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与死神赛跑，向猝死说“No” 

P2 
中意微课堂升级改版 
开展名医线上线下互动 



结合2017年十余次微课堂直播经验，中意微课堂项目亦逐渐

成长，2018年伊始，我们在原有模式的基础上做了深度提升，主

要亮点有： 

• 讲座题材更加广泛：从健康热点到生活常识全面覆盖，更多实
用课程供您参与； 

• 讲师资源品质更优：中意依托国内近千家医疗网络机构的庞大
的资源，邀请最优秀的医疗大咖亲自授课，提高专业品质 

• 播放效果更加清晰： 中意和国内大型直播平台机构合作，以专
业演播效果进行录像，提高客户的收看效果 

• 邀请客户现场参与：我们真诚的邀请所有中意各渠道的保险客
户，以及关注健康的朋友们，能到讲座现场参加活动，和专家零
距离交流！ 

中意微课堂升级改版 
开展名医线上线下互动 



分享一： 急救大咖的现身说法， 突破

500人同时在线收看！ 

心梗导致的心跳骤停留给我们的急救

时间不超过10分钟， 救护车不可能第一

时间到你身边，谁能救你呢？国内急救培

训专家 - 张元春医生教你心跳骤停的急救

措施。 

点击收看回放： http://t.cn/R3B1MaJ 

2018 精品课程展示 

分享二： 外资医疗的药学第一人，聊聊呼

吸系统那些事  

喷嚏阵阵、鼻涕连连、鼻塞鼻痒……

您真的是感冒了吗？专业药师大咖李达教

你如何及时识别和正确治疗过敏性鼻炎。 

点击收看回放： http://t.cn/R3NsNrx 

2018 年的中意微课堂，我们将一如既往的为您呈现精品课程，期待您继续关

注。为您自己和家人的健康，中意愿意和您一起努力。 

http://t.cn/R3B1MaJ
http://t.cn/R3B1MaJ
http://t.cn/R3NsNrx
http://t.cn/R3NsNrx


与死神赛跑 

向猝死说 

“ No” 
关于猝死的新闻相信大家都听过不少，程序员通宵加班猝

死，20岁小伙网吧玩游戏猝死，知名演员如厕时猝死......近年来

似乎相关的案例越来越多。 



何为猝死？ 

世界卫生组织（WHO）的定义如下：平素身体健康

或貌似健康的患者，在出乎意料的短时间内，因自然疾病

而突然死亡即为猝死。 

可引发猝死的基础性疾病可分为两类：心源性和非心

源性疾病。 

心源性疾病：主要包括冠心病、扩张型或肥厚型心肌

病、风湿性心脏病、高血压、心脏病等心脏方面的疾病。 

非心源性疾病：主要包括肺梗死、支气管哮喘、急性

脑血管疾病、主动脉夹层、严重的电解质紊乱等。 

（注意此处不是说得了这些病就一定会发生猝死，不

过，当存在这些疾病时，不良的生活习惯如加班熬夜等易

使猝死发生。同样，即便没有这些疾病，健康人群也会因

为某些不好的生活习惯诱发猝死。） 



征兆1：胸痛 

当感到胸部出现剧烈、紧缩、压榨性的疼痛，且感到透不过

气时，就要提高警惕。冠心病的典型表现是胸痛，一般发生在胸骨

后方，出现这类情况时需多加注意。 

征兆2：憋气、口唇发紫、血氧下降 

当病情发作时，除了疼痛外，若还有憋气、明显的紫绀、口

唇发紫、血氧下降等情况时，就要高度怀疑可能是肺栓塞。 

征兆3： 重度血压升高 

对于主动脉夹层患者，发病征兆是剧烈疼痛，而且在疼痛的

同时会伴有重度的血压升高。 

征兆4：胸闷 憋气 难以忍受 

如果出现呼吸困难、胸闷、头晕等症状，需警惕肺栓塞、心

衰急性发作等。 

征兆5：失眠焦虑 、极度疲惫 

在没有缺少睡眠、剧烈运动或生病的前提下，连续几天、几

星期，甚至几个月都出现无法缓解的疲劳感，且伴有失眠、焦虑、

夜间惊醒等症状，就要考虑是否心脏出现问题。 

征兆6： 晕厥、短暂的意识丧失 

晕厥是猝死的重要前兆，多数晕厥是由于心跳突然减慢或停

止，导致脑供血不足而引起的，应提高警惕。 

 



生活中的哪些习惯容易引发猝死？ 

1. 久坐不动、缺乏运动 

久坐会对身体健康产生多种伤害，例如诱发心血管疾病，脊柱 

变形，体态变差，引起腿部循环不畅，导致腰椎间盘突出症等等。对于长

期坐着的人来说，一定要记得有空就站起来活动活动！ 

2. 排便太用力 

科学研究证实，在心脏和脑血管原因导致的猝死中，很常见的诱因就

是便秘导致的用力排便习惯。 

3. 饮食口味太重（太咸/太甜） 

口味重会导致高血压，同时还会使血浆胆固醇升高，促使动脉粥样硬

化形成。 

4. 压力大，心情抑郁 

坏情绪也是健康的天敌，心情抑郁或焦虑的人通常睡眠质量会很差，

心脏得不到休息，血压、心率都会升高，对健康非常不利，所以长期睡眠

不足也是心梗的一大帮凶。 

5. 抽烟（包括二手烟）、喝酒 

长期吸烟的人发生心肌梗死的风险比常人高很多。而大 

量饮酒可能会使心率加快、血压升高，增加心脏负担。 



 

预防猝死，我们能做哪些？ 

管好腰围 

内脏肥胖会增加心血管疾病患病几率，导致动脉粥样硬

化等等。按标准，当成年男性腰围≥ 90cm，女性腰围

≥85cm，就算是肥胖了（现在赶快量一量您的腰围吧~） 

管好血压 

高血压长期不治疗，会损害心、脑、肾器官，最终导致

脑出血、心力衰竭、肾功能衰竭等严重并发症。如果自测血

压高于135/85mmHg，应尽快去医院就诊。 

管好心情 

长期处于紧张、压抑、焦虑等不良心理状态下，可导致

血压升高，并且会增加心血管病的风险，所以保持良好的心

态很重要。 

管好作息 

成年人每天保证7~9小时睡眠，最少不应该少于6小时 



种谣言你也信？ 

很多热爱瑜伽的朋友都忍不住疑惑：事实真的是这样吗？瑜伽真的有

这么多危害吗？瑜伽到底是什么？练习瑜伽损伤了到底应该怎么办？ 

最近有一篇文章让人大跌眼镜，其内容说： 

1、瑜伽不是运动健身项目，它的很多数动作都是反人类的； 

2、瑜伽给世界的女性带来了各种运动损伤，让人苦不堪言； 

3、瑜伽培训非常混乱，国际上也不认可瑜伽。 

文章中的瑜伽一无是处，害处极大，并建议大家都反思一下，自

己是不是应该早点放弃瑜伽练习。 



打开中国知网，以「瑜伽」两字作为关键词检索，会有以下发现：

被妖魔化的瑜伽，在科研方面都是在做和康复、心理等相关的研究—

—如损伤后的恢复、慢性病的控制、以及心理的减压等等。如果真如

那篇文章所说，瑜伽是个害人魔王，会导致各种身体的损伤，那这些

研究是不是在胡说八道？？ 

美国骨科医生学会（AAOS）的一篇文章：《瑜伽损伤的预防》，

文章大意是：瑜伽是很不错的运动，可以给身体带来诸多好处，但是

练习不当，确实会造成损伤，同时文章给出了一些预防损伤的建议。

这篇文章客观而且有权威性（AAOS 是美国非常权威的骨科学会），

但是它也没有像开头那篇文章所提到的「无数女性身体都在被瑜伽毁

掉」这类过激观点。 

再次查看了一篇关于瑜伽损伤的文章，该文章统计了 2001-

2014 年间，美国医院急诊室接到的瑜伽相关损伤约为 29590 起。其

中，躯干损伤最常见，约占所有损伤的 46.6%；65 岁及以上年龄的

人群，最容易出现瑜伽损伤问题。另外，美国一项研究还认为，每 

1000 个瑜伽动作演示中，只有 2 个有损伤的可能，瑜伽被认为是最

安全、风险最低、锻炼效果最全面的健身项目。 

这种危言耸听的说法，其实适合于任何运动项目。因为只要有运

动，就不可避免要出现损伤。 

事实真的是这样吗？ 01 



瑜伽到底是一种什么样的运动？ 02 

瑜伽起源于印度，通过身体的练习、呼吸的调节以及冥想来达到

改善身体和心理的目的，距今约有 5000 年历史。瑜伽有多种门派，

每个门派的理论体系也有多种差别。 

现代社会让我们分心的事情太多了，而冥想会让你抛弃杂念、专

注于当下，对我们大脑的神经系统产生很好的训练效果。 

那既然有这么多的好处，为什么还会有瑜伽相关的损伤呢？这主

要是由于瑜伽中有些体式是较大幅度的伸展运动，还有一些体式是比

较高难度的动作，如梨式是比较难的倒立动作，在没有专业人士的辅

助情况下尽量不要自己完成。 

在进行瑜伽运动时，对于「不酸痛就不是正常人」的观点，我们

也咨询了一些资深的瑜伽教练。 

她们的观点是：几乎没有哪个瑜伽教练会上来就让会员做很多高

难度动作，在授课过程中不可能所有的会员都有很好的柔韧性和很长

期的训练经验，让会员做高难度动作是绝对不可取的，教学必学循序

渐进。罗马城不是一天建立的，瑜伽也不是一天就能练得好，很多瑜

伽的练习者都是坚持训练的。 



万一出现损伤，该怎么办？ 03 
首先，应该对自己有一个系统的了解。比如有些人柔韧性比较差，那在做动作时

就要特别注意，过大幅度的拉伸就要尽量避免，动作做不到位也不能强行搬压，否则很

容易出现损伤。 

如果真的出现了损伤，又要如何科学处理呢？其实在瑜伽中，最常见的损伤都是

韧带和肌肉的拉伤问题，以及脊柱（腰椎颈椎等）的一些损伤。 

对于损伤即刻，可以对受伤部位采取「RICE 原则」： 

R：休息。损伤后不要对受伤的部位过度活动，否则很容易造成更严重的

肿胀并加重损伤。 

I：冰敷。冰敷在急性期使用效果最好，可以帮助深层损伤的部位的出血

减少，减轻肿胀，对后期的康复有帮助。 

C：加压。加压就是对拉伤的部位进行按压，可以在一定程度上防止出血，

减轻肿胀。 

E：抬高患肢。抬高患侧肢体可以让患侧的血液回流加速，对于消肿很有

帮助。 

对于拉伤后的修复时间，一般的软组织损伤会在 4-6 周内恢复。在损伤修复期间，

可以进行一定的物理治疗，包括理疗、手法治疗及康复功能训练等等方法来帮助快速

痊愈。 



其实想告诉大家的就是： 

1、瑜伽运动并没有传中说的那么可怕，但

凡是运动就有一定的损伤风险； 

2、在训练瑜伽之前最好能全面了解自己的

身体； 

3、已经有损伤的朋友（如腰椎间盘突出），

在做某些体式训练时一定要格外注意，高

难度训练则要在瑜伽教练监督下完成，不

要急于求成； 

4、损伤后，一定要采取科学有效的处理办

法，不能盲目静养，还要配合一定的康复

训练，以帮助在损伤时减缓身体功能的退

化。 



营养师也在外吃饭，但和你的选择不太一样 

上班族每天最头疼的事除了工作学习，大概就是吃饭。 

对于他们来说，「吃得不健康」可能并不是没有健康的饮食观念，而是实在没有自己做一顿健康

午餐或晚餐的机会和时间！ 

大部分情况下，他们都会通过外卖或去小饭馆吃份快餐来解决，但每每吃完，总会在内心质问自

己：你的胃受得了吗？身体受得了吗？良心不会痛吗？ 

其实大可不必如此「责怪」自己，这些快餐和健康之间的矛盾是可以调和的...... 



为啥都说快餐不健康？ 

很多人对于外食是否能吃得干净健康是持有怀疑态度的，

这也不难理解，快餐往往会存在高油脂、高碳水和高盐，低

蛋白质、低维生素及膳食纤维等问题。 

例如很多人会选择吃一份砂锅米线当做一餐，但即使选

择清汤锅底加一份鹌鹑蛋，也无法掩盖砂锅米线精制碳水易

造成血糖波动以及高钠低蛋白质的问题。当然，这样的问题

同样存在于米粉、螺蛳粉等粉类主食中。 

那么选择一份快餐店的炸鸡汉堡加炸薯条加一份可乐的

套餐呢？ 

虽然相比于粉类主食，这份快餐类套餐蛋白质的摄入量

更高，但是炸堡、炸鸡加薯条的饱和脂肪的摄入量却也远远

高于一份砂锅米线。 

高碳水饮食和高饱和脂肪饮食，无论哪种都不能算是健

康的搭配。 



快餐并非不可与健康兼得！毕竟即使是专业的营养师也不能保证每顿饭都自己做，但他们总会在有限的选择中让自己吃得尽可能搭配合理、营养均

衡。看看营养师是怎么吃快餐的吧! 

1. 健康餐及健康沙拉 

健康餐或健康沙拉，他们的共

同点都是轻度烹饪，多以生食，烤

或煎为主。需要注意，在选择的时

候要保证一份主食，不应该只选择

一份单纯的蔬菜水果沙拉，这样即

使少油少盐，在营养搭配上也并没

有做到均衡。 

2. 赛百味 

Subway 作为一种自助式三明

治面包，搭配合理的话，也可以吃

得非常健康。首先，Subway 有 6 

寸全麦面包可选，搭配的肉类中，

火鸡胸、烤牛肉和吞拿鱼都相对健

康，可以加上适量的芝士和喜欢的

蔬菜，最后的酱料建议选择胡椒或

者黄芥末酱。这样搭配下来，同样

可以得到非常充足的营养。 

3. 7-11 等快捷超市 

在大型超市的熟食区或者 7-

11、Lawson 这种快捷超市，都会

供应三明治及盒装沙拉，或者类似

「好炖」这种关东煮，选择鸡肉卷、

萝卜、鸡蛋、魔芋丝等食物就可以

搭配得 

4. 肯德基麦当劳 

对，营养师也吃麦当劳！例如

同样作为汉堡，选择板烧鸡腿堡这

种非油炸肉类汉堡，相比于麦辣鸡

腿堡这种油炸肉类汉堡的热量就会

低一些。而小食可以选择玉米杯而

非薯条，顺便搭配一杯豆浆。 

这样吃肯德基麦当劳，饱和脂

肪、盐和添加糖的摄入量均有明显

的降低，同时也能保持西式快餐优

质蛋白丰富、主食适量的特点。 



 
5. 沙县小吃 

全国流行的沙县小吃，包含的饮食种类有很多。其中相对较健康

的搭配是其鸡腿饭套餐——鸡腿+豆干+青菜+鸡蛋+米饭。鸡腿和豆

干鸡蛋都可以提供充分的蛋白质，这在传统中餐中并不多见，如果吃

的时候将鸡腿去皮，这顿套餐就更完美了。 
 
6. 拉面或拌面 

面食相比于米饭，其实更容易让人摄入过量的碳水化合物。例如

正常一碗牛肉拉面已经足以满足成年男性一顿碳水的需求，女性的话

则建议选小份，或者剩下一些不要吃完。 

 
7.麻辣烫 

麻辣烫和砂锅米线类似，即使选择清汤，也会面临高盐摄入的风

险，一般情况下，并不非常推荐米粉类和麻辣烫作为一顿正餐。但如

果确实想吃，也有几条建议可以让你吃得更「干净」。首先配菜的选

择，主食可用淀粉类蔬菜代替，如土豆、红薯、山药等。蛋白质的来

源不建议选择加工肉丸，选择 5-7 个鹌鹑蛋会更合适，同时搭配大量

的绿叶蔬菜。最后记得和店家叮嘱一句：少盐少麻酱！多了不给钱！ 



做自己的营养师 

发现什么规律了吗？掌握下面的原则，你也可以做自己的营养师，不管自己做还

是在外吃饭，都能更干净、更健康。 
 

2. 蛋白质多多益善 

作为以植物性食物为主的国家，国

民膳食组成中优质蛋白的比例非常不理

想。但其实，蛋白质作为构成人体组织

器官的重要营养素，在膳食的地位不可

或缺的。 

3. 尽可能少油少盐 

无论是习惯吃中餐还是西餐，油炸食

物和肥肉都是最应该拒绝的。这些食物带

来的往往是高饱和脂肪酸，对于人体心血

管的健康非常不利 

4. 尽可能多的蔬菜 

蔬菜不仅可以提供必要的维生素和

矿物质，同时膳食纤维也有助于帮助提高

饱腹感，降低油脂的吸收率。如果习惯吃

西式沙拉倒不用担心，中餐的话建议多要

一份青菜！ 

1. 主食减一半 

在中国人的饮食结构中，一顿饭可能

最不缺的就是主食了，长期精制碳水的过

量摄入不仅会造成肥胖，也可能会造成胰

岛素抵抗诱发糖尿病，想要吃得更健康，

碳水的量需要控制，肉蛋类和蔬菜吃得太

少，减去一半或至少三分之一的主食，增

加一些蛋白质和蔬菜会更健康。 



5月和6月的母亲节和父亲节营造了伙伴们尽孝心的

气氛的同时，你是否也苦于如何与父母无障碍沟通呢？当

我们与父母一起成长时，代沟的本质与形式也随之变化。

无论是从生理上，心理上还是社会层面上，这些变化都让

我们意识到我们正在与父母一起学习如何和睦相处。那么

我们怎样才能更好地应对这些不同的变化呢？ 

与年迈的父母 

和睦相处 



生理变化 

人在衰老的过程中，他们的视觉以及听觉都会有一定程度受损，甚

至可能出现青光眼，白内障以及听力丧失的苗头。心脏供血能力下降，

膀胱肌也会开始萎缩。随着身体敏捷和力量的逐渐衰退，事故可能会变

得更频繁，因为人们总会掉以轻心地做他们以前觉得很简单的事情。 

心理变化 

短期记忆的储存量会逐渐减少，而长期记忆则会保留下来导致人们

总会动不动就开始回忆从前。结合上述的身体灵敏度及体能的降低，可

能会产生抑郁或频繁的情绪崩溃。 

社会变化 

退休，开始依赖儿女或他人生活，这些都会影响老人们的社交圈，

特别当他们的角色开始变化的初期。角色互换的过程中，原来照顾他人

的一方现在变成了被照顾的一方，也会激发不正确的应对行为。亲朋好

友的过世也可能会让情况更加恶劣。当你的父母或其他人正为迎接变化

而努力适应时，你或许也要学会适应他们的适应方式。考虑事情的方法

以及解决方案有歧义时，最容易爆发频繁的冲突，所以大家最好先对老

人们的惯性思维有个了解： 

• 我想要掌控我自己的生活！ 

• 我想拿回我的尊严和应得的尊重！ 

• 我需要被关注！ 

• 我想要被理解！ 



积极倾听可以减轻和缓解老龄化人群的情绪同时也

让沟通变得自然。以防如果出现误解，尝试简单“溶剂”

式沟通方式，这将有助于: 

慢: 放慢语速 

仅仅通过放慢你的语速，便能给予长者们感官上以

及大脑运作上充分的时间去理解。这样一来他们不会感到

有压力或急于跟上你，或当不能跟上你的节奏时也不会感

到沮丧。 

开: 以开放的姿态 

简而言之，沟通的时候不要交叉胳膊或翘腿，应该

让你整个人呈开放状态。这些信号能刺激长者的潜意识：

“我所说的事情，对你来说是重要的”，从而你还没有开

始用语言沟时，这些身体语言就能让长者敞开胸怀倾诉。 

倾: 将身体微微前倾 

这暗示着你对于对方想说的话感兴趣并愿意倾听。 

眼: 眼神交流 

保持眼神交流能够帮助传递注意力，但同时你的表

情，例如直视某人并皱眉，也能传递愤怒或挑衅的信息。

所以记住在保持眼神交流的同时，要学会放松眼部肌肉。 



言: 音色 

你的语气、音调和音量能传达比你想象中更多的信息。

有研究表明，当你发送冲突的信息，人们会通过你的语气而

不是具体的语言去判断并理解你的意思。尽可能使用温和的

语气去传递并表现你的冷静。对于听力受损的老人你可以使

用稍高的音量，但需注意的是大声说话同时也会传递厌烦的

信息。 

名: 称呼 

当你与他人不熟悉时，直呼其名能够最快吸引到他们的

注意力，因为人们对于自己名字的声音比对其他任何的声音

都要敏感。 

触: 触摸 

抚摸是传递温暖，接受，以及关心（不仅对长者，也对

于其他任何人）的最好方式。 

 

文章来自：天利亚太 

天力亚太作为中意的优质服务商，拥有25年EAP（工作生活辅导）从

业经验，专注帮助企业建立专业的员工压力情绪疏解渠道，帮助企业有效管

理员工情绪和行为问题。  



团体保险客户服务热线：400 888 7555 


