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中意人寿人力资源热点论坛”作为中意团险渠道的一个品牌活动，自2010年举

办至今，一直致力于为人力资源管理人士提供一个全方位的沟通交流平台，通过分

享经验、交流观点，给各位在企业员工福利体系的优化和建设中带去更多新的想法

和启迪。 

2018年度中意人寿人力资源热点论坛 

北京站圆满结束 



四大热点主题，嗨翻全场 

来自中怡保险经纪公司的资深精算师陈旭先生，带来了“如何用保险，帮助员工规划个

人风险”，从保险产品购买建议、风险及保险产品设计等方面展开论述，专业性和实用性相结

合，干货满满。 

美世中国区合伙人李巍松先生为大家分享了“2018年美世全球人才趋势研究”，从如何

让自己的员工在变革的时代蓬勃发展及如何加速自身员工团队的转型等方面， 带来了前沿的

观点和理念。 

韦莱韬悦公司的中国区健康与福利业务执行董事陶杰先生从“2017-2018 中国福利趋势

“出发，深入浅出的讲解了如何打造福利战略，福利设计与实施及财务健康等问题。 

来自中意人寿保险有限公司的团险事业部总经理沈悦先生为大家带来了“税延养老“， 

通过沈总的精准分析和清晰解读，让大家对个人税收递延型商业养老保险政策有了更深认识和

理解。 

各行各业近200位HR亲临现场参与了本次会议，现场同步开通了直播， 近4000人在线同

步参与了本次盛会。我们在这个人力资源界精英的互动平台上看到了大家对中意人寿的支持，

中意也将以持续发展的良好业绩来不断回馈社会各界的支持与关爱，真正兑现 “股东、客户、

员工、伙伴共赢”的承诺。  

点击链接回看直播视频：http://t.cn/RBDwO8S 

http://t.cn/RBDwO8S
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过敏：氯雷他定、鼻内类固醇喷剂 

对于过敏患者来说，避免接触过敏原是最好的抗过敏方式，但若是出现明显过敏症状，

还是需要用到抗组胺药物。 

如果没有鼻塞的症状，那么可以先尝试一些非处方类的非镇静抗组胺药，比如氯雷他定

（商品名：开瑞坦）、西替利嗪（商品名：仙特明）或非索非那定（商品名：艾来锭）。 

如果鼻塞严重，可以尝试鼻内类固醇喷剂，如氟替卡松（商品名：辅舒良）和曲安奈德

（商品名：卡迪尔）。 

提醒：还有一些镇静抗组胺药，比如苯海拉明（商品名：苯那君），这类药吃完容易犯

困、精神不集中，长期使用还会加重记忆丧失，建议慎用。 

这6种小毛病，在家就能治 

感冒/发烧/咳嗽：成分单一的感冒药  

有很多人问到底哪种感冒药效果最好，其实，市面上的感冒药基本是帮助你缓解症状的，

并没有哪个对于治疗感冒本身有奇效。所以大家应该学会看感冒药的成分，再针对自己的感冒

症状进行选择。 

感冒药中含： 

 对乙酰氨基酚、布洛芬：主要用于退烧和止痛（比如头痛、关节痛）； 

 马来酸氯苯那敏、苯海拉明：用于缓解流鼻涕、流眼泪、打喷嚏等症状； 

 伪麻黄碱：有助于缓解鼻塞； 

 盐酸氨溴索、乙酰半胱氨酸：针对咳嗽有痰的情况，有助于化痰； 

 氢溴酸右美沙芬：主要针对刺激性干咳。 

提醒：在感冒药的选择上尽量选择单一有效成分的药，避免重复用药。尤其是选择复方

感冒药的，不同品牌里面可能有成分重复，如果同时服用，有可能导致超剂量服药。 



腹泻：口服补液盐+蒙脱石散 
腹泻时人体内的水和电解质会随大便和呕吐物一起排出体外，
容易出现脱水和电解质紊乱，因此就需要服用一些补液盐
（如口服补液盐III）， 
它除了能补充水分和电解质，预防或者纠正脱水，还有助 

于减少大便次数、减轻呕吐。 

至于止泻，比较常用的药物是「蒙脱石散」，它 

可以保护并修复肠黏膜，减轻腹泻症状、缩短病程。 

一般来说，不太严重的腹泻，口服补液盐III联合蒙 

脱石散即可有效处理。 

提醒：但当腹泻次数过多，伴有发烧、脓血便、 

呕吐严重等情况时，请立即就医，切勿购买强力止 

泻药服用。 

 

便秘：内服乳果糖，外用开塞露 

对于便秘，并不建议大家一开始就靠药物帮助，还是应先从生活方式开始调整：多

补充膳食纤维（如水果、蔬菜、粗粮、菌菇和豆类），多喝水，多运动，养成规律的排

便习惯。 

当经过一段时间的调整仍然没有缓解的朋友，可以尝试用一些药物，比如内服 

  「乳果糖」，这是一种渗透性泻药，主要是增加肠道的水分，使粪便软化更利于 

      排出；偶尔也可以外用「开塞露」，它的有效成分是甘油，肛门插入给药可 

        以润滑肠道并刺激肠道进行排便反射，属于刺激型泻药。 

           提醒：开塞露短期使用相对安全，但不能长期使用，因为容易导致对药物形 

         成依赖，以后没有强烈刺激就不肯排便。 



胃肠道胀气：西甲硅油 

这里并不推荐大家使用“吗丁啉”（药品通用名：潘多立酮），尽管很
多人把它当作是消化不良的必备药，但却很少有人知道它的副作用，在国外潘
多立酮一直因“会造成各类心脏风险（如心律失常、心悸、房颤、心脏骤停
等）”而被限制使用，而美国食药监局(FDA)更是不允许其上市。 

对付胃胀气可以考虑选择「西甲硅油」，它的作用就是把肠道内的大气
泡变成小气泡，再借助肠道蠕动将气体排出，有点像是消泡剂。而且由于它属
于物理性治疗，不会与肠壁发生化学反应，相对安全，成人和小孩都可以用。 

提醒：西甲硅油针对宝宝因胀气引起的肠绞痛有一定的缓解作用，但并
不表示宝宝肠绞痛就都可以用该药，因为肠绞痛的原因有很多，比如肠道发育
不完善，乳糖不足等，滥用西甲硅油也不可取。 
  
 
皮肤干燥、宝宝湿疹/红屁股：凡士林 

「凡士林」作为一种稳定性强、对皮肤几乎没有任何刺激的日常护肤品，

其实每个家庭都该备上一瓶，尤其是家里有小宝宝的人家，因为它差不多能搞

定宝宝大部分的皮肤问题。 

凡士林有很好的保湿封闭功效，当宝宝皮肤干燥、脸蛋出现红血丝，又

或是有轻微湿疹（包括面部和口周），都可以涂抹凡士林。而且，将凡士林大

片涂抹在宝宝的小屁屁上，还可以减少宝宝屁屁和尿不湿之间的摩擦，有效防

止红屁股。 

提醒：选购凡士林时最好选用浓度高的（比如100%），不添加防腐剂或其

他成分（比如维生素E、尿素等）。 
  



你以为无糖产品真的不含糖吗？ 
在 21 世纪这个花式零食层出不穷、而养生又在年轻人之中无比盛行的矛盾年代，我们出现了这样一种人群——「朋克养

生党」。啤酒里面要放几颗枸杞，来大姨妈吃红枣味的雪糕，涂上最贵的眼霜再熬夜......而最常见的，就是喝饮料要点无糖的。 

在 21 世纪，精致糖的危害已经被各国家提上台面，并慢慢变得众所周知起来。就在前两个月，英国人也开始对糖征税了。
于是，各类无糖产品开始逐渐盛行起来。 

那么，在各类花式零食饮料中你最爱的那款里，无糖的特点会是怎样「体现」出来的呢？ 



无糖碳酸可乐 

从可口可乐零度的出现开始，无糖碳酸饮料越来越普及。零度、健怡、日本推出的「

无糖吸脂可乐」，甚至就在最近，日本又新开发的一种「无糖柠檬味透明可乐」也风靡了

网络。 

无糖，却有可乐的甜爽味，靠的就是添加人工甜味剂。也就是配料表中的「安赛蜜」

、「阿斯巴甜」，它们零热量、零糖分，却又得天独厚的甜。 

有些代糖的甜度是砂糖的几十、几百倍，因此用量及少，就目前的研究来看甜味剂的

添加剂量是安全的。毕竟甜味剂这种东西，就是为了把我们从真正的添加糖的危害中拯救

出来，还又要让我们喝得那么开心。也很不容易对不对？ 

但代糖的潜在危害还是有的，目前在小白鼠身上做的实验体现出代糖可能会导致血管

损伤、葡萄糖不耐受、刺激神经元等问题，科学家认为可能是人工甜味剂影响了小鼠的肠

道菌群。（不过对人体的实验并不完善，争议还是较大） 

重要的是，人造甜味剂的零热量、零糖分可能会让你放松对垃圾食品的警惕，容易诱

惑你不经意吃多。即使是无糖，但低营养密度的零食无疑对健康无益。 

01   无糖真的完全不含糖吗？ 

首先强行科普——无糖是真的指某一食物中，完全不含糖吗？——并不是的。 

所谓的「无糖」的意思，是指在制作过程中人工添加的单糖（葡萄糖、果糖）或双糖

（蔗糖、乳糖或麦芽糖）含量可以忽略不计，但并不是完全没有，而且也没有包括食品原

料中本身自带的糖。根据《食品安全国家标准预包装食品营养标签通则（GB 28050-

2011）》，如果每 100ml 饮料中含糖 ≤5g，则可以声称为低糖饮料；含糖 ≤0.5g 可声称

为无糖饮料。 



无糖奶茶 

时代在变，奶茶也在变。 

现在的奶茶越来越种类丰富、原料天然，即使仍然是用奶精冲的奶茶，也已经

进化到含「0 反式脂肪酸」植脂末的境界了。当然，为了养生和减肥，现在女孩子

喝奶茶都喜欢点「无糖」的。 

但一个残酷的真相就是，今天的奶茶店，即使点「无糖」，也不能完全把你从

奶茶的糖陷阱里拯救出来。 

上海市消费者权益保护委员会对本市27家奶茶铺购买奶茶样品共计51件商品的

主要营养成分进行了测试，结果显示宣称无糖的 20 件样品，实测均含糖且超过预包

装无糖饮料的糖分标准…… 

你以为只有糖浆才叫糖吗？ 

不，在奶茶粉、奶精、牛奶、奶盖里有糖，波霸、椰果、布丁、红豆、燕麦、

奥利奥、芋头这些加料里也都有糖。虽然你可以选择「无糖」，但实际上你还是没

避开这些隐形糖。 

如果真正想喝到一杯纯无糖的奶茶，那就点正宗的港式奶茶——只用淡奶和锡

兰红茶「撞」出来的奶茶，朴实无华。 



无糖饼干/蛋糕 

这类食品一般用天然代糖——木糖醇，来替代蔗糖、果葡糖浆。号称其天然健

康，有助于减肥瘦身、帮助糖尿病人控制血糖等。但号称健康的「无糖木糖醇高纤

饼干」和「奥利奥饼干」的碳水化合物和脂肪含量居然和奥利奥不相上下，甚至大

有赶超架势...... 

正因为无糖食品为了弥补「无蔗糖」的口味欠缺，就会添加更多的脂肪以保持

口感，甚至热量还会超过同等的普通含糖食品。即使是有些为糖尿病人生产的「无

糖食品」，将蔗糖替换成木糖醇的同时也会另外添加淀粉、糊精，这些物质同样能

够引起血糖的快速上升。 

 

无糖鲜榨果汁 

用新鲜水果鲜榨的果汁，还不加糖，总该健康吧？相比起各类添加糖的果味饮

料，的确要健康一些。但问题是，水果里本身就含有糖分，而且不算低。 

在榨汁的过程中，水果中的维生素 C、类黄酮等营养物质会与氧气接触而被氧

化损失掉。膳食纤维则被榨到渣子里，连带着钙、镁等矿物质，所以不连渣喝果汁

的话也很难有饱腹感。但是，几乎所有的糖分都能被榨出来留在果汁里。 

于是一杯鲜榨果汁，差不多水果里的营养物质都被榨汁机过滤掉了，只是让你

喝了一杯果味糖水而已。如果按 2016 中国平衡膳食宝塔规定的每日吃 200~350g 

水果来看，每天啃两个苹果就够了。但如果榨成苹果汁，四个苹果喝下去可能都不

过瘾。 

所以别把果汁想成多健康的饮料，还是好好吃新鲜水果，用牙齿当榨汁机吧。 



02   真正的佛系无糖 

 无糖酸奶 

酸奶的好处不用多累述了，高钙高蛋白、无乳糖、促进消化、降胆

固醇、富含益生菌......如果真的有什么问题，那就是酸奶不加糖的话，是

真的太难喝了，酸到难以下咽。建议有条件的在家可以买一个酸奶机自

己做酸奶，加一些香蕉苹果等水果和坚果调味，就是很健康美味的甜品

了。 
  

无糖苏打水 

苏打水也叫弱碱性水或弱碱水，是碳酸氢钠的水溶液，能中和胃酸、

强化肠胃吸收，起到健胃的作用。天然苏打水除含有碳酸氢钠外，还含

有多种微量元素成分，因此是上好的饮品。 

 

无糖茶 

中国茶文化源远流长，但货架上的茶饮料则是异端，别看有个「茶」

字，其实连个茶叶都没有，第一位第二位不是水就是白砂糖...... 

建议自己买些茶叶，端个保温杯，经常泡点红茶绿茶乌龙茶铁观音

的，闻闻茶香抿一口茶，没人比你更佛系。 



运动是最好的护肤品 
个运动护肤小方法 8 

人们常说运动是最好的护肤品，运动后的我们往往看起来格外容光焕发，

皮肤红润有光泽。的确，运动可以帮助我们有效维持皮肤的弹性和生命力，我

们的毛孔在运动中可以充分呼吸达到排毒的效果。 

不过也有很多运动者正在面临一些皮肤问题，比如遇到皮肤干燥、毛孔堵

塞、经常长痘痘和黑头等等。这些问题很可能和我们在运动时的习惯有关，并

且可以被避免。 

今天，就要和大家聊聊和运动护肤有关的那些事儿，帮助大家在修炼美好

肉体的同时呵护好自己的颜值！ 

 



运动开始前，除了检查你的手机电量、选好歌单、准备好运动装备以外，你还需

要将自己的皮肤准备到理想的状态，以确保面部皮肤在运动过程中不会承担太多负担、

或面临缺水的窘境。 
 
► 运动前卸妆很重要，说一万次也不嫌多！！！ 

这一点相信大家都已经知道了，在运动过程中我们不可避免地要分泌很多汗液，

如果我们面部的毛孔上覆盖着化妆品的话，它就会和汗液混合，造成堵塞毛孔，导致

黑头、粉刺等其他皮肤问题的产生。 

因此 建议大家在运动前先完成卸妆，让我们的皮肤轻装上阵。如果你是一定需要

带妆出街的上班族 or 时尚达人，可以在包包里放上一瓶方便携带、可以卸全脸的卸妆

产品。简便的卸妆操作将有利于保持运动前卸妆的好习惯噢！ 
 
► 运动前完成洁面后，一定要记得保湿 

很多小伙伴在运动前先卸妆，并使用洗面奶进行面部清洁。这的确是一个好习惯，

它可以帮助我们赶走面部的脏东西、为皮肤在运动中畅快呼吸做好准备。 

但值得注意的是，仅仅完成面部清洁是不够的。因为在运动时，没有任何锁水保

护的裸露皮肤会因为水分蒸发而呈现缺水状态，而这种状态会增加皮肤表层和细胞过

早死亡，加速皮肤过早老化，并可能导致毛孔堵塞。 

因此在洗完脸以后，可以使用一些质地比较轻薄的爽肤水和面霜进行保湿，它会

有助于你保持皮肤的水分，避免皮肤在运动过程中缺水，维持良好的皮肤状态。 

运动前，做好准备很重要 



 
► 运动时别摸你的脸 

在运动过程中我们需要用到各种运动器械，小到哑铃、跳绳，大

到瑜伽垫、跑步机、各种力量型器械。无一例外的是，这些工具上都

布满了汗液、污渍和细菌。 

虽然我们的手不可避免的要触碰它们，但为了我们的面部皮肤健

康着想，大家在运动的过程中最好不要用手直接触碰自己的脸，以免

脏东西进入我们因为流汗而张开的毛孔中，造成皮肤困扰。等运动完

清洁完手部和面部以后，再让它俩亲密接触吧。 
 
► 运动时尽量避免使用保湿喷雾 

我们可能都看到过运动时随身携带保湿喷雾的朋友，虽然喷雾的

确会为我们的皮肤蒙上一层薄雾以达到补水的效果，但如果不用任何

润肤霜来密封保湿成分进行锁水的话，这些薄雾反而会从皮肤中吸收

水分和水分，让我们的皮肤变得干燥。 
 
► 如果你是一个护发达人，运动时最好把头发扎起来 

如果你非常注重头发的护理和保养，建议你在运动的时候把自己

的头发扎起来。 

这样可以避免运动时那些残留在你头发里的护发产品混合在汗液

中，滴落到你的脸上或脖子上，造成毛孔堵塞和痘痘的出现 

运动中，保持清洁很重要 



运动后最重要的事情除了打卡、自拍、po 图以外，护肤同样也非常重要。 
 
► 运动后及时清洁皮肤非常重要！ 

运动后最最最重要的事情就是清洁皮肤。实际上，运动后清洁皮肤比运动

前清洁更加重要。因为运动过后，油脂、细菌和汗液这些脏东西都会堆积在我

们的皮肤上，我们要做的，就是尽快把脏东西洗干净，让我们的皮肤保持洁净

和湿润。因此，建议大家运动后尽快清洁面部，游完泳后更是如此。因为泳池

里的氯很快就会使得我们的皮肤变得干燥脱水，及时清洁完成补水很重要。 

 

► 运动后敷凝胶状面膜，可以帮助你进行深层补水和镇定 

回家后如果有时间，还可以涂一层薄薄的凝胶状面膜，它可以帮助我们对

皮肤进行深层补水，还可以冷却因为运动而发热通红的面部皮肤。 

 

► 运动后最好用酒精棉片擦干净手机 

虽然运动后洗澡+洗脸可以帮我们赶走脏东西，但我们的手机还脏着呢！

大多数人在锻炼的时候都会使用手机，这个过程中我们的手机也会被细菌和汗

水覆盖，当你好不容易做完面部清洁以后，随便一个电话就能让这些细菌重新

转移回你的面部皮肤上。 

所以，我们也建议大家在运动后也及时给自己的手机做清洁，用酒精棉片

进行擦拭，赶走讨厌的细菌和脏东西。 

以上就是和运动有关的护肤建议啦，除了上面提到的这些，多喝水 & 户外

运动涂抹防晒霜也都是不不不不能忘记的重点！最好祝愿大家的皮肤都健健康

康有光泽、滑滑嫩嫩有弹性！ 

运动后，及时清洁很关键 



习惯性的拖延，可能是因为你害怕成功 

“重度拖延”怎么治？ 

但不知道从什么时候开始，“拖延”成了现代成年人生活中的一种常态。想做的、不想做的，都要拖一拖、等一等。 

无论在生活还是工作中，总有人被这种“习惯性的拖延”所困扰。很多人容易把拖延的原因简单化：因为懒，因为缺乏安排，或是因为没有时间观念。 

但实际上，除了这些直观的认识，“习惯性拖延”还有着更深层次的原因，有时连拖延者自己都没有意识到。 

今天，我们就想和大家来聊一聊“习惯性拖延”。 



当“拖延”成为一种生活常态时，一个人拖延的表现可能是非常多种多样的 。有

些拖延的方式看似“合情合理”，以至于连拖延者本身，都没有辨识出这些行为的本质

是“习惯性拖延”： 

 

回避 

人们在习惯性拖延时，会选择回避和任务有关的场所或是场景。这种刻意的回避

“唤起场景”的行为，实际上是一种自我欺骗——看不到的问题就不存在。这样一种防

御式的行为，在极短的时间内可以快速降低“因为想着还有任务没完成”而带来的紧张。 

 

否认和轻视 

在时间管理理论中，将人们手头的工作以“重要”和“紧迫”为标准，被分成了

四种类型：a. 重要且紧迫；b. 重要，但不紧迫；c. 紧迫但不重要；d. 不重要且不紧迫。

高效的处理方式，应该是立刻处理“重要”＋“紧迫”的事情。但是对于“习惯性拖延”

的人们来说，他们会选择去做剩下的那三种类型的事情，然后否认那些真正重要紧迫的

事情。 

 



嘲笑他人 

还有的人，在自己未完成任务时，还会嘲笑那些拥有更好的时间管理概念和执

行力的人。这种贬低他人的态度，其实也是在抬高自己——证明自己是因为自己有

能力拖延，所以拖延是合理的。 

 

和比自己更拖的人比较 

还有一种人，会通过“社会比较”来合理化自己的行为。但这种社会比较往往

是向下的——选择和比自己更拖延、更慢的人比较。这种向下比较会给他们带来自

我安慰，让他们觉得自己的拖延并不严重。 

 

分散注意力 

还有一些人，并不会直接否认任务的重要性，但会在任务来临之前，努力把自

己的注意力分散到其他事物上。比如说，要开始做作业了，就想练琴了。 

 

这其实是因为未完成的任务会让人觉得自己一事无成，从而给人带来紧张和焦

虑感。把注意力分散到其他事物上，其实是一种“精神补偿”的行为。在不能真正

完成应该做的任务的时候，通过完成一些别的事情来让自己感到“有产出”，从而

降低紧张和焦虑感。 



“因为心情不好而拖延，因为拖延而心情更不好”的死循环 

越容易受到心情影响的人，就越有可能拖延。对于情绪低落、紧张或焦虑的人，光

是改善情绪，就花费了他们大量的认知资源，更不要谈完成任务了。不能按时完成任务，

往往会让人觉得“自我挫败”。而自我批评带来的种种负面情绪，又更加剧了拖延的行

为。最后形成一个恶性循环。 
 
害怕任务完成的后果 

有的习惯性拖延者会提前预想自己任务完成后的后果，有的拖延者会害怕失败，而

有的拖延者可能害怕成功。对于害怕失败的拖延者们，他们往往是害怕承认自己的缺点

而选择拖延。他们拖延行为的潜台词可能是：我要等到自己准备更充分时再开始。 
 
期望管理的手段 

关于对事件结果的满意度，存在这样一个公式：满意度 ＝ 事情的结果 - 期望。有

一些习惯性拖延者其实是在通过刻意的期望管理，选择了“不可能好好完成任务的姿

态”，人为地降低自己的期望，以此来提高对结果的满意度。如果结果不尽如人意，他

们也能大大方方地将此归结为：因为我没准备/我时间不够。 
 
对未来缺乏实感 

拖延者对“未来的自己”其实是缺乏同理心的。换言之，人们能很好的体验当下的

感受，却不能提前感受到未来的自己。所以，拖延者们往往在牺牲“未来的我”的满足

感来成就“现在的我”的快感。 而对未来缺乏现实感，也正是人们总是误以为“还有时

间”、“总有下次”、“还有机会”的原因。 



设定可分解的、现实的任务 

人们总是倾向于完成离自己的能力更近，看上去更容易的目标。因此，你要为自己

设定合理的、符合自己能力的任务。小任务变得更加容易实现，而实现的小任务，又会

为人们实现整个大目标增添信心和正能量。 

 

增强对未来的实感 

人们对于未来的时间是没有实感的。但如果换一种计时方式，可能会让人们更好地

体会时间的流逝。比如，如果对人们说他们剩下的寿命还有70年，许多人会感到这是一

个庞大的数字，但如果对人们说他们剩下的寿命还有25550天，很多人会感到所剩时间

不多，有一种紧迫感。 

 

为每一个小任务的完成设定小奖赏 

人们对于是否厌恶一项任务主要是来源于对其价值的判断。而这里的“价值”和任

务完成后得到的奖赏有关。所以，拖延的人们可以在每完成一个小任务后给自己一个小

小的奖赏。 

 

学会自我关怀 

完成任务和情绪是互相影响的，最后因为拖延了而厌恶自己。那些懂得自我关怀的

人，也会更自律、更好的控制自己。在面对有挑战的情况，更不会轻言放弃。 

 

我时常觉得，“习惯性拖延”像是对明天的一种透支——把今天的事，用明天的时

间完成。但很多时候，“今天的事”错过了就是错过了。还有的时候，明天有“明天的

安排”。对于想做的事，最好的时间点就是“现在”。你说呢？ 



团体保险客户服务热线：400 888 7555 
个人保险客户服务热线：400 888 9888 


