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中意人寿健康服务季为你启幕！ 

细算起来，距离告别2018年就剩下1个多月了！ 

工作上KPI达标了么？ 

年初立下的雄心大志实现了多少？ 

拍胸脯许诺下的运动量兑现了几成？ 

答应好给自己净化灵魂的旅行出发了么？ 

  

仿佛一进入到四季度，这个属于“总结”的时间段，全世界都在要结果。 

压力山大。 

公司的福利体检像是对身体状况的期末考试， 

血压血糖、胆固醇、各类血项……好像都有点冒红灯 



是时候关爱自己了！ 

中意人寿特在这个秋冬为您启幕中意人寿“向阳而生”健康服务季！ 

您可以通过参与“职场抗造力测评”线上专业测评问卷，第一时间了解

身体状况， 

点击这里参加测评 

 

 

 

 

 

 

同时可以通过线上测评留下联系方式报名参加当地举办的“癌症基因检

测”线下活动， 

直观了解自己的“原厂配置”，科学养生，提高职场抗造能力，才能精

力满满，为升职做准备！ 

 

2018，让我们“向阳而生”！ 

小提示：如您有兴趣参加“癌症基因检测”活动，请在参加线上测评“

您的职场抗造力达标么”时留下您的姓名和联系方式，我们会派专员与

您联系，通知具体的活动参与时间和地点。 

（中意人寿保险有限公司对活动持有最终解释权） 

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MjM5NDI0MjgwNA==&mid=505277309&idx=1&sn=3be6d5a67124eb6b518d65582b38671b&chksm=3d6382e60a140bf0f3a170947c40d32e81c6f1073c42282a1a4e3ec20a7b72b0dd6b838b9fd5&scene=0&xtrack=1&pass_ticket=pSlztzyYvOn0HA40hCbIDFKN2muYXHpb1jmepI




以下是常见的糖尿病并发症的早期症状： 

1、糖尿病视网膜病变 

睡眠不足或者用眼过度都可以导致视物模糊，但是除去这些因素之外，还会有视

物模糊，并且越来越重，那可能就是患上了糖尿病视网膜病变，且病程越长出现的机

率越高。所以建议糖友们每半年复查一次眼底。 

2、糖尿病肾病 

糖友们如果出现小便泡沫多，多是蛋白尿所致，可能预示着肾功能出现了损害。

蛋白尿是糖尿病肾病的临床标志，糖尿病病人的肾小球硬化常伴有蛋白尿现象。所以，

糖友们应该定期复查尿蛋白。 

3、糖尿病酮症酸中毒 

身体莫名的乏力疲倦，并且伴有恶心、呕吐，这可能是体内葡萄糖运转受到阻碍

的表现，可能是血糖控制不佳引发的酮症酸中毒的情况，尤其是年轻的1型糖友们长

期血糖控制不佳更需要注意。 

4、糖尿病性周围神经病变 

糖尿病病程长，血糖控制不佳，会导致手脚麻木的症状出现，这可能预示着出现

了一种并发症——糖尿病性周围神经病变。而神经一旦受损，几乎是无法逆转的，需

要早期重视。 



5、糖尿病足 

手足发凉，伴有下肢疼痛及间歇性跛行症状，则提示很有可能出现

了下肢动脉硬化闭塞症。糖尿病容易导致或加速动脉硬化造成合并血管病

变，引起动脉狭窄或者堵塞等并发症。一般轻度狭窄的病人可能没什么感

觉，但严重者可能会发生糖尿病足引起足部坏疽，甚至截肢。 

6、糖尿病合并高血压 

高血压常常是糖友们的一种伴随疾病，在临床上有一部分糖尿病合

并高血压的患者会出现体位性低血压，表现为头晕、心慌、眼前发黑，严

重时出现一过性晕厥，这都需要引起重视，注意体位变化不要太快。 

当然并不是在生活中出现了以上的症状就一定意味着并发症的发生，

定期全面的体检、科学的饮食及规律的运动十分必要。 

 



科学饮食助力预防糖尿病并发症 

广大糖友最常见疑问“我血糖一直控制的不太好，虽然我注意了，但是不是吃的还

是有点多呢，每顿到底该吃多少好呢”？我们来听听医生给的小窍门--用一只手，就能算

出该吃多少！ 

主食&水果：一顿一拳头 

每天至少得吃250g~300g，均匀地分给三餐的话，每一顿大概要吃

75g~100g。简单的判断方法就是一顿吃一个拳头大小的主食。 

建议糖友们选择粗粮细粮搭配吃，可按照1:3的比例吃粗粮、细粮，无论是每

顿都按这个比例吃，还是吃一顿粗粮，其余两顿吃细粮都没问题。 

蛋白质：一顿一掌心 

糖友们每天要吃150g~200g的蛋白质，每顿吃掌心大小，小拇指厚度（50g）

的蛋白质即可。 

油脂：一道菜一指尖 

每天摄入油脂不超过25g～30g，大约是3瓷勺的量。

每炒一个菜，放一拇指指尖大小的油，摄入量基本上

不会超标。 

蔬菜：最少每天一捧 

两只手能抓住的“一捧”（盛到盛不下那种），大概

相当于500g的量，每天必须至少吃这么一捧蔬菜，才

能满足糖友们身体的需求，最好能吃到两捧

（1000g）。 

水果：最多每天3拳头 

如果血糖控制得比较好，可以吃些水果，但每天不能超

过250g（3拳头），不过要注意！每吃够200g水果，

就得相应地少吃50g主食，换算过来，大概是每吃3拳

头水果，少吃1拳头主食。 

水果一般放在两餐之间吃，建议主要吃升高血糖速度较

慢的水果，如樱桃、桃子、猕猴桃等 

除了控制饮食，也得坚持运动 

除了严格的饮食控制以外，也得适当的做点体育锻炼，才

能把身体里多余的能量消耗掉，帮助更好的控制血糖，每

天坚持半个小时运动，快走、游泳、瑜伽、健身操都是很

好的选择。 



预防食源性疾病 
食品安全五大要素来帮忙 

据世界卫生组织统计数据，每天有数百万人患病，上千人死于可

预防的食源性疾病。随着外出就餐、外卖点餐的就餐模式越来越被大

家认可，随之而来的卫生问题，也应该得到我们充分的关注，当然喜

欢自己动手烹制美食的朋友，也同样不能忽视相关的卫生要素 



含有生蛋或半熟蛋的菜肴，如家庭自制蛋黄酱、某些调味汁和奶油冻等甜点可能有危险，
生的食物会含有危险的微生物，可能通过直接污染熟食，从而将致病细菌再度传给安全的熟
食。 

4、保持食物的安全温度 

在室温下存放数小时的熟食是导致食源性疾病的另一个重要危险因素，在自助餐上，在

餐馆，如果食品不是热的或者冷藏的/放在冰上，则要避免选取。如果以室温储存食品，微生

物可迅速繁殖。将食物冷藏或置于冰上（温度在5℃以下），或者使食物保持滚烫（60℃以

上），可以减缓或遏制微生物滋生。 

5、选择安全的水和食品 

冰激淋、饮用水、冰块和生牛奶如果由有污染的成分制成，则可能很容易受到危险的微

生物或化学物质的污染，若有怀疑，就避开它们。所有水果和蔬菜，若生食要削皮。外表受

损的不要吃。如果对饮用水的安全有怀疑，则将它煮沸。 

 

预防食源性疾病，关注食品安全五大要素： 

1、保持清洁 

经常洗手而且每次拿食品和吃食品前都要洗手。泥土和水中以及动物和人身上常常可找到

许多危险的微生物，而且手上也会携带并转移到食品上。在食品市场触摸生的食物，特别是生

肉时要知道这一点，拿过这类食品后要洗手。这类市场经常有活的动物，可能传播包括禽流感

在内的一系列疾病，因此，要避免触摸或亲密接触这些动物。 

2、做熟  

一般来说，要确保将食物彻底做熟，并保持滚热。具体说，要避免生的海产品，仍然发红

或仍有粉红色汁水的禽肉，以及半熟的肉末/碎肉夹饼，因为它们各个部分都含有有害的细菌。

适当烹调可杀死危险的微生物，这是保证食品安全的最有效途径之一，然而，至关重要的是，

食品的各个部位都要彻底做熟，即各部位的温度均要达到70℃。 

3、生熟分开 

若经常光顾饭店、自助餐或外卖点餐，要确保将熟食与可能污染它的生食物分开，除了可

以削皮或去壳的水果和蔬菜外，避免食用任何未经烹调的食物。 



腹泻时应该怎么办？ 

多数腹泻发作能够几天后自愈，腹泻可能伴有恶心、呕吐/或发烧。重要的是要避

免脱水。始终保证饮用足量的液体。这对儿童极其重要。如果孩子焦躁或易怒，或有特

别口渴的迹象，或双眼凹陷，或皮肤干燥失去弹性，说明已经在逐步脱水，应该立即就

医。 

如果大便非常频繁，似水或带血，或者持续3天以上，应当寻求医疗帮助，可以进

行一个服用环丙沙星*3天的疗程（成人每天2次每次500mg，儿童每天2次每次

15mg/Kg）。 

开始腹泻，要补充充足的液体，如口服补液盐、开水、汤或其他安全的液体，避

免喝可能使身体进一步脱水的饮料，包括咖啡、过甜的饮料、某些药茶和酒。 

年龄组 液体或口服补液盐的饮用量 

2岁以下儿童 每次腹泻后最多半杯 

2-10岁儿童 每次腹泻后最多1杯 

较大儿童和成人 不限量 

与普通看法相反，不建议使用止腹泻药物。对儿童决不能用这类制剂，它们可能

引起肠梗阻。 

如果没有口服补液盐，可以在一升安全的水中混入6茶匙糖和2茶匙盐，并按上表

中标明的量饮用。 



冬天，对于胖子来说是相当不公平的。如果你穿得稍微多一点，别人可能会说：「才几天 

不见，怎么又胖了？」如果你穿得稍微少一点，别人又要说了：「胖子果然肉厚，抗冻！」 

为了避免自己到时候被问得哑口无言，还不如现在就开始运动。跑跑步、出出汗、 

减减肥，才不辜负这个冬天吃下的肉和长出的膘。不过,掐指一算发现有个问题：喜欢 

跑步的人很多，但懂得怎么在跑步时正确保护自己的人却很少，尤其是在冬天这种 

自带伤害值的季节。 

从最常见的膝盖损伤、胫骨受伤，再到各种难以言喻的小伤，都或多或少影 

响了跑友们的信心和热情。关于膝盖和胫骨这些最容易受伤的地方，相信大家 

已经看到过无数次应该如何预防和解决。 

所以今天就给你们说的是那些平时不会太注意、但又实实在在影响 

‘[你跑步的「小毛病」，让你在这个寒冷的冬天也能放心跑、任性跑！ 

冬天再冷也要任性跑步？ 
把这份自救指南收藏了先！ 



冬季肌肉易拉伤，充分热身不可少 

一年四季中，冬季跑步发生肌肉拉伤的风险是最高的。 

这个时候对跑者自身的熟练度、专业度要求也会更高。在跑步过程中稍微不注

意，比如运动量过大或者跑步过猛，都会使肌肉超负荷用力，这就很容易造成肌肉

纤维断裂或肌膜破裂，从而产生肌肉部位强烈的疼痛和无力感。 

所以在跑步前要进行充分的热身运动，比如跑步前先慢跑一会儿，当身体感觉

发热时再逐渐提速，使肌肉获得足够的适应时间，以保证腿部和臀部的肌肉弹性可

以在不同条件下保持灵活，避免肌肉超负荷造成的拉伤。 

 

跑步要靠脚，后跟舒适很重要 

在天气极度寒冷干燥的情况下，很多人都会出现皮肤脱皮、开裂的现象。这是

由于秋冬季节寒冷干燥，皮肤的汗腺和皮脂腺分泌减少，会因缺乏水分滋润而变得

干燥脆弱，致使表皮的角质层失去正常的弹性和伸展度。因此，角质层较厚的脚后

跟、脚底等部位，就会因机械作用而发生皲裂。这种现象在跑步人群的身上体现得

尤为明显。脚后跟作为跑步时主要的受力点，长期与跑鞋进行摩擦，冬季很容易便

会产生开裂的情况。 

建议在冬季跑步时可以穿双合适的棉袜用于保暖和减少摩擦，尽量降低寒冷干

燥空气的影响。也可在每晚睡觉前，用热水泡脚几分钟，使脚后跟处的死皮软化，

再适量涂抹凡士林于开裂处。平时生活中还应注意饮食多样化、多喝水，适量摄入

富含 维生素E 和蛋白质的食物，保持皮肤的水分和弹性以预防脚裂的发生。 



冷风肆虐，呼吸不对很狼狈 

冬季在户外跑步时，还有一项需要格外注意的就是呼吸方式。 

冬天早晨天气寒冷，户外运动尽量不要用口呼吸，可以采用「鼻吸口呼气」的方法。因

为鼻腔内有丰富的毛细血管，可以提高吸入空气的温度，防止冷空气对气管和支气管的刺激，

引发咳嗽。同时鼻腔中的鼻毛和分泌物也能阻挡一部分空气中的灰尘和微生物。 

 

空气污染是大敌，户外奔跑需注意 

空气污染对于喜欢在户外奔跑的跑者来说简直是一大敌人，因此出门前关注一下空气质

量是有必要的。如果污染严重，不妨改为室内跑步机或其他训练。实在想出门跑，建议购买

跑步专用的面罩，并及时更换滤棉。不过即使戴面罩跑也建议不要时间过长，以免对呼吸系

统造成不良影响。 

严重的空气污染对身上有伤口的跑者来说也不是好事。跑步时如果发现脚上或其他部位

有小伤口，应当做好防护工作，以免伤口被空气中的灰尘和细菌侵害。当然，雾霾实在太严

重的话，还是乖乖呆室内吧兄弟。 

 

别以为冬天就不用防晒 

每年一到冬天，就会听到身边很多女朋友感慨：「终于不用防晒了，又省了一笔钱！」

这个时候我都会（偷偷地）翻个白眼：「你们想的美！」 

很多跑者往往都会忽略了冬季防晒的重要性。实际上，冬春两季是一年四季中臭氧含量

最少的季节，缺少了臭氧层这件「防弹衣」，紫外线便会乘虚而入，我们脆弱的肌肤也更容

易受到伤害。所以出门跑步前，可别忘了擦上防晒霜。 

说了这么多，其实冬季想要任性跑步不外乎三点：一是打赢「心理战」，二是跑得有

「技巧」，三是「装备」要齐全。 

冬天再冷也要任性跑步？把这份自救指南收藏了先！ 



双十一过后，每十分钟查一次物流，反复点进已经买好的东西

的页面看，在购物的狂欢和即将吃土的惆怅中，失眠一夜又一夜。 

难道这就是双十一的后遗症——失眠？！！钱花了没关系，

可别再把健康搭进去，今天给你讲讲怎么睡个好觉，因为，睡个好

觉很重要。  

睡得不咋地 
胖得倒是嗖嗖滴 



 
Q：双十一过后这几天总是睡不好，我回头补得
回来吗？ 

A：睡眠时长对人体有影响，这个大家肯定都知

道。睡眠时长不足的人一般都会精神不佳，大脑

运作能力也一天天线性减弱，缺觉时间越长，情

况就越糟糕。科学家把这些累计的反应称为「睡

眠债」。 

那么，这笔睡眠债可以偿还吗？还好，答案是可

以的。是不是稍微松了口气？但是，1 至 2 晚的

睡眠不足，花上几天的时间充分补觉，你还可以

恢复成和往常一样精力充沛的小可爱。然而，如

果持续数周甚至数月地缺觉，相当于欠下了高利

贷，身体的康复系统功能就会越来越弱，恢复得

也越来越慢。 

更可怕的是，长期的睡眠不足会使你的疲累感和

困意减弱，身体也会变迟钝，你将越来越无法感

觉到身体的损伤。所以别总想着靠「补觉」拯救

长期的「不睡觉」，高利贷将会是你生命无法承

受之重。 



Q：缺觉损伤大我回头可劲睡呗，可是怎么样才算睡够了？ 

A：多数的研究认为平均 7-8 小时的睡眠是理想值。除了认知异常，睡眠时数少于 7 小时的

人，除了心脏病、肥胖症和糖尿病都有增加的趋势，还有 12% 的死亡风险。但另一方面，调

皮的研究也显示了，睡眠超过 8 小时不止减损脑部运作能力，也会增加心脏病、肥胖症和糖

尿病的风险，并存在 30% 的死亡风险——看吧，睡太多也有问题。 

还有一种特殊情况，由于个体差异的存在，有一些基因突变的人只睡 6 小时，照样能正常活

动。不过，这些短睡眠者睡觉时较常人睡得更加深沉。 

所以，这个 7-8 小时的理想值并不是绝对的，也不适合所有的人。让你的身体和大脑去找出

自己的需求时数，才是明智的做法。 
 

Q：为什么有的人熬完夜反而更精神？ 

A：是这样的，第一个不眠之夜后，你的中脑边缘系统会疯狂分泌一种影响人情绪的神经递

质——多巴胺。它能左右你的行动，使你变得兴奋不已，这就是为什么很多人熬夜了反而

会更精神的原因。 

听起来貌似很有吸引力，然而这是一个坑。多巴胺带来的「激情」，只是一种短暂的错觉。

不久，你就会变得没那么理智，做事情也会很冲动；再过一段时间，倦意来袭时，你会发

现自己反应时间更长、感知和认知能力下降；一两天彻夜无眠后，身体糖代谢功能将会失

衡、免疫系统要罢工；在一些案例中，连续三天无眠甚至会导致幻觉。 

所以别信什么熬完夜继续嗨起来，实在失眠了第二天麻溜地去补觉吧。 
 



Q：都说睡「美容觉」，越睡越美真的有可能吗？ 

A：拜伦说过：「早睡早起能使美丽的脸蛋更鲜艳，并降低胭脂的价钱——至少几个冬

天。」诗人诚不欺我，这是因为睡眠不足和外貌之间有直接的关系。相比起休息充足的人，

缺觉的人看起来总会蔫儿坏、肤色也差，缺乏吸引力。 

生理上，睡眠是美容师，能帮助我们恢复体力、保养肌肤；而在心理上，睡眠则是冥想师，

提供给我们美妙的放松和奇异的幻想空间。无论怎么看，好好睡个「美容觉」都是靠谱的。 
 
 
Q：总是有失眠的毛病，睡眠和我的体重有关系吗？ 

A：当然啊朋友！睡眠对于体重的保持和控制起着至关重要的作用，远不只是身体机能的

关闭或缓慢运行一段时间而已。在睡眠过程中，身体积极发挥着新陈代谢的各项功能，大

脑产生出特殊的代谢调控信号或神经肽，正是它们影响着我们的体重。 
 
 
Q：怎么才能获得高质量的睡眠？ 

A：以下为大家总结的一些「亲测有效」的睡眠小 tips： 

► 戒瘾 

尽量戒掉烟草、酒精和咖啡因，因为它们会破坏你的睡眠周期；尽量戒掉在睡前 1 小时玩

手机、电脑、iPad 等的坏习惯，闪亮的屏幕会让你的大脑误会，以为还在白天。 

► 专一 

把床的作用单一化，别用来吃东西、玩电脑、工作等，在上面就只能好好睡觉。 

► 过渡 

睡前的 10 分钟拉伸、半小时散步或者阅读等都有助于缓解一天的紧张，慢慢地把自己的

灵魂带到另一个宁静的世界中。 

► 计划 

身体喜欢可预测性的行动。试试每天早上都同一时间醒来，重点是周末也要一样。这样几

个星期后，你的身体就会习惯早起，甚至不需要闹钟也能自然醒。 

如果起床后觉得累，还可以试着不要赖床，直接起来！ 



为什么一吃代餐， 
就容易饿得慌？ 

相信很多人都吃过代餐。在某宝一搜，就会看见诸如魔芋面条、蒟蒻果冻以及各种

莫名糊状物的减肥代餐。 

许多人就像发现了减肥新大陆般囤来一箱天天吃，体重倒是的确见降，但也会发现：

即使每顿代餐吃得都饱饱的，但饿得也越来越快，食欲也莫名地大了。最要命的是，好

不容易瘦了还反弹。 

到底是什么造成了这样反常的感受呢？今天我们就来叨叨。 



以下我们解说两种常见的代餐类型—— 
 
1. 饱腹型代餐  

这类代餐往往都是热量低、营养密度也低的，属于低能量低碳水低脂肪的食物，比如魔

芋、乌冬面、蒟蒻等。它们最出众的就是膳食纤维含量高，由于膳食纤维进入消化系统中后有

吸收水份的作用，所以会增加肠道及胃内的食物体积，以此达到饱腹感。 

尤其是魔芋，它含有魔芋葡甘聚糖，这是一种难以消化的高分子化合物，吸收水份后体

积可膨胀至原来的 80-100 倍，饱腹效果拔群。但由于它热量很低，所以维生素、矿物质、必

须脂肪酸等营养素很匮乏。 

这类代餐还有一个优点就是便宜。价格在 20—80 元不等，所以也是比较普遍的代餐食

物。 
 
2.营养型代餐  

这类代餐可就鱼龙混杂五花八门了，它有代餐粉、代餐棒等很多形式，往往原料都是谷

类、藻类、菌类、果蔬类等混合成分，且额外减少了脂肪和碳水化台物的含量以降低热量。这

类代餐粉就同时含有膳食纤维、矿物质、维生素等多种营养素，不过目前市面上还是少有营养

密度较高的代餐粉。 

正如开头的营养密度所说，想要营养丰富热量就不能太低，营养型代餐也不例外。举个

例子，如果你还真有本事找到了这种大咖型代餐——这热量也低不到哪去。而且无论配料表

中有多少营养食材，你思考一下每一餐你只能吃多少代餐粉，就能明白其实还是没法摄入够每

天人体所需的营养素。 





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 


