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个人税优险— 
真的有传说中的那么好吗 

根据财税【2017】39号文件要求，自2017年7月1日起，商

业健康保险个人所得税政策将在全国范围内进行推广。 

个人税优健康险到底是个什么险？ 

个人税优健康险是个新东西，它是对个人健康保险给予税收

优惠，纳税人在购买商业健康险后，可以在当年(月)计税时予以

税前抵扣的部分。 

就目前的税收优惠政策来说投保人可以享受每年2400 元

（每月200元）予以税前扣除的福利。购买了税优险，相当于个

税起征点从3500元提高到3700元。 

如何购买税优险？ 

个人购买：取得工资所得或连续性劳务报酬所得的个人，自

行购买符合规定的健康保险产品的，应当及时向代扣代缴单位提

供保单凭证。 

单位购买：单位统一组织为员工购买或者单位和个人共同负

担购买符合规定的健康保险产品，单位负担部分应当实名计入个

人工资薪金明细清单，视同个人购买。 



税优险的特征？ 

1、无等待期 

大部分重疾险的等待期是90天-180天，医疗险的等待期多为30天。

而税优健康险无等待期，明显优于传统健康险。 

2、高保额 

政策规定，税优型商业健康险的保额不得低于25万元人民币，终身

累计赔偿限额为80万元。 

3、高报销比例 

在个人自付药费中，社保目录内100%报销，目录外80%。 
 

在中意人寿可以买到税优险吗？ 

可以哒，截至2017年6月30日共有26家保险公司具备税优健康

险销售资质，中意人寿是第一家获得税优险销售资格的外资保险公

司！中意人寿为广大客户开发了2款税优险产品，它们是中意岁岁无

忧产品有A、B两款。 

A款： 

含慢性病门诊治疗费用保险金，例如高血压病、糖尿病及冠心

病门诊治疗。A款正向清单范围较广。 

B款： 

不含慢性病门诊治疗费用保险金，若被保险人发生的符合该保

障范围的医疗费用支出达30000元人民币或以上，才按约定赔付整单

费用。 



如果你还想要更多了解岁岁无忧产品，请联系下方各分公司联系人或拨打中意人寿客服热线400-888-7555。 



很多人认为，秋冬季节是中风的高发季节，夏季

没事，其实不然，现代医学研究显示,35℃以上的高

温天气,心脑血管疾病死亡率会明显上升,脑中风的发

生率较平时高出66%！并且随着气温的升高，危险性

还会增大。 

当温度较高的时候，血管扩张能力强，动脉硬化

脆性大，血流量也大，中老年人尤其是三高人群，骤

然进入一个较冷的环境之后（如空调房间），血管会

跟着收缩，流速也会降低，原来存在在血管中的一些

血栓有了更多的可能沉积在血管壁上，从而造成血管

阻塞，诱发脑中风。 

当在 
夏季里 

遇上 脑中风 



识别脑中风，学会用FAST法则！ 

面对中风这种急性疾病，时间就是生命。脑中风在真正发

病前，都会有一些轻微的症状出现。下面教大家一个「FAST法

则」，10秒钟快速识别中风，有助于挽救可逆性脑损伤，还能

减轻后遗症。 

F（Face Drooping，面部）： 

微笑时，面部是否对称 

A（Arm Weakness，肢体）： 

抬起双臂时是否有一侧下垂 

S（Speech Difficulty，语言）： 

讲话是否有口齿不清，跟以前不一样 

T（Time to Call Ambulance，时间）： 

一旦出现上述表现立即拨打急救电话 

伴随以上FAST症状的同时，还有可能发生以下症状，如发现，

也需立刻就医: 

 忽然头晕目眩，站立不稳，甚至晕倒，还可伴有耳鸣、复视或恶

心欲呕，但很快恢复正常。 

 一只眼睛忽然看不见东西，几秒钟到几十秒钟后恢复视力。 

 舌头忽然变得僵硬，说话吐字不清，或突然听不懂别人的语言，

常呈一过性出现。 



脑中风好可怕，是什么诱导了其发生？ 

生活中有些因素与脑卒中的发生密切相关，又称危险因素，如

能对这些因素予以有效的干预，则脑血管病的发病率和死亡率就能

显著降低，脑中风危险因素有： 

 疾病方面：高血压、糖尿病、高脂血症、心脏病等； 

 生活方式方面：吸烟、饮酒、肥胖、口服避孕药，高盐、多肉、

高动物油饮食，浓咖啡浓茶、静息生活方式等； 

 

生活中的点滴改变，能够帮助我们有效预防脑中风 

 脑卒中来势急骤，一般来说是难以彻底治愈的，而且后果严

重，其实，从源头上予以控制，只需简单6步，就能有效预防中风

的发生。 

 合理膳食：低盐低脂饮食，限制食盐摄入量(＜6g/天); 多吃蔬

菜、水果，研究表明，每天吃水果和蔬菜较多的人可使脑卒中

的危险降低约31%。 

 避免肥胖 ：研究发现，体重超标，引发中风的风险则会增加3-

5倍。相反，体重每减轻一公斤，中风的风险会降低30%。体重

指数(BMI)目标为:18.5--24.0kg/m2。 

 适度锻炼 ：每周确保运动量（快步走等）至少在150分钟，可

有效降低血压、保持体重。注意不要超量运动，可减少脑卒中

发病的风险。 

 对烟酒说--不：吸烟(包括二手烟)和酗酒是诱发中风的两个重要

危险因素 

 对于中老年人，如果有高血压、糖尿病等基础病，应该尽量避

免在骤热骤冷的环境中，对于脑中风患者来说，温度是一个很

重要的诱发因素。 

 脑卒中筛查体检 ： 40岁以上脑卒中高危人群每1-2年接受一次

脑卒中筛查体检，并接受科学的卒中预防建议。 





虽然与之相抗确实很难，但以下的 8 种控糖方法不妨尝试一下。 

1、保证热量摄入，别让饥饿增强你对糖的渴望 

注意让自己保持一定的热量摄入，不要总是处于饥饿当中。摄取一些富含蛋白质

和脂肪的食物，这些成分相对吸收速度比较慢，可以让你的血糖更稳定，这样不那么

饿了，也就可以减少对糖分的渴望。 

 

2、用健康食品代替甜品，美味健康可兼得 

用新鲜水果、希腊酸奶、水果干、黑巧克力来代替甜食。很多甜点其实都没有什

么营养，它们除了讨好你的味蕾、通过使血糖快速升高让你满足以外，长久来说对健

康没有什么好处。 

 

3、食物中的「隐形糖」，你可别忽略 

很多烧烤酱、辣椒酱、番茄酱其中的糖分并不少，算是一种不易被大家察觉的「

隐形糖」。下次调味时，可以用一些新鲜的辣椒来替代酱汁，芥末、醋、蒜来也都不

错。 

另外，一些所谓的「健康食品」里，坚果果干什锦，听上去非常健康，可其实其

中例如蔓越莓很可能是糖渍出来的，仍然属于添加糖的范畴，因此不要被这些零食健

康的一面所迷惑。 

 



4、低脂食品可能「加糖」，需要你擦亮双眼 

很多时候人们为了减肥都选择那些低脂的食物

，殊不知企业在降低食物脂肪含量的同时，为了维

持口感保证销路，常常会添加糖，这样对健康的危

害更大。 
 

5、吃精加工食物，绕开糖的围堵 

多吃完整食物，比如全谷物、粗粮杂豆，少吃各种

加工食品，因为加工食品中为了口味往往也会加大

量的糖。 

6、合理早餐选择，避开「含糖大户」 

早餐谷物是很常见的「含糖大户」。毕竟企业

要迎合大家的口味，加工过的早餐谷物总是在难以

幸免。你可以选择纯燕麦片煮粥，搭配希腊酸奶、

煮鸡蛋来作为早餐黄金搭配。 

 

 
7、留意食品标签，关注糖的排名 

食物配料表中的原料按照用量「由多到少」排

序。如果食物中的糖分远比一些所谓的珍贵原料靠

前，就应怀疑它的营养价值了。 

这些甜味剂既可以让人感受到甜味，经过代谢

产生的热量极低，还不会引起血糖波峰，是可以适

当食用的。 
 

8、保证充足睡眠，减少对糖的欲望 

最后要提醒，充足的睡眠也很重要。睡眠不

足会影响到你对「吃」的喜好。当你睡眠不足后

，这会使你在睡眠不足的状态下更喜欢高热量、

过甜或过咸的食物。 

 

这个夏天的瘦身计划，马

上添加「控糖」这一项吧！ 



想靠跑步 
减脂的人里 
 

90% 
都不知道自己其实跑错了 

在所有跑步初学者心中可能都有一个问题：最正确的跑步姿

势是怎样的呢？ 

也许有些人会觉得跑步姿势有些小问题也没什么，自己跑得

舒服就可以了。其实并不是这样。 

不正确的跑步技巧，会增加我们受伤的几率。跑步是一项简

单的运动，但同时也是一项长时间的运动，如果跑步姿势有些小

问题，随着跑步里程的积累，这些小问题就很可能被累积，变成

损伤。 



对于大部分跑者，跑步是为了出出汗、消耗热量以及享受跑步

本身。这个过程中最关键的就是安全。正确的跑步姿势，就是为了

保证跑步的安全。 

如果在跑步当中受伤，可能就会因为休养，暂停几周甚至几个

月的跑步。这样的话，很有可能就让自己跑步的习惯荒废掉了。大

家可以回想上一次因为疼痛，自己的健身计划被耽搁了多久。 

不合理跑姿最重要的危害就是：增大了跑步时的冲击力。想要

减少冲击力，最重要的有三点。这三点也是很多跑步新手容易忽略

的问题——高步频、踩重心、稳定身体。 



高步频 

为什么要增加步频呢？因为步频的增加，我们身体垂直方

向上的「腾空时间」就会缩短。而腾空的时间，直接决定了我

们腾空的高度。我们腾空的高度越小，身体在跑步时候就会越

平稳，触地时候受到的冲击力就会越小。跑步和走路不同，每

一步都有一个腾空阶段，这也是跑步冲击力大于走路的主要原

因。 

增加步频，缩短腾空时间，有助于我们减少损伤的概率。 

减少腾空时间，从而减小落地时候的冲击力，让跑步更平稳。 

 

踩重心 

踩重心是指落地时候，落地点尽可能靠近身体的重心。 

很多人跑步的时候，喜欢迈大步，这样会让触地点距离身

体的重心比较远。这样一来，你迈出每一步都有「刹车」的效

果，因而增加落地时候的冲击力。正确的方式是：落地时候，

尽可能让落地点靠近身体，去找一种「把重心踩在脚下」的感

觉。 

用踩重心的方法，脚跟着地也是一种正确的触地技巧：用

脚后跟偏外侧触地，然后迅速滚动到全脚掌，蹬伸发力。同样

注意：脚跟的触地点尽可能靠近身体的重心。 

 



 

身体稳定 

我们看到很多人扭着身体跑步。在这种情况下，我们的身体除

了会受到冲击力的影响，还会受到扭转力的影响，所以每一步都相

当于是对于关节的「研磨」。 

要想避免这些，就需要我们注意身体上半身的稳定性。头要保

持水平，双眼平视前方，从侧面看与身体保持一条直线，不要探着

头跑步。身体头部、肩部、髋部呈一条直线，不要让身体前倾幅度

太大，可以保持身体微微前倾的趋势。自然摆臂，身体就会保持稳

定，没有那么多扭转的干扰了。肩膀放松、手肘呈 90 度，双手空

握拳，自然摆动。手臂向前摆时，肘不要超过身体；向后摆时，手

不要超过身体。双手前后摆动，不要向内超过身体的中线。 

 

以上就是初学者最重要的跑姿问题。跑姿的提升需要一点一点

地改进，时刻要留意自己在疲劳的时候是不是跑步姿势变形了。跑

者要时刻提醒自己：高步频、踩重心，保持身体的稳定。这样就尽

可能把受伤的风险降低了。 



夏季游泳必备常识 

“淹溺” 
的正确防护 

“美国佛罗里达州巴拿马市海滩发生的80人组成

壮观人链解救面临淹死的一家9口“、”小男孩游泳

回来一周之后离奇死亡“，周围不时发生的案例都在

反复说明同一个问题，那就是在游泳、戏水同时，溺

水可能发生在任何一个我们不经意的瞬间，安全问题

是最不容忽视的。 

 



什么是干性溺水呢？匹兹堡儿童医院(Children‘s Hospital of 

Pittsburgh)急诊部的医学副主任雷蒙德·皮特第(Raymond Pitetti)

博士说，干性溺水是孩子呛入的水其实没有到达肺部，而是在其上

岸之后，造成声门痉挛及至闭合，从而关闭呼吸通道，导致其呼吸

困难。         其实上岸后出现呼吸困难的还有迟发性溺水

(Secondary Drowning) ，是指呼吸道畅通，呛入的水由此进入

肺部并不断累积，引起肺水肿。最终导致跟干性溺水一样的结果：

呼吸困难。尽管目前对于“干性溺水”或“迟发性溺水”的说法还

存在争议，但警醒我们的是——溺水的危险也会发生在上岸后，所

以掌握游泳时和游泳后的溺水急救知识非常必要。  

以上两个案例还警醒大家游泳溺水的危险不仅会发生在水里，

也会发生在岸上。那个小男孩游泳后的离奇死亡引起了家长们的

恐慌，他与父母游泳晚上回家后就说肚子疼，几天之后上吐下泻，

肩膀也疼，一个星期后，送到医院救治，医生表示太晚了，孩子

救不活了，结论是：干性溺水（Dry Drowning）。  



回到常见的普通溺水，普通溺水淹溺的进程很快， 4～5分

钟就可因呼吸心跳停止而死亡，必须积极抢救，错过“黄金4分

钟”的救援时间，溺水生还的几率将下降至50%。所以不管是

否会游泳，每一个人都应该接受淹溺防护知识的培训，成为生

存必备技能。北京国际医疗中心的孙志辉医生给我们介绍了实

用的溺水急救方法：  

（1）不会游泳者一旦溺水，要冷静地采取头顶向后，口向

上方，将口鼻露出水面，此时就能进行呼吸。呼吸要浅，吸气

宜深，尽可能使身体浮于水面，以等待他人救助。千万不能拼

命挣扎，因为这样反而容易使人下沉。  

（2）会游泳者一般是因小腿腓肠肌痉挛而致溺水，将大拇

趾用力向前上方拉，使拇趾跷起来，持续用力，直到剧痛消失

，抽筋自然也就停止，然后慢慢向岸上游去。  



（3）如果是见义勇为救助落水者，要讲究急救方法，救人同

时也要保证自身安全。对神志清醒的溺水者，救护者应从背后接

近，用一只手从背后抱住溺水者的头颈，另一只手抓住溺水者的

手臂游向岸边，如救护者游泳技术不熟练，则最好携带救生圈、

木板或用小船进行救护，或投下绳索、竹竿等，使溺水者握住再

拖带上岸。对失去理智的溺水者施救时，防止被溺水者紧抱缠身

而双双发生危险。如被抱住，不要相互拖拉，应放手自沉，使溺

水者手松开，再进行救护。从文章开头提到的案例来看，团队救

优于个人救，急救的正确方式在于面对不同情况进行最安全且最

有效的急救办法。  

（4）如果您发现有人溺水后应立即寻找医疗急救，临时急救

站或拨打120。溺水者被救上岸后，立即清除口鼻淤泥、杂草、呕

吐物等，并打开气道，给予吸氧。进行控水处理（倒水），即迅

速将患者放在救护者屈膝的大腿上，头部向下，随即按压背部，

迫使吸入呼吸道和胃内的水流出，时间不宜过长。现场进行心肺

复苏，并尽快搬上急救车，迅速向附近医院转送。  

 

信息来源：北京国际医疗中心  
北京国际医疗中心(IMC)  于1993年成立，是经国家卫生部
批准的首家涉外医疗机构。 中心设有全科，牙科，中医科，
儿科以及覆盖各个科室的专家门诊，还包括体检，疫苗，海
外医疗及保险直付等服务。  



全方位避暑指南 

小众避暑指南 
知了不眠不休地鸣叫，萤火虫时不时地出没，一

出门空气像热浪一般袭来，亚热带季风区的夏天，除了

热还是热。何况杭州都连续几天突破41℃高温！长三

角地区无不是红色预警的状态！ 

毕竟中国那么大，这个时候只想找地方去避暑，

比如江浙沪后花园的莫干山，京津地区的皇家避暑胜地

承德，还有一年四季如春的昆明，以及让南方人无比羡

慕的长白山……只是，人还没去，你大概就能想象得到

被人山人海包围的场景。 

这份小众的避暑指南，这地方些夏天平均温度也

只有25℃上下，美到窒息的地方，总有一处想让你想

抛弃空调房前往 



|| 湖北恩施 - 自带空调的“世界凉都” 

 
这里虽然地处重庆和武汉两座大火炉之间，却可以

说是人类最适宜居的地方，毕竟森林覆盖面积高达70%以

上，因为小众又神秘，这里极少有游客来打扰。而这个悬

浮在水面上的小船你一定被刷屏过，就是恩施的鹤峰屏山

峡谷，两边峭壁悬空，安静地能听见鸟扇动翅膀的声音，

来到这里就像来到了另一个仙境。 



|| 贵州安顺 - 粗犷壮阔、温婉如韵并存 
 

贵州从来都是避暑的好地方，安顺市最近更是获得“

最佳避暑旅游城市”之称，毕竟年均温14℃，全中国也很

难找到像它这么照顾人的气候条件了。而这里最熟悉的莫

过于黄果树瀑布了，它两次被吉尼斯评为世界之最，还有

地下溶洞，乘着船摇曳进入，仿佛亲临盗墓笔记现场窥探

着秘境。 



|| 黑龙江伊春 - 盛夏20℃、宫崎骏动画既视感 
 

到了夏季，伊春俨然成了避暑天堂。森林遍布整座城，不

仅游人少，更是山海苍翠、林荫清凉，入眼所见，皆是绿意。

白天气温仅在20℃-22℃左右，植被覆盖率高达85%，苍穹之

下成片葱翠，不时邂逅呆萌的小鹿，身体和灵魂似乎都涤荡在

绿野仙踪的丛林里。 

在嘉荫县朝阳镇的黑龙江边，可以远眺到对岸的俄罗斯。

黑龙江边是颇受本地人喜爱的、一块休闲去处。这里的日落很

美，晚霞染红一整片天空，夕阳的余晖洒在江面上，江水泛着

涟漪和点点金光，美得令人驻足观赏，流连忘返。 



团体保险客户服务热线：400 888 7555 


