












 
在台灣，多數家⼾已經選⽤淨⽔設備，它究竟替我們攔下什麼呢？台北醫學⼤學公共

衛⽣學系教授胡景堯與安麗益之源合作「2026 全台濾⼼⼤調查」，將全台使⽤過的益

之源活性碳濾⼼送進實驗室，進⾏逆向追蹤調查，結果顯⽰出⽇常難以察覺的污染累

積。即使在⾃來⽔質檢測合格的地區，濾⼼仍攔截到重⾦屬與全球⾼度關注的「全氟

及多氟烷基化合物」（以下簡稱 PFAS），讓⼈得以看⾒⽇常飲⽤⽔中⼀年累積的污染

樣貌。 

⼀⽀濾⼼，揭開家中飲⽤⽔質的真相 
「以往，⽔質檢測頻率為⼀⾄三個⽉⼀次，取樣地點多在⾃來⽔廠出⽔⼝或社區公共

⽔⿓頭，從未真正⾛進住⼾家中。」胡景堯表⽰，這次調查對象是家⼾使⽤過的濾

⼼，在⼀年使⽤期間，過濾 Ê,ÌÌÌ 公升的⽤⽔，持續吸附並攔截⽔中物質；「分析濾

⼼，就像打開⼀整年的飲⽔紀錄，⽐傳統⽔質檢測更能反映⻑期暴露情況，也解釋了

為什麼⾃來⽔廠⽔質向來合格穩定，濾⼼仍會驗出些微重⾦屬與 PFAS。」 



他進⼀步解釋，任何儀器都有偵測極限，當污染物被稀釋在⼤量⽔中，往往難以檢

測，但並不代表不存在。這次透過濾⼼採樣，將⼀整年分散於 5千公升⽔中的微量污

染物集中呈現，就像縮影般看⾒每⽇飲⽔中微量污染物的累積，特別是難以代謝的

PFAS和鉛等重⾦屬。從⾃來⽔廠到家中⿓頭，看似「合格」的微量污染，經過⼀年

濃縮後，仍能在濾⼼中被看⾒；這也提醒我們，飲⽔⾵險不只是⼀次⼤量暴露，⽽是

⽇復⼀⽇、年復⼀年累積⽽成。某種程度上，我們喝下的不只是今天的⽔，⽽是未來

數⼗年的累積暴露。 











 
陽光、沙灘、旅⾏美照，你的暑假計畫準備好了嗎？當妳換上輕盈夏裝、畫好精緻妝

容準備出發時，別讓⼀頭疏於打理的⽩髮，成了視覺上的「逆齡失效」。妳是否也曾

遇過這種尷尬瞬間：帶著孩⼦開⼼出遊，卻被路⼈誤認成「祖⽗⺟」？這種「視覺⽼

⼗歲」的誤會，不僅破壞了旅⾏的好⼼情，更是夏⽇美照的頭號殺⼿！ 



 
其實，想找回青春少⼥感並不難。就讓⼤仁⽼師告訴你，如何掌握正確的居家補染術

與⾼品質產品，在家就能享受沙⿓級的「變髮」體驗。 

satinique 植萃亮采護髮染霜全新升級，不只是⾊彩的進化，更是⼀場專為秀髮設計

的居家植萃 SPA，讓妳從「頭」開始綻放⾃信光芒。 

 
完美遮⽩：結合專利技術與燕⿆蛋⽩萃取，讓上⾊層次分明，告別厚重的假髮感，呈

現宛如天⽣的均勻光澤。 

亮麗持久：添加⽶糠護⾊複合物，實測搭配強韌護⾊系列，亮麗⾊澤可維持⻑達 8周

*。(*持續搭配使⽤強韌護⾊洗髮精/潤髮乳測試結果) 

染護合⼀：配⽅溫和，染髮同時深層滋潤，讓染後秀髮依然柔順、充滿保濕感。 

無阿摩尼亞：告別刺鼻氣味，讓你在家享受純淨、安⼼的染髮時光。 

 

 

 

 

 



 
專為遮⽩需求者量⾝打造的四款⾊選，總有⼀款適合你： 

經典⿊：追求⾃然⿊髮，深邃髮⾊的優雅⾸選。 

摩卡棕：展現低調、優雅且具質感的棕⾊調。 

蜜茶棕：溫潤明亮的⾊調，最能提亮膚⾊，讓⼈顯得神采奕奕。 

酒紅棕：帶點紅潤的層次，能顯⽩並增添紅潤好氣⾊，是優雅⼥性的品味之選。 

⼤仁⽼師也提醒，在台灣潮濕的夏天，強韌護⾊免沖護髮乳和護髮精露的植物萃取成

分，能撫平⽑躁、抵禦熱浪的損傷，讓你即使出⾨在外，髮絲依然能保持絲滑不⽑

躁，讓妳在任何美景前都能完美出鏡！ 

 

 
 



 



 
如果有⼀個⼈，每天在診間接觸最頂尖的醫美技術、最新的療程，看過無數追求極致

美肌的案例⸺回家之後，對於保養這件事會隨便嗎？⽪膚專科翁毓菁醫師分享：「正

因為我最清楚⽪膚⽣理運作機制，在做什麼樣的化學與物理反應，我才知道每天這⼀

步⽇常保養，有多麼不能省。」 



 
 

 
執業多年，翁醫師在診間⾒過各種膚況。有些⼈投⼊⼤量預算做⾼端醫美療程，⽪膚

卻依然不穩定，容易泛紅或暗沉；反之，有些求診者幾乎不做醫美，⽪膚卻透亮出

奇、彈⼒⼗⾜。 



「差別就在於，⽇常保養有沒有把『對的成分』，每天送進⽪膚。」翁醫師指出，療

程雖然能提供強⼤的「加速」效果，但肌膚的健康底⼦，是靠每天⼀點⼀滴「養」出

來的。對於最懂⽪膚構造的⼈來說，最有效的保養往往不是昂貴的單次療程，⽽是精

準且持續的「營養供給」！ 

就像⾝體需要蛋⽩質與維⽣素，肌膚也同樣需要多元、均衡的營養來維持穩定。這也

是為什麼，即便⼯作再忙，她⾃⼰每天保養程序中絕不缺席的那⼀步，就是使⽤維⽣

素 C 精華。 

 
 

 



為什麼醫師如此看重維⽣素 C？因為我們的肌膚每天都在經歷⼀場看不⾒的「氧化戰

爭」。從陽光中的 UV 紫外線、城市空氣污染，到現代⼈避不開的螢幕藍光與⽣活壓

⼒，每⼀項因⼦都在不斷消耗⽪膚內的抗氧化庫存。 

翁醫師解釋，維⽣素 C是⼈體無法⾃⾏合成的關鍵成分，只能依賴外部補充。她提出

⼀個專業觀點：「就像你不會只在感冒的時候才吃維⽣素 C，⽪膚也需要每天規律補

充，⽽不是等到看⾒暗沉、斑點才想到要補救。」 

對醫師⽽⾔，選擇維⽣素 C 產品的第⼀條件，必須是能維持穩定活性的精純維⽣素

C，唯有如此才能確保每⼀滴擦在臉上的成分，都能真正發揮每天的防禦與修復功

效。 

 
市⾯上維⽣素 C產品琳瑯滿⽬，⽪膚科專業的翁醫師選擇超能亮維 C 精萃（橘⾊⼩亮

瓶）的邏輯建⽴在三個科學標準上： 

穩定性：不穩定的維⽣素 C⼀接觸空氣就會氧化失效，甚⾄產⽣刺激。橘⾊⼩亮瓶採

⽤「2倍精純維⽣素 C」，並透過特殊包裝保持其活性，解決了左旋 C容易氧化的痛

點。 



三重分⼦玻尿酸：市⾯上純維⽣素 C精華，若配⽅不當容易造成肌膚乾澀。橘⾊⼩亮

瓶添加了「三重分⼦玻尿酸」，讓亮⽩與深度補⽔同時發⽣，確保肌膚⽔分充盈。 

屏障⽀撐：除了美⽩，醫師也關⼼肌膚的耐受⼒。產品中含有紐崔萊專利「⽩奇亞

籽」，能每⽇修復肌膚屏障，讓⽪膚愈擦愈健康，⽽⾮產⽣依賴性。 

 
 

 



許多保養品強調「5 天有感」，在翁醫師眼裡，這並⾮單純的⾏銷語⾔，⽽是有其⽪膚

科學的依據。 

⾸先，玻尿酸的補⽔效果是⾮常快速的，通常在 24⾄ 48⼩時內，⽪膚的含⽔量就會

產⽣變化，到了第 5 天膚質的細膩感會有顯著不同。其次，維⽣素 C 的亮⽩作⽤在於

清除每⽇累積的氧化壓⼒。將 5 天視為⼀個「重新歸零」的⼩週期，當每天累積的暗

沉被清除，肌膚⾃然會展現出「澎、潤、彈、緊、亮」的狀態。 

翁醫師感性地說：「5 天你會感覺到膚觸的改變，但真正的改變，是你養成習慣、堅持

下去之後，那張健康穩定的臉龐。」。 

 
「我在診間看過太多⼈後悔，後悔沒有早⼀點開始好好保養肌膚。」翁毓菁醫師最後

給出忠告：醫美療程確實可以補救，但「補救」永遠⽐不上從⼀開始就給予肌膚⾜夠

的營養。橘⾊⼩亮瓶是不分乾肌、混合肌或油肌都能安⼼使⽤的精準營養補給。連最

懂⽪膚專業的⼈，每天也絕不缺席這⼀步，那你呢？ 



 
你攝取植物營養素⾜夠嗎？現代⼈⽣活節奏快、壓⼒⼤且多外⾷，加上精緻化飲⾷盛

⾏，即便⾃覺吃飽，仍普遍存在營養缺⼝，不只「量」沒達標，「顏⾊」更是極度不

均。根據健康調查，⼤多數國⼈的蔬果攝取量嚴重不⾜。無論是以「天天五蔬果」，

或是對照「彩虹蔬果 579」的建議，國⼈攝取不⾜的⽐例極⾼，尤其是紫⾊蔬果的攝

取最為匱乏。當植物營養素攝取不⾜時，⾝體便缺少了抗環境威脅的第⼀道防線，千

萬別讓⽇常營養缺⼝，成為⾃⼰的健康破⼝！ 

 

 

 



 
衛福部⻑期推廣「天天五蔬果」，核⼼⽬的在於透過植物中的營養成分來減少疾病發

⽣。疾病的根源往往與⾃由基密切相關。⾃由基是⾝體代謝過程產⽣的廢棄物，也會

因壓⼒、不良⽣活習慣、環境污染及發炎反應⽽過量累積。 



當⾃由基過多，就像體內發⽣⽕災，會主動攻擊健康的細胞與組織，加速⽼化並導致

氧化損傷。更嚴重的是，⾃由基會攻擊細胞的指揮中⼼ DNA，⼀旦 DNA受損，細胞

運作就會出錯，甚⾄導致功能失常或死亡，這正是許多慢性健康問題的元兇。 

 
蔬果中蘊含豐富的維⽣素、礦物質與植物營養素，這三者皆具備消除⾃由基的功效。

透過⽇常飲⾷攝取多種顏⾊的蔬果，就能幫助⾝體消除⾃由基。尤其是被稱為「第七

⼤營養素」的植物營養素，是植物為了在惡劣環境中⽣存⽽演化出的⾃我保護化學物

質。它們不只能賦予植物獨特的⾊彩與香氣，更能幫助⼈體清除⾃由基、對抗氧化壓

⼒。 



 
 

 
不同顏⾊的植物蘊含不同的營養精華，均衡攝取五⾊蔬果，才能為⾝體提供全⽅位的

防護： 





 
 

許多⼈習慣單獨補充維⽣素，但聰明的做法是結合植萃⼒。植物營養素不只能獨⽴作

戰，它與維⽣素、礦物質之間更存在顯著的協同作⽤。這種「強強聯⼿」的機制，能

讓營養補給發揮加乘效果。 

最強後援部隊：植物營養素能扮演「保鏢」的⾓⾊，保護維⽣素與礦物質不被氧化，

確保它們能被⾝體完整吸收並發揮最⼤效⽤。例如，柑橘⽣物類⿈酮能保護維⽣素 C

不被破壞，其守護細胞的效果遠優於單吃⾼劑量合成維⽣素 C。 

精準導引：例如紫花苜蓿能優化維⽣素 A 的利⽤率，幫助修復黏膜組織；歐芹則能攔

截氧化反應，保護維⽣素 E不被提前消耗。 

 

 
 

為了驗證「維⽣素+礦物質+植物營養素」組合的威⼒，⼀項針對 24位健康成年⼈進

⾏的 8 周⾼規格⼈體臨床實驗，以「彗星實驗」來觀察 DNA受損程度。健康的 DNA

在顯微鏡下呈圓形，⽽受損的 DNA則會像拖著尾巴的彗星，尾巴越⻑代表損傷越嚴

重。結果證實，受試者在 8 周後，DNA的受損情況明顯減緩，彗星尾巴⼤幅縮短，

顯⽰細胞修復與抗氧化能⼒得到了顯著提升。 



 
 

想要延⻑健康壽命，不能只依賴單⼀的營養補充。透過天然五⾊蔬果的植萃⼒，協同

維⽣素與礦物質，才能在體內建⽴起強⼤的抗氧化防護網，從微觀的 DNA層⾯開始

守護，讓我們不只活得久，更活出健康活⼒！ 



 
台灣是「美⾷天堂」，外⾷便利的背後卻悄悄埋下健康⾵險。據調查，將近七成國⼈

幾乎三餐外⾷，這種⻑期「⾼油、⾼鹽、⾼糖」的飲⾷型態，加上久坐不動的⽣活⽅

式，正讓國⼈不知不覺陷⼊⾼⾎壓、⾼⾎糖、⾼⾎脂的「三⾼」危機。 

 



 
 

 
傳統觀念認為三⾼是中⾼齡族群的專利，但現實數據卻顯⽰，三⾼呈現年輕化趨勢！

現代⼈追求精緻飲⾷以紓壓，加上⼯作壓⼒⼤導致的作息不正常、熬夜，以及普遍缺

乏運動，使得⾎糖、⾎脂與⾎壓異常的現象在青年及壯年族群中⽐例激增。 

更令⼈憂⼼的是，三⾼初期通常「不痛不癢」，沒有明顯症狀。許多⼈在 30歲左右就

已處於代謝異常的邊緣，卻因⾝體未出現不適⽽忽略了⾎管與器官正在遭受的持續破

壞，往往要等到出現嚴重症狀時，⾎管可能已經產⽣⼀定程度的硬化。 

 

 

 

 



 
 

 
在三⾼問題中，⾎糖的穩定與否扮演著關鍵的「領頭⽺」⾓⾊。⾎糖、⾎壓與⾎脂並

⾮獨⽴存在，⽽是環環相扣的代謝系統。當我們攝取碳⽔化合物後，⾎液中的葡萄糖

濃度上升，若胰島素分泌不⾜或產⽣「胰島素阻抗」（細胞對胰島素反應變差），葡萄

糖就會滯留在⾎液中造成⾼⾎糖。 

⻑期⾎糖波動過⼤，會對⾝體產⽣連鎖反應： 

影響⾎壓：⾎糖偏⾼的⼈，⾎液黏稠度會隨之增加，導致⾎流阻⼒增強，進⽽引起⾎

壓升⾼。 

⼲擾⾎脂：當⾎糖代謝紊亂時，往往會伴隨脂肪代謝異常。臨床上常⾒⾼⾎糖患者同

時患有⾼脂⾎症，這顯⽰若未管控好⾎糖，⾼⾎壓與⾼⾎脂往往會接踵⽽來。 

根據國⺠健康署資料顯⽰，18歲以上國⼈糖尿病前期（空腹⾎糖值介於 100-

¹ºÊmg/dL）盛⾏率約 ºÊ%，也就是每 4⼈就有 1⼈處於糖尿病發⽣的⾼⾵險中。若

不從源頭管理⾎糖，這場「代謝⾵暴」將演變成不可逆的健康負擔。 



 
⾯對三⾼年輕化的趨勢，應及早啟動「預防模式」，將控糖融⼊⽇常⽣活。控糖不應

只是短期的飲⾷節制，⽽是⼀種⻑期的⽣活型態調整。 

低GI 飲⾷：減少含糖飲料與精緻澱粉的攝取，改以全穀根莖類為主⾷。每⽇應攝取

⾄少 5份以上的蔬果，並盡量選擇⽩切、清蒸、⽔煮的原型⾷物，避免油炸或勾芡等

會⼤幅提升 GI 值的烹調⽅式。 

分段式運動：沒辦法抽出⻑時間運動？其實利⽤零碎時間進⾏「分段式運動」同樣有

效。無論是爬樓梯、辦公桌前起⾝活動，只要每周累積 150 分鐘的中強度運動，都能

幫助穩定⾎糖。 

監測與預防：建議 30歲起每兩年進⾏⼀次定期健檢。此外，居家可採取「722 ⾃我

⾎壓量測」法，連續七天、早晚兩次、每次量兩遍，隨時掌握⾝體數值變化。 

本草營養輔助：除了飲⾷與作息，近年來「智慧本草養⽣」成為健康管理的新趨勢。

透過科學實證的植物精萃，能更積極地協助⾝體調節醣類代謝，讓健康管理更具效

率。 



 
 

 
在古往今來的草本智慧中，桑葉、⾁桂與葫蘆巴被視為調節⾎糖的三⼤重要素材。它

們透過不同的機制，如同協助⾝體裡的「交通警察」（胰島素）維持秩序，讓⾎糖能

順利進⼊細胞被利⽤。 

桑葉：調節醣類吸收的守⾨員 桑葉含有植物營養素 ¹-DNJ，可在消化過程中幫助調節

醣類分解的速度，讓葡萄糖不會⼀次⼤量進⼊⾎液中，有助於減少餐後⾎糖快速上

升，讓⾎糖變化更平穩。 

⾁桂：提升胰島素敏感性的助攻⼿ ⾁桂含有多酚類植物營養素，能幫助⾝體提升對胰

島素的反應效率，讓葡萄糖⽐較容易被細胞利⽤，轉換成能量，⽽不是堆積在⾎液

中，有助於維持⾎糖穩定與正常的能量代謝。 



葫蘆巴：穩定代謝節奏的調節器 葫蘆巴含有植物營養素 4-羥基異⽩胺酸，當⾎糖上升

時，可幫助⾝體更適當地調節胰島素的分泌與作⽤，讓葡萄糖⽐較順利被利⽤，轉化

成能量，⽽不是停留在⾎液中，有助於減少餐後⾎糖波動，維持醣類代謝的穩定節

奏。 

 
桑葉、⾁桂、葫蘆巴三⼤草本配⽅，經科學實證，藉由提升胰島素的效率及敏感性，

有效調節⾎糖濃度。 

 
 



 



⼤部分國⼈蔬果和重要的維⽣素與礦物質攝取皆未達標，⽽且因為現代⼈⽣活節奏繁

忙，常常忽略早餐，其實這些⽣活習慣，點點滴滴都在增加健康⾵險！ 

 



早餐對健康⾮常重要，健康均衡的飲⾷應該從「早」開始，搭配運動和喝好⽔，才能

有效啟動健康，也開啟充滿活⼒的⼀天。 

 



營養素的缺乏不是⼀天造成的，營養素的補充也是如此，根據科學實證，很多營養素

⻑期補充，效果更加乘。 









 



 

 
〈R&J 加油站〉贏得他⼈信任的關鍵在這裡 

「在⾔⾏上信守如⼀、勇敢無懼，唯有如此才能贏得他⼈的信任。」 

— 理查·狄維⼠ 

在安麗的旅程中，最令⼈信賴的，往往不是⼝才最流利或外表最亮眼的⼈，⽽是說到

做到、承諾必達的那⼀位。  

那些懂得「展現勇氣」 、 ⽤⾏動「建⽴信任」 的夥伴，他們所⾛的每⼀步，不只

為⾃⼰發光，同時也照亮了別⼈，讓⼈願意把未來託付給你。  

不管是對顧客、夥伴的承諾，還是對⾃⼰⽴下的⽬標誓⾔，每⼀次的信守如⼀與勇敢



前⾏，都是在⼀磚⼀⽡的為誠信奠基，打造成就未來的夢想基⽯。  

 
 



 

 
 



 

 


