房間的家人？   

    床頭櫃的尖角是否安置緩衝墊？   

餐廳 

    所有電線是否都被藏起來？   

    是否所有傢具都可以移動以便通行？   

    是否所有傢具在倚靠的時候都是牢固的？   

 

對患了阿茲海默症的老人來說，最好的藥可能就是家人的關愛了。從你身邊的環境

開始，讓他們開始享受另一種幸福的晚年！ 

 

 

 

 

夜晚的燈光，暗些才健康 
 

現代越來越多的都市人選擇了夜貓子的生活方式，有的是因為工作加班熬夜，另一

些人可能有自己豐富的夜生活。有關熬夜不利於健康的資料已經很多，但有新研究

發現，夜晚明亮的室內光線照射可能會最終增加患糖尿病和高血壓的機率。 

 

美國《臨床內分泌學與代謝雜誌》發表的研究結果顯示，在睡覺之前受到過多人造

光線的照射，會抑制體內褪黑素荷爾蒙的分泌，而褪黑素可以起到促進睡眠和控制

血壓的作用。 

 

研究者評估了 116 名年齡介於 18 到 30 歲的成年

人，讓他們連續 5 天在睡覺前 8 小時接受正常的

室內光線或者昏暗光線的照射。爲了測量褪黑素

的集中度，研究者透過臂導管每隔半小時到一小

時對他們的血液激素水平進行了測量。和接受昏

暗燈光的測試者相比，睡前暴露在正常室內光線
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下的測試者的褪黑素分泌時間減少了 90 分鐘，分泌的褪黑素減少了 50%。研究者

認為，長此以往，持續受抑制的褪黑素分泌有可能會增加罹患某些癌症的危險，而

且褪黑素受體的基因則與 2 型糖尿病（成人發病糖尿病）有關。 

 

當然，大多數人不可能做到天黑後不受到燈光的影響，但你可以採取一些措施使得

身體的褪黑素保持自然分泌。希望下面這些小貼士可以幫助你。 

 

1. 慎重選擇燈光顏色 

來自白熾燈、或與白熾燈類似燈泡的暖色燈光要比藍色的燈光更有利於睡眠，偏藍

白色的燈光是最抑制褪黑素分泌的。因此，在夜晚要優先選擇暖色的燈光。此外，

白熾燈與節能燈或 LED 燈相比，對人體天然的睡眠荷爾蒙的影響更小，不過它們會

更加耗電。當你下次採購夜間燈泡的時候，可以留意一下包裝盒上面標明的 K 數，

這是表示色溫的量度。K 數越小，表示越暖色的燈光。白熾燈的 K 數一般在 2700K

左右，而 3500K 的燈泡光線顏色就比較偏冷了。 

 

2. 在睡前減少強烈光照時間 

哈佛醫學院的學者建議，在上床睡覺前的 1-2 小時內，避免打開很強的燈光，儘量

讓燈光暗一些。 

 

3. 確保孩子分泌足夠褪黑素 

如果你家裡有孩子，不妨設立這樣的規定：晚上睡覺前一小時要關掉電視、電腦和

手機。在睡前半小時，調暗燈光，或者關掉主要的燈，打開比較暗的檯燈。 

 

4. 不要讓臥室成為電視的樂土 

臥室裡不應該放電視機，睡前儘量避免電視機的

光線。電腦和其它電子設備也不應該放在臥室裏。

反之，睡覺前應該在昏暗的燈光下努力做些放鬆

的事情，例如呼吸練習、冥想、閱讀、洗熱水澡，

或者喝一些不含咖啡因的飲料。如果你一定要在

晚上看電視，離電視越遠越好。 
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5. 不受其它罪魁禍首的影響 

當你做到以上幾條之後，可能還有其它的干擾因素影響你的睡眠，例如街燈、鬧鐘

的亮光，以及其它夜間發亮的電子設備，尤其是藍色的光。正如前面所提到的，要

儘量在夜間避免這些藍色光線的照射，例如你可以把鬧鐘調轉一下方向或者用布蓋

一下，戴一副眼罩，使用隔絕光線的窗簾等，確保夜間足夠黑暗。 

 

如果你之前沒有意識到這些，馬上著手改變吧，讓自己真正地享受夜晚的放鬆！ 

 
 
 
 

女性安全旅行攻略 
 

在經歷長時間辛苦工作和學習之後，很多人會想

要徹底地放鬆一下自己，而旅行就是一種絕佳的

方式。不過，女性朋友們在獨自旅行時往往會有

種種擔憂，從旅途安全、住宿安全到個人的人身

安全……作為年輕的女性，怎樣才能讓你的旅途更

加安心？下面這些建議一定會幫你規劃出更安全

的旅行！ 

 

旅途安全 

很多女性忽視了重要的一點，大量有關她們的個人資訊都是在乘坐飛機、火車時洩

露的。要注意： 

 如果害怕行李丟失，在行李上貼上標籤，但不要直接寫你的住址，而是留你

的辦公地址； 

 要把預定資訊打印在紙上，而不是大聲說出來，以防洩露； 

 辦票登記時說話要小聲，登記的全程要隨身拿著手提包； 

 不論在飛機還是火車上，儘量坐在靠通道的位置，方便進出； 

 如果在旅途中打算睡覺或者離開座位，確保貴重物品放在自己身上； 

 在吃飯或者睡覺之前，先把行李包的帶子纏在身上，防止被搶。 
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住宿安全 

作為一個能讓你卸下防備的地方，務必確保你找的住宿地點足夠乾淨、安全。如果

這意味著要多花一點錢住在中心地區的旅館，那就這樣做吧，讓自己安心是值得的。 

 找一個服務員可以認出客人的小型旅館； 

 確保在辦理入住手續時，沒人聽得到你的房間號； 

 要一個靠近中間電梯的房間，而不是靠近走廊的終點； 

 檢查所有門窗是否可以上鎖； 

 如果可以的話，入住專門提供給女士的房間； 

 如果有的話，把貴重物品放在房間的保險箱裏。 

 

個人安全 

不可否認的是，女性在旅行時容易被佔便宜，甚至受到肢體上的接觸，獨自旅行時

尤其如此。你可以透過以下方式保護好自己： 

 一直隨身帶一個手電筒和一支小口哨； 

 考慮佩戴一個假戒指； 

 避免和男性有眼神接觸； 

 如果需要的話，要穿跑起來舒適的鞋子； 

 避免獨自去沙漠或者燈光昏暗的地方； 

 在人多的地方斜跨包包，或背在前面； 

 給內衣縫一個小槽，用來裝錢； 

 戴一個裝錢的腰包； 

 把貴重的首飾和名牌服裝留在家裡； 

 只喝尚未開封的瓶裝或罐裝的飲料； 

 不要接受來自陌生人的飲料； 

 只乘坐正規的計程車和公車； 

 在公共交通工具上，握住在面前的扶手，而不是吊在頭頂的把手； 

 調查瞭解公車的預定狀況，避免和人群擠在一起； 

 充分利用女性專用的車廂； 

 如果你發現自己受到討厭的騷擾，要發出聲音來； 

 觀察當地女性的行為，入鄉隨俗，不做出格的事。  
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衣著方面 

在不同文化的地方旅行時，不要太在乎你的時尚品味，遵照當地的穿著習慣： 

 在印度，上臂要有衣服遮擋； 

 在太平洋的小島，不要裸露大腿； 

 在穆斯林國家，能遮蓋多少部位就遮多少，頭髮要用圍巾或帽子包起來； 

 旅行時要注意，盡量減少上圍等敏感部位的裸露； 

 在進門要脫鞋的地方，儘量穿沒有鞋帶的鞋子； 

 如果你認為自己的穿著仍然太顯眼，不妨讓當地的女性帶你去買衣服！ 

 

對女性來說，旅行應該是一件享受的事情，而不是讓自己陷入各種擔憂。如果你認

為以上建議對你周圍的人有幫助，不妨推薦給他們哦。祝旅途愉快！ 
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杏仁乳的 N 大妙處 
 

牛奶含有許多鈣質和蛋白質，是一種廣為接受的營養佳品。但其實有許多人患有乳

糖不耐症，無法吸收牛奶中的乳糖，於是人們開始尋找牛奶的健康替代品。其實，

不論你是素食主義者，牛奶過敏者，還是因為不喜歡牛奶的味道而將它拒之門外，

可以考慮杏仁乳作為絕佳的替代品哦。來看一下杏仁乳的妙處吧！ 

 

1. 控制體重 

一小杯杏仁乳只含有 60 卡路里的熱量，而對於相同體積的牛奶來說，全脂牛奶有

146 卡路里；脂肪含量為 2%的牛奶含有 122 卡路里；脂肪含量 1%的牛奶含有 102

卡路里；脫脂牛奶也含有 86 卡路里。因此，杏仁乳是替代牛奶的不錯選擇。 

 

2. 保持心臟健康 

杏仁乳中不含膽固醇和飽和脂肪。此外，也含有很少的鈉和豐富的健康脂肪（例如

魚類中含量豐富的歐米茄脂肪酸），有助於預防高血壓和心臟病。 

 

3. 使骨骼強壯 

雖然杏仁乳的鈣含量不及牛奶，但其中也有每日

所需的 30%的鈣，以及 25%的維他命 D，降低患

風濕病和骨質疏鬆的風險，提高免疫能力。 此外  

，鈣和維他命 D 兩者一起，可以使骨骼和牙齒的

構成更加健康。 

 

4. 使皮膚煥發光澤 

一杯杏仁乳含有每日所需的 50%的維他命 E，其中的抗氧化物對皮膚健康發揮至關

重要的作用，例如可以防止太陽曬傷。 

 

5. 幾乎不影響血糖 

不含添加物的杏仁乳含有很少的碳水化合物，這意味著它不會顯著增加血糖水平，

可以降低糖尿病的風險。由於它的血糖指數很低，你的身體會把碳水化合物消耗掉，

於是糖分就不會在體內存儲為脂肪。 
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6. 促進肌肉強壯和恢復 

儘管每份杏仁乳只含有 1 克的蛋白質，它含有許多 B 族維他命，對肌肉的強健和

恢復很重要。 

 

7. 促進消化 

每份杏仁乳含有至少 1 克的纖維素，對健康消化極有幫助。 

 

8. 不含乳糖 

許多喝牛奶的人都有乳糖不耐的癥狀，無法分解

吸收牛奶中的乳糖，喝多牛奶容易拉肚子。那麼

杏仁乳就是絕佳、不含乳糖的替代品。 

 

9. 口感勝過牛奶 

對於因為牛奶的口感而拒絕牛奶的人來說，杏仁

乳味道獨特，是既好喝又營養的替代品。食譜當

中的牛奶你都可以考慮替換成杏仁乳，雖然味道

不同，但擁有同樣的相容性。 

 

10. 不必冷藏 

杏仁乳不需要經過冷藏，意味著你可以把它帶到辦公室，甚至在野營時喝。在室溫

下，杏仁乳可以保存地很好，是一種便於保存的營養主食，隨時隨地喝一杯杏仁乳，

就可以攝入這些極佳的營養，給飲食健康提升一個檔次。 

 

 

11. 容易製作 

如果提起自製牛奶，你可能會想到在院子裏放養一頭奶牛，而製作杏仁乳十分方便，

你只需在家將杏仁磨碎，和水混合在一起，然後將果肉過濾掉就可以了。 

 

美味營養又便於製作的杏仁乳，趕快把它加入你的食譜吧！ 
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世界真奇妙 

 

 

 

 

 

   

 

  

英國伯恩利市的“鳴唱之樹”， 

由長度不一的鋼管組成， 

當風從不同的角度吹來， 

就會奏出不同的和絃。 

 

 

這是一艘正在運輸運輸船的運輸船。 
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早在 150 年前， 

就有了一種專門的茶杯， 

可以防止鬍子沾到茶水。 

 

 

 

當金星“下雪”的時候， 

其實下的是金屬！ 

 


