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精彩回顧

鑒於中國、香港等地與澳大利亞在制度上
存在諸多差異，不少旅居澳大利亞的華人，在
處理涉及中國內地或香港財產等各類公證事務
時，常感困惑，不知從何入手。

為此，康樂大健康特別邀請澳洲中國公證
服務中心的郭雪萍老師，於 7月 1日（星期二）
在 Riverwood 康樂大健康日間活動中心舉辦了
一場公益講座。

當天雖風雨交加，但仍有近百名長者冒雨
前來參加，現場氣氛熱烈。

講座由原深圳市深圳公證處天平室主任
郭雪萍老師主講。郭老師擁有長達三十五年
的中國公證工作經驗。她分別用普通話和廣
東話，介紹了中國與澳大利亞的法律體系、
法律淵源及公證制度的異同，隨後深入淺出
地講解了公證的五大類別：涉外民事公證、

國內民事公證、國內經濟公證、涉外經濟公
證，以及證據保全和現場監督類公證。郭老
師還詳細解讀了遺囑與遺贈的區別、立遺囑
的基本原則、遺囑的分類、公證遺囑的優勢，
以及如何辦理遺囑和遺贈公證以規避法律風
險，並確保重要檔具備國際效力。

講座期間，到場的近百名長者反響熱烈。
許多面臨類似問題的長者在問答環節積極提
問，郭雪萍老師均一一耐心解答。長者們對
本次講座非常滿意，紛紛表示增長了相關知
識，未來辦理相關事務時能少走彎路。

隨後，康樂大健康CEO Jacky登台致詞，
感謝澳洲中國公證服務中心為長者們提供了
重要信息，同時也感謝到場長者一直以來對
康樂大健康的支持。
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精彩回顧

康樂大健康市場部的工作人員也先後上台，向
在場長者介紹了日間活動中心的各項活動和服務。

康樂大健康藝術團的趙立華老師為長者
們獻上了兩首歌曲。

緊接著，活動為九位在七月生日的長者舉
行了慶生活動。在全場合唱的生日祝福歌聲中，
壽星們切開了康樂大健康精心準備的生日蛋糕，
共同度過了一個歡樂的慶生會。

最後，活動進行了由睡眠中心贊助的獎品抽獎，並向每位長者派發了由康樂大健康準
備的禮物，講座暨慶祝活動圓滿結束。
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動態快訊
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動態快訊
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活動預告
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出行預告
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生活科普

提到橘子、柚子、檸檬這些柑橘類水果，
大家都知道它們維生素 C 豐富、味道酸甜。但
您可能不知道，研究不斷發現它們藏著更多健
康寶藏！更神奇的是，研究指出，光是「聞一聞」
柑橘的香氣，就可能帶來意想不到的好處。 

今天，我們就來聊聊常見的柑橘類水果到
底能為我們帶來多大益處！

柑橘類水果的清香不僅能除臭（例如用橘皮、柚子皮去除冰箱異味），更令人驚喜的是，
其香氣對大腦認知功能大有裨益。

2023 年發表於權威期刊《神經科學前沿》(Frontiers in Neuroscience) 的研究帶來
突破性發現：夜間進行嗅覺刺激可顯著提升老年人的認知能力。

研究將60至 85歲的健康老人分為兩組：實驗組每晚使用氣味擴散器接觸七種精油（玫
瑰、柳丁、桉樹、檸檬、薄荷、迷迭香、薰衣草）持續 2小時；對照組僅接觸極微量氣味。

結果令人震撼：在評估語言與記憶力的「雷氏聽覺語言學習測試」中，嗅覺刺激組的
表現竟飆升了 226% ！進一步分析顯示，實驗組 12 人中，6 人記憶力提升、5 人穩定，僅 1
人下降；而對照組 11 人中，僅 3人改善、1人持平，多達 7人表現退步。

研究進一步揭示，嗅覺刺激提升記憶的奧秘可能在於「重塑大腦結構」！數據顯示，
嗅覺增強組受試者的左側鉤狀束（大腦中連結情感與記憶的關鍵神經通路）發生了顯著結
構性變化。

特別關鍵的是：在實驗使用的七種氣味中，柑橘類芳香（如柳丁、檸檬）對記憶的增
強效果最為突出。因此，不妨試試在臥室使用柑橘類精油，或者放置新鮮剝下的橘子皮——
這看似簡單的夜間嗅覺刺激，或許真能為大腦帶來意想不到的助益！

只是闻一闻就有意想不到的好处！
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當然，柑橘類水果不僅聞起來有助於改
善大腦記憶，其中的豐富成分對身體也有眾
多益處。

1、與抑鬱風險降低相關
在快節奏的現代社會，抑鬱症已成為影

響全球數億人的重大心理健康挑戰。世界衛
生組織數據顯示，全球約有 2.8 億抑鬱症患
者；我國成人抑鬱障礙終生患病率亦達6.8%。

2024年 11月，微生物領域頂尖期刊《微
生物組》(Microbiome)發表一項突破性研究：
攝取柑橘類水果可能與降低抑鬱風險相關。
該研究追蹤 3.2 萬名參與者長達 8 年，發現

攝取量最高組相較最低組，抑鬱症發病風險
顯著降低 22%。

為何食用柳丁或柚子這類水果能影響情
緒？關鍵在於人體的「第二大腦」——腸道。

隨著「腸 - 腦軸」研究深入，科學家

已證實腸道微生物組的變化與抑鬱症、焦
慮症等精神疾病密切相關。柑橘類水果富
含柚皮素、芒柄花素等黃酮類物質，這些
成分能有效提升腸道有益菌「普拉梭菌」
(Faecalibacterium prausnitzii) 的數量。
值得注意的是，抑鬱症患者體內的普拉梭菌
比例通常低於健康人群。

這種菌群變化可能影響 S- 腺苷甲硫氨
酸（SAM）代謝途徑，進而抑制單胺氧化酶 
A（MAOA）活性，這一過程可能提升血清素、
多巴胺等神經遞質水準，從而可能改善情緒
狀態。 簡單來說，這就像一條多米諾骨牌：
吃柑橘→腸道好菌增多→影響特定代謝途徑
→快樂物質增加→心情變好。

不過，研究人員強調，這一關聯需要更
多臨床研究驗證，柑橘類水果應被視為健康
飲食的一部分，而非抑鬱症的治療方法。

2、含有豐富抗癌活性成分
美國癌症研究機構認為：橘子裏的植物

化合物具有抗癌潛力。我國西南大學的科研
團隊對柑橘類水果中的抗癌活性成分及其機
制也進行了深入研究 [5]，並於 2024 年發
表在《食品科學》上。

研究表明，柑橘類水果中含有豐富的生
物活性成分，如類黃酮、香豆素、類檸檬苦素、
生物鹼、類胡蘿蔔素和揮發性成分等。

這些生物活性成分，通過抑制癌細胞增
殖、增強免疫能力、與化療藥物產生協同增
效作用等方面，在預防和抑制多種癌症方面
具有顯著作用。

當然，研究人員也指出，目前的研究大
多停留在體外和動物實驗階段，對於柑橘及
其主要成分在輔助治療腫瘤中的實際效果，
仍需更多臨床試驗來驗證。因此，柑橘類水
果可以作為健康飲食的一部分，為預防癌症
提供一定的幫助，但不能替代癌症的常規治
療方法。 

多吃柑橘类水果，有助于变得更健康、更快乐！

總結：
雖然有些研究是體外細胞實驗，有些是動物實驗，有些樣本量小，但整體來說柑橘類

水果表現出了良好的健康前景。畢竟除了上面的這些好處，好吃、省心（大多不需要洗）、
能量低等優點，也足夠打動你的心。反正每天都要吃水果，不妨把柑橘類水果作為日常的一
種選擇。
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客人來信
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