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中意团险服务 
十大亮点回顾 
 

1、    2016年初，中意团险正式提出打造“健康管理生态圈”的概念，经过一年的

努力，已经成功引入春雨医生在线咨询、就医预约、健康风险评估、健康资讯，正

在对接健康档案、药品查询、血糖体重管理等在线功能，实现OTO（Online to 

Offline）服务平台，更大程度方便团险客户使用健康管理服务。 

2、    2016年1月，中意人寿团险微信公众号人工“微客服”服务推出，无需打电

话，一条微信，一句语音，我们就可以帮到您。2016年全年，中意人寿团险人工

微客服已为近万名客户在线提供了帮助，方便客户和中意的零距离沟通。 

 



3、     2016年4月中意团险和国际知名医疗机构合作，引入高端医疗第二诊疗服务项目，有效解决客

户在疑难疾病诊疗的困惑，并提供国际最权威专家的诊疗意见报告作为参考。 

4、    2016年8月，中意高端医疗慢性病送药服务正式推出-在中国大陆地区内为慢性病长期服药的高

端医疗客户提供简单便捷、安心安全的送药到家的服务，有效节省客户就诊看医的时间成本，进一步

优化客户体验。 

5、    2016年10月，中意岁岁无忧个人税收优惠型健康保险产品获得保监会同意批复，中意人寿作为

第一家合资保险公司获批经营税优健康险产品。这是中意人寿健康险产品线的又一次完善，可以为企

业员工提供更多种健康险选择。 

6、    2016年10月，中意团险成功推出“悦系”家庭保单产品，该产品责任涵盖意外险、普通医疗险

以及高端医疗险，既体现了中意人寿对家庭层面基本人寿与医疗风险保障的关怀，又满足了不同收入

人群、不同保险理念人群的不同服务的需求，进一步展示了中意人寿团险强大的“一站式”服务的能

力。 

7、    2016年11月中意团险微信平台正式实现双语服务功能，客户可以通过微信端英文指引实现在线

理赔，大大提高外籍客户的服务体验度，加快理赔处理时效。 

8、    2016年12月，中意团险正式发布《聚焦-企业员工健康福利》报告，该报告涵盖重大疾病数据

分析、企业员工福利新常态、企业健康管理实践分享等内容，深度挖掘近年来重疾发病趋势、 探索员

工福利领域发展动态，带来有价值的疾病数据分析、员工福利及健康资讯，获得客户的肯定与好评。 

9、    2016年中意人寿自主垂直管理大中华地区高端医疗直接付费网络共计600家，新增机构150家，

全面覆盖大中华地区37个城市，境外依托强大的国际医疗直付网络，遍及全球130多个国家和地区，

为高端医疗客户提供更加便捷高效省心的全球直接付费服务、就诊服务。 

10、   2016年中意团险的健康管理生态圈模式受到国际共保组织GEB（Generali Employee Benefit）

的肯定，作为地区最佳健康管理方案被年度GEB News Wellness Special期刊登载。 

http://geb.com/through-our-world/newsletter/geb-news-wellness-special


高兴过节，血糖必控 
送别2016，喜迎2017。新的一年匆匆而来，刚过完元旦，又马上要迎来中国人传统的新春佳节。每逢佳节，亲戚朋友团

聚，而糖友们则很容易就会出现饮食过量、过于油腻、进餐不规律、过度饮酒、少于运动、生活无规律的现象，结果造成血糖

升高或血糖波动太大。于是高兴过节，血糖却难控了。在这里小编总结了几条嘱托，希望糖友务必铭记啊！ 

优秀服务机构专栏：中意人寿同国内外数十家高品质医疗服务机构建立合作伙伴关系，我们会选择客户关注的健康问题，

定期转发服务机构的专业文章，希望大家能学到更多知识！在此感谢中意合作伙伴的大力支持！ 



管住嘴  诱惑要抵制 

饮食总原则：控制总热量，规律饮食，避免油腻，切忌暴饮暴食。   

节日里外出就餐在所难免，外出就餐的小窍门： 

 外出就餐油较多，可以要一碗白开水，把菜先涮一下再吃，这样就可以减少油脂

的摄入； 

 节日期间进餐可能无规律，但也不能忘记按时用药。如要注意胰岛素的注射时间，

如果注射的是人胰岛素，需要在餐前30分钟注射，注意及时进餐，避免低血糖发生，

如选择注射胰岛素类似物，餐前即刻注射，无需等待。  

 酒会增加节日的气氛，糖尿病病友要尽量避免饮酒，如果实在避免不了，也要尽

量做到饮酒的几点要求：一天的酒精量：女性不超过15g，男性不超过25g；每周不超

过2次。（15g酒精相当于450ml啤酒，150ml葡萄酒或50ml低度白酒）切勿过量饮酒，

避免空腹饮酒。  

 坚果和点心也是节日里必不可少的。注意坚果不要过量食用，要知道15克坚果即

15颗杏仁或15粒花生约等于10毫升的油啊。 注意：吃核桃每次不超过3颗，带壳葵瓜

子不超过25克（一小把） 

佳节别熬夜  

不管是看的高兴，还是聊的高兴，记住不要熬夜，天亮后再起床，不要太早也不

要太晚。  坚持运动，抵消多余热量 过节常会吃大鱼大肉，不知不觉热量就会超标，如

果不注意运动，就会导致血糖升高和体重增加。可以在饭后1小时的时间去散散步、打

打太极。 

常监测，及时发现血糖异常  

节日期间，饮食和生活不规律，很可能会导致血糖升高，此时要记得监测血糖，

以便及时发现血糖异常，并采取相应的措施。 

 

  



静下心，忌大悲和大喜 

看电视或电影时，亲朋聚会时，打牌激动时，不要大喜大悲，

因为情绪波动过大会导致血糖不稳。   

有不适，请及时就医  

节日期间由于过度疲劳，加上休息不好，有的病友会感到身体

不适，如果出现不适，一定注意及时就医。 

一句话指导：管住嘴、迈开腿，春节管理不松懈！ 以上分享的

内容，糖友要牢记哦！  

深敏提供国内独家、全球领先的慢病管理及体重管理解决方案，

已被国内顶级临床研究证明其有效性，并陆续被百余家大型国内外

企业选为优质健康服务供应商。 

深敏聚焦营养饮食、慢病预防和居家健康管理，把服务的落脚

点踏在真正产生医学价值的地方。希望深敏的健康管理服务能帮助

更多人意识到疾病预防的重要性，减轻家庭潜在医疗负担。 



元旦过去了，离春节还会远吗？在迷妹印象中，每年的年货清单里必不可少的一样就是坚

果啦~但是年年买坚果，小伙伴们对于坚果都知道多少呢？让我们的带大家全面开扒坚果的营养

吧~ 

古老而优秀的食物 

坚果所属的乔木历史非常悠久，远比其它植物更早出现。过去几个世纪，人类已经把他们喜爱的坚果种类

传遍世界各地。从时间追溯上来看，把坚果叫做“上帝给我们的食物“并不奇怪哦。 

席慕容的一次自白说道，孩子问她“为什么鱼带刺？兔子有皮！”她的回答是：“因为它们天生并不是给

你吃的！”坚果也是如此。 

坚果的种皮坚硬、通常呈红褐色、尝起来很涩，这些特征来自鞣酸和高效能抗氧化物——酚类物质。这种

设计使得小动物适可而止地觅食。这种纯天然的进食规律和我们现代化食品集约生产、过渡消费，已经产生了

很大的偏差。 

因为它们真的很优秀 
上帝给我们坚果，但没有打开它们 



我们是富含抗氧化物质的家族 

维生素E是一种脂溶性维生素，也是非常重要的抗氧化剂。这两点定

义就揭示了为什么在坚果中普遍存在高含量的维生素E。 

因为坚果富含多种不饱和脂肪酸，而不饱和脂肪酸极易因温度和光照

等原因被氧化，发生酸败反应，失去营养价值，维生素E的存在就是保护油

脂类不被其它不利因素氧化，所以它是非常有效的抗氧化剂。对我们身体而

言，它可以对抗自由基，防止因氧化产生的受损和衰老。 

 

 

绕不开的话题——油脂                                                    

聊到坚果，如果不和大家谈谈“油脂”，感觉像是糊弄了大家似的！好，准

备好耐心和小本子，咱们从营养学谈起。 

的确，坚果类的含油比例可达50%以上（比如杏仁、巴西栗、榛子、夏威

夷果、碧根果、开心果，还有一些坚果是在50%以下的）。不怕，咱们先把脂肪

酸分类搞搞清楚~脂肪酸分为三类：饱和脂肪酸(SFA)/单不饱和脂肪酸(MUFA)/

多不饱和脂肪酸(PUFA)。 



1 饱和脂肪酸（SFA） 

已被普遍认为是“有害脂肪”（主要来源是动物性产品）。 

2 单不饱和脂肪酸（MUFA） 

证据表明，MUFA对总胆固醇的降低有益处，并且不会降低

“好胆固醇”含量，它还可以降低血压、增加血液流量，帮助糖尿

病人控制血糖。MUFA不会增加癌症风险，还可能降低罹癌风险。 

3 多不饱和脂肪酸（PUFA） 

这种多处不饱和的脂肪酸可以在血液中替换饱和脂肪和反式脂

肪，从而降低血液胆固醇水平，避免心血管疾病。 

坚果中的油脂80%以上由第二种+第三种脂肪酸构成，这两种

脂肪酸被普遍认为是“有益脂肪”（只有椰子和板栗例外，但是板

栗是一种含油脂总量很少的坚果。这里也不要误会椰子哈，椰子是

富含中链脂肪酸的饱和脂肪居多，椰子脂肪在近年来被证实的多多

好处在下次会单独提及的）。 

这就是为什么，流行病学研究屡屡发现，摄取坚果和降低心脏

病风险有连带关系。 

油脂是我们身体必须的7大营养素之一，我们离不开它，而重点

在于吃到什么样的油脂？单不饱和脂肪酸（MUFA）和多不饱和脂

肪酸（PUFA）占比重更大的、低温加工或者未加工的、保存完好未

氧化的油脂，甚至建议从全食物中直接摄取油脂，而非人工提取的

（经提纯的油脂比起食物中螯合的更易被氧化），那么这些定语指

向的就是含油脂丰富的植物，比如坚果。           



坚果食用指南 

【 1 】植物奶 
用坚果做成的植物奶是VEGAN素食者的基本功，它是很多奶香味料理
的基础料理！比如杏仁奶~ 

【 2 】素黄油／素芝士 
说实话在开始纯素之前我是很留恋各种芝士的，对于刚从蛋奶素转纯素
的朋友们，这是吃货们的推荐技能啊～ 

【 3 】精力汤 
不加坚果的果昔不叫“精力汤”，原因有三，蔬菜水果中的脂溶性维生
素没有油脂的加入是很难被吸收的；坚果可以平衡蔬菜水果偏寒凉的属
性；最后就是加入坚果的果昔非常幼滑好喝哦！红枣、黑芝麻、核桃、
腰果奶。 

【 4 】甜品装饰 

好看又好吃，为什么不？黑豆布朗尼  

【 5 】沙拉 
增加口感、层次、嚼劲！这道暖沙拉，烤南瓜蔬菜沙拉也很适合这个冬
天呢~ 

【 6 】能量棒 / 能量球 
富含能量和营养的便携零食，其主要成分就是坚果喔！操作简单的巧克
力能量曲奇，可以作为冬天用来补充能量的小零食~ 
 

以上使用坚果的料理并没有高温料理，因为坚果富含不饱和脂肪酸
，遇高温极易氧化，所以推荐用来点缀／搅拌／低温烘干！ 

讲完这么多关于坚果的知识，小伙伴们是不是涨姿势了呢？坚果好
处多多，但是任何食物都应该合理搭配，不能过量哦~ 

http://mp.weixin.qq.com/mp/appmsg/show?__biz=MjM5ODk1NDE0MQ==&appmsgid=10000169&itemidx=1&sign=4b95841f4904912cc96c181b458935cd
http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5ODk1NDE0MQ==&mid=201184098&idx=2&sn=944ee10d4fb3c198dcbec6f593a8f0c8&scene=21
http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5ODk1NDE0MQ==&mid=2650637492&idx=1&sn=1596ab56bab269b4964d487f6e62e6f0&chksm=becbf14689bc785018bcba31cc8a16785a9fd2fabe58166a1eb9bfe4f2fb3ebdfce7862df862&scene=21
http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5ODk1NDE0MQ==&mid=200395129&idx=3&sn=7f86bf0e26c67459fd52472e50d4e699&scene=21
http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5ODk1NDE0MQ==&mid=2650638084&idx=1&sn=258f7f482e500b9d247ea0bf7818502a&chksm=becbf2f689bc7be07ca6e4756681669906136b9d20e2bbcc89386474e978f80384fef7131422&scene=21
http://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5ODk1NDE0MQ==&mid=2650628639&idx=1&sn=fa0253607456d6ef1ef3a8fc3f2f447e&scene=21


圆他们一个梦 他第一次抱起你的时候， 

加拿大育空河上游的鲑鱼正跃出水面； 

她在凌晨为你换尿布时， 

西藏南迦巴瓦峰山脚下的桃花在盛开； 

他望着你的背影道别时， 

亚马逊森林的白面卷尾猴爬上了树尖； 

她为你送上生日礼物时， 

尼泊尔杜巴广场上的鸽子正自由飞舞； 

他把你的手递给那人时， 

百慕大上空的正是星辰闪烁浩瀚如沙； 

她的发丝渐渐闪着银色， 

地中海岸边的无花果早已是果香四溢。 

2017 

对于如今的我们，旅行成了一种生活方式。但对

父母，它未必是生活的必需品。如果你也想重新激活

他们对未知世界的渴望，感受生命的美好，那么，带

父母去旅行吧!为父母精心策划一段难忘的回忆！ 



对症下药   

如果你平时对父母的生活细节观察够

仔细，摸清二老对什么事物感兴趣，那么

往往可以击中“要害”。如果爸爸天天念

叨着台北博物馆的国宝，那不妨就来一趟

台湾自由行，看一看这片“朝思梦想”的

土地。 

推荐一：台湾 

1、到台北故宫博物馆一睹真迹，走一

走立法院、国父纪念馆； 

2、坐上阿里山森林火车站红皮火车，

感受远赴盛名的阿里山、日月潭； 

3、与台北地标性建筑101大楼合影，

到台北夜市品尝有名的台湾小吃。 

潜移默化 

想要劝服父母出行，你也可以在无意间向他们“

灌输”旅行目的地的“与众不同”及趣味性。在国内

多个城市被雾霾所困扰的时候，你可以赞美新西兰的

空气纯净，有一个星空小镇可以看到银河，环境美得

随便一拍都是大片即视感。 

推荐二：新西兰 

1、在73号公路自驾环岛，为父母补拍一组时尚

的蜜月大片； 

2、到奥克兰美丽的海边餐馆，吃一顿超级便宜

的龙虾大餐。 

 
先斩后奏 

老人们也会像孩子一样闹脾气，明明想去，却又

怕为孩子增加经济负担、添麻烦，诸多借口去推搪。

其实，大可以先定好了行程，然后再“通知”父母。

海南的三亚、海口特别适合一家人出行过暖冬，预定

方便。即使父母真的有什么困难不想出门，到时候退

订或转让也是相对容易操作。 

推荐三：海南 

1、在三亚的五星级度假酒店里享受一流服务，

共享天伦； 

2、走一走海口的骑楼老街，在海鲜市场采购、

加工海鲜美食。 

 



据不完全统计，以上几点应该足以套路父母去旅行了。
接下来才是真正的准备工作。 

旅途中可能遇到的问题 

|| 语言 

如果是出境游，最好教父母一些简单的英文单词，或者和父母一起学习当

地的简单词汇。如果父母比较潮，用智能手机用得比较溜，可以尝试给他们下

载个翻译软件，有什么事也可以应急。 

||  衣 

根据当地的气候准备衣物是最基础的要求。但出门要带的行李，不应只有衣服。在查询

当地气候的时候尽可能地考虑到突发状况。譬如夏天出行的话最好多带一件外套，避免室内

室外的温差对老人造成的不适应；冬天出行的话，老人容易头疼，那就带上帽子，多备几片

暖宝宝。 

||  行 

在出行交通上，建议选择自驾、包车，既省事儿也省力，还方便了父母。像加拿大这种

地大物博的国家，就连驾驶习惯也与中国一样，是非常适合自驾游。出境自驾游的话，还是

要提前做好驾驶证的公证及翻译件；准备父母爱看的书或者平板上下一些父母喜欢的电影、

电视剧，在路途上解闷。 



||  住 

在入住酒店的时候，向前台要几张酒店名片，让父母放在钱包里或者口袋里有时候老人喜欢

饭后一个人在附近走走，但走着就容易忘记方向，也不记得酒店的名字叫什么。最直接就是带着

酒店名片，无论在境内境外，直接出示名片就可以顺利返回酒店。 

 

||  购物 

既然不跟团，也就不会有强制性的购物。但是一些伴手礼还是要买一点的，选择一些当地的特色

美食小吃、实用的小物品等。 

 

|| 做好攻略，落实到位 

你可以根据他们的喜好来制定一场专属于他们的出行，务必保证两位佛爷舒舒服服、开开心

心。因此，提前做好计划是非常必要的事情，它在很大程度上决定了这次行程能不能顺利进行。 

 

世界那么大，时间却一去不复返，2017年的新目标就是计划一场与父母的旅行吧！ 

                                                      

||  食 

出门旅行，享受地道美食是一大特色体

验。如果爸妈喜欢尝试新东西，对当地特色

有强烈兴趣，那么可以挑一些最有特色的食

物总不会错。但如果父母吃不惯，还是执着

于家乡味道的话，那就增加中餐的比例，找

一些符合他们口味的馆子。再不行，就自带

家乡味道。 



每天8个小时以上,都在坐着? 那你该站起来,看看这个 

根据著名医学杂志《柳叶刀》最新发布的几篇文章显示，英国政府这一年

至少要花 670 亿美元。这其中大概有 540 亿美元直接用于支付医疗费用，而

且还不包括早逝猝死的代价。 

能使一个国家付出多少健康代价呢？ 

虽然我们会因受到生活和工作的种种诱惑和限制，而无法彻底改变久坐的

现状，但是我们仍然可以做些什么。那么，今天就为大家介绍几种生活工作中

「抽空」健身的好方法，让你打破久坐的魔咒！ 

「久 坐」 



你坐着的时间越久,就越快离开这个世界 
 

在研究收集的 16 项调查中，8 年来有几百万人参与了 4 项《柳叶

刀》的研究，近四页的版面显示了他们久坐不活动的严重后果。从某些

方面来说，这些后果会糟糕地持续更久——你坐着的时间越久，就越

快离开这个世界。 

这一结果同样适用于一直坐着不动看电视的那 50 万人。其实在这

个实验之前，那些每天坐在电视机前超过 3 个小时的人，就已经面临

着更高的死亡率，甚至比久坐工作的人更加糟糕。 

然而「久坐」到底是如何导致如此高的政府医疗支出呢？ 

一个简单的答案是——不活动会提高一些疾病的发病率，诸如心

脏病、糖尿病，癌症和痴呆症。而多活动对每一种疾病都能起到预防的

作用，让人们寿命更长，心情更好，思维也更清晰。 

最近日本有一项关于看电视和肺栓塞相关性的研究发现，当每天

观看两个半到五个小时的电视时，人患肺栓塞的风险上升 70%，而当

每天观看电视时间超过五小时的时候，人患肺栓塞的风险陡然上升 

250%。 

另一个久坐的严重后果，是葡萄糖代谢似乎会更混乱，而且久坐

和肥胖也紧密相关。究其原因，我的个人观点是，人的免疫系统功能也

在待着不动时向不利方向改变了。其实，人们都知道自己应该多活动，

只不过生活和工作中有太多诱惑和限制让我们「不动」了。 



每天一小时剧烈运动,拉回死亡率 

其实《柳叶刀》还是给了大家一些应对的方法：

即使是每天 8 小时坐着工作的人，也可以通过剧烈运

动扭转乾坤，扳回之前增加的死亡率。每天坚持一个

多小时的高强度运动，死亡率就会像「不久坐的时候」

一样低。这个新的结果是不是让你又有了希望？ 

《柳叶刀》的研究者发现，如果你想节省健康医

疗方面的花费，最便宜有效的方式就是动起来。哪怕

只是去步行、骑车、远足或游泳这些活动，也能让很

多人从疾病的魔掌中逃脱出来，并节省大量金钱。 

在当今社会中，人们吃午饭时盯着屏幕一坐、青

少年靠刷手机而不是运动来消磨时光，人们的确需要

一些办法重新走到户外去。其中，走路和跑步算是大

众活动中最自然、最有趣的一种方式了。 

 



而对于没有时间进行大量户外运动的人来说，这里有 4 个很好

的方法，可以用来对抗久坐的危害： 

不要小看短时的「高强度运动」 

竭尽全力的高强度剧烈运动被证明是有效的，就算一次只持续 

10 到 20 秒。大多数人不认为去趟洗手间的时间能做什么高强度运

动，但是楼道台阶上是去喘口气最方便的地方了。另外，工作中还

要多安排一些「中间休息」。每 30 分钟起来休息活动一下对上班族

很有好处。多走动对协作型的工作也很有好处。 

拒绝久坐——站着办公和开会 

站立明显比坐着消耗更多的能量，而且站着会让人思维更灵敏。

公共交通与骑车，运动更多甚至速度更快 

当人们乘坐公共交通而不是开车时，明显活动得更多。但是如

果目的地很近，还是走路更好。而骑自行车出行，在拥堵的城市会

比驾车更快，也是不错的选择。 

用「新」方法看电视 

现在已经没有什么理由让你一直坐着看电视了。你可以做点活

动，一边练一边看电视，使用跑步机或者其他方便的运动器械。毕

竟，现代社会迫使人们坐着的时间还是太长了。 

如果我们能花哪怕半小时的工作时间，去做一些不同的活动，

我们会在日常生活和工作中更少受到疾病的困扰。 



团体保险客户服务热线：400 888 7555 


