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你知道吗？个人税

收优惠型健康保险是一款

具有普惠性与政策性的新

型保障型产品，对于我国

商业健康保险发展具有里

程碑式的意义，开启了对

保险消费实施税收优惠的

新时代，是保险业国家供

给侧改革的一次实践。 

中意人寿 
拔外资险企头筹 

在保监会最新公布

的名单中，中意人寿作为

唯一的一家外资保险企业

，获批经营税优健康险，

这是中意人寿保障服务体

系的又一次升级，也希望

这项业务的被批准，可以

更好的为企业员工提供更

全面的医疗保障服务。 

税优健康险名单公布 



镁和维生素B2 让头疼消失 

大脑长期处于紧绷状态，突然停止活动

而造成的落差会引起头疼，这也是加班过后绵

绵头疼睡不好的原因之一。如果无法改变忙碌

紧张的工作状态 ，那么就要积极地从食物和

补充剂中摄取镁和维生素B2。这是因为镁、

钙等元素能够安定大脑血管， 维生素B2则有

安神作用， 可以抑制大脑过度兴奋。 
 
吃什么：蔬菜、豆制品和鱼类、豆腐 
有陷阱：巧克力、柑橘类、红酒、含黄油的面
包或饼干、浓稠的酸奶食品等，在头痛病发作
时期最好不要同时摄取两种以上。 

隐若现的“微疼痛”很有可能是身体在状况不佳时向

你发出的“求救信号”！不过，这些不值得去医院就诊的

“小感觉”，大可以靠简单的方式来解决。 

绵延不断的头背疼痛 

从微微的太阳穴疼痛到颈肩酸疼，直至

整个背部僵硬、疼痛；热敷、按摩、服用止痛

药刚刚起效，次日疼痛卷土重来。想要告别

“微疼痛”最好是从预防开始，避开食物陷阱，

学会放松，劳逸结合，这些都有助于远离绵延

不断的头背疼痛。 

拯救 

微疼痛 



小动作告别颈背疼痛 

在办公室里僵坐了一天易增加颈椎负担，肩膀和头

部的血液循环恶化，造成肌肉紧张引发病患，这种疼痛

最初会觉得肩膀沉重，进而逐步蔓延到整个背部。到健

身房通过运动舒展身体这个想法本是没有错的，可是很

多人却因为运动过度而导致肩背“伤势”更重。 

这样做： 

保持正确坐姿是减轻身体负担的关键， 好的体态能

让体内的老旧物质顺畅排出， 避免颈肩部乃至背部的疼

痛。每隔半小时活动身体，尽管只是坐在椅子上，也可

以伸腰、抬动肩膀可以短暂放松肌肉。尝试双脚踝呈交

叉代替二郎腿，这对身体的调整与血流量非常有助益。

电脑屏幕中间应刚好与使用者的下巴呈水平，过高或过

低都会加大颈椎的压力。 
 



关于维生素， 
还想知道更多！ 

越来越多人选择用各式维生素来补充营养，以抗衡亚

健康状态。可是，你知道吗？来自日本的一则研究发现，

女性长期服用维生素补充剂致癌风险会增加。真的如此吗？

现在告诉你！  

关于维生素，你需要知道的 

目前公认的维生素有14种，由于结构和作用不同，根据溶

解性可以分成脂溶性维生素和水溶性维生素两大类： 

l  脂溶性维生素：维生素A、维生素D、维生素E、维生素K 

l  水溶性维生素：维生素C、B族维生素（共有9种） 

一般来说，水溶性维生素大部分都会较快地从小便中

排出，所以不容易引起中毒，而脂溶性维生素可储存在肝

脏和脂肪组织中，排泄较慢，摄入过多会在体内积聚，从

而可能产生各种中毒症状。 

听说，维生素B能帮助减肥；听说，维生素
C能有效抗氧化……关于维生素那么多的纷
纷扰扰 



Q2：维生素在饭前还是饭后服用效果更佳？ 

维生素有分子小、吸收快的特点，饭前空腹时，维生素

会很快通过胃肠，很可能在人体还没有充分吸收利用之前就

从小便中排出了，而在吃饭过后，肠道里面有了食物，维生

素通过肠道的时间会延长了，能够更好地被吸收，因此很好

地避免了从体内流失。 

Q1：我们该不该服用维生素补充剂？ 

理论上讲，如果饮食规律，且食物搭配比较合理，那么基本就没有

必要再额外地补充维生素了，因每天吃的食物里面就有大量的维生素。

当然，现在上班族难免多呈亚健康状态，所以，服用维生素补充剂是一

个不得已而为之的办法。 

 Q3：维生素过量会中毒，有数量要求吗？ 

如果你患有夜盲症、脚气病等疾病，这种现象
是某种维生素缺乏症，需要有针对性地大量补充维
生素A、维生素B1等，其余时候，都不需要大量的
补充维生素，就像吃饭一样，维生素补充剂讲究少
食多餐，如此才能细水长流，保证均衡。 



 Q6：维生素补充剂是不是适合所有人服用？ 

患有维生素缺乏症的人需要有针对性地补充维生素，

此外，大量吸烟、酗酒的人最好也考虑有针对性地补充维

生素。机体功能减弱、食量减少的老人，处于生长期的儿

童及怀孕的女性等特殊人群需要补充特定的维生素。正因

为有针对性，服用之前要先咨询医生，弄清楚自己该不该

服用、服用哪一类、控制多少量、多长的疗程，并严格按

照医嘱规定服用，以免浪费了钱甚至还伤了身体。 

Q5：现在爱美的女生都想减肥，吃B族维生素真能减肥吗？ 

B族维生素里的B1、B2、B6和B12能够促进脂肪、蛋白

质和糖类的代谢，最终达成一定的燃烧脂肪、避免脂肪囤

积的功效。需要注意的是，个人的体质不同，消化、吸收

的效果不同，不要盲目追风，更多的时候，吃维生素减肥

是一个良好的愿望。 

Q4：维生素需要天天补吗？每天是否需要定时吃？ 

由于人体本身生产的维生素远远不能满足需求，因此

我们的身体需要持续摄入维生素，否则可能因为缺乏维生

素而引起一些不好的后果。不过，我们的身体很聪明，它

就像一个有很多格子间的大仓库，每天我们从水果、蔬菜

等中摄入的维生素会储存在仓库中，根据人体组织和器官

的新陈代谢来做出科学的分配。 



就算不近视，你可能也买过彩色隐
形眼镜来扮大眼可爱萌女吧？但是，毕
竟是直接往最娇嫩的眼睛上放的“接触
片”，这小小一片隐形眼镜，问题还真
不少呢 

每天都要摘戴隐形眼镜，难免会拉扯到
眼周肌肤，会不会增加皱纹呢？ 

你的担心很有必要！眼睛是全身皮肤中
最娇嫩的部位，眼周皮肤也最容易衰老、
松弛，一般最先老化的是下眼睑，其次
是上眼睑。每天都要摘戴一次，日积月
累，自然会导致眼皮松弛和皱纹增多。
每次摘戴隐形眼镜的时候，一定要动作
轻柔，坚持用眼霜，并在洁面后进行眼
周的按摩。 

隐
形
眼
镜 

我该 
怎么爱你 



最近我的隐形眼镜老在眼睛
里打卷，这是怎么回事？ 

造成这种情况大致有这

样几个原因，一个是你佩戴

的隐形眼镜含水量不高，导

致眼镜太干引起的，一般新

配的眼镜最容易出现这种情

况，建议你选择水分含量较

高的眼镜；另外一个原因可

能是你的隐形眼镜属于“超

期服役”及时更换新眼镜很

有必要；此外，跟你使用的

护理液品质不佳也有关系，

建议换瓶好的药水。 

日抛型隐形眼镜像是一次性
产品，它质量肯定靠谱吧？ 

日抛或者年抛，是针对

不同的配戴需求进行设计，

本质上与质量好坏无关。眼

科医生更推崇“越短越健康

”的理念，这是因为传统型

镜片由于配戴时间较长，镜

片往往会比较脏，有更多的

蛋白质沉淀，很难清洗掉，

从而影响眼部健康，而日抛

型隐形眼镜能够避免蛋白质

沉淀，并避免由于护理不当

或护理液出现问题而产生眼

部并发症。 

在佩戴隐形眼镜的时候，尽量避免揉眼
睛，频繁的揉眼睛，也会导致眼镜打卷，
或者位置移动。  



泡温泉，游泳，这两种场合能佩戴隐形眼镜吗？ 

就像不建议你洗澡时佩戴隐形眼镜一样，泡温泉、游泳

、甚至做SPA时也最好避免戴隐形眼镜。原因很简单，隐形

眼镜含有水分，而在温泉或蒸汽浴的高温下，很容易导致镜

片脱水粘在眼睛里不容易摘取。 

一般医生都建议游泳前先把隐形眼镜摘下，现在游泳池

里的水质很难保证，而且含有氯和其他化学物质，而隐形眼

镜会吸收这些不好的物质，从而刺激眼角膜，发生眼睛发红

、不适、畏光等症状。 



世界那么大，谁都想去看看，

但一场愉快而安全的旅行仅有说走

就走的冲动是不够的。不过没关系，

国际SOS医疗风险管理公司通过对

医疗和牙科保健服务、获取处方药

情况、传染病流行情况以及文化障

碍、行政障碍和语言障碍等进行评

估，给出了一张珍贵的健康地图。

按图索骥，让玩耍更愉快。 

世界那么大 
去看看也要安全回来 



低风险国：安心游玩 

主要目的地： 

美国、澳大利亚、新西兰、希腊

、英国、西班牙、法国……那里

拥有高质量的紧急医疗条件，药

物有保障，传染风险也低。 

你要做的： 

增加语言沟通，注意就诊时的文

化差异。 

中等风险国：必选高级别医疗机构 

主要目的地： 

墨西哥、土耳其、摩洛哥、泰国……虽然
存在某些疾病风险，但急救医疗已达“充
足”程度，前往这些国家度假时，要选择
高质量的医疗机构。 

你要做的： 
在出行前根据路线检索一下级别高的医疗
机构，密切关注疫情病情。 



高风险国：关注疫情 

主要目的地： 

坦桑尼亚、埃及、老挝、柬埔寨……医疗能力和处方药物都

十分有限，假药和药物存储也是一大问题，霍乱、伤寒和

登革热等严重传染病危险更大。前往这些国家，生病一定

要去高品质医疗机构，一旦住院治疗，很可能会导致国际

撤离。 

你要做的： 

密切关注疫情病情，携带一些治疗急性肠胃炎、呼吸感染

的急救药。 



极高风险国：慎重前往 

主要目的地： 

阿富汗、叙利亚、朝鲜、海地、尼日利亚……这些国家的医

疗保健水平非常有限，且可能没有急救或牙科医疗服务，

通常无法获得高质量处方药，食源性传染病和水传播疾病

危险大，除了轻微的健康问题之外，大部分疾病都需要紧

急国际撤离。 

你要做的： 

首先慎选这些目的地，去时一定提前备好肠胃、呼吸、皮

肤感染等各种药品。不仅要找好当地最佳的医疗机构，还

要将临近国家的医疗机构也查询好，出行前密切关注疫情

病情。 



中国女性健康饮食 

6 大趋势 
更好的身体状况，都要依靠吃进去的食物

转换能量，实现功能增益。更好的生活，也因为

美食，而平添一份幸福感。现代都市白领，除了

更喜欢在朋友圈晒美食之外，对于食物的质量、

安全、口味都有着极高的要求。 



52.8%  女性蔬菜水果 摄入量不足 

按照世界卫生组织推荐标准，每个人蔬菜水果

类每日摄入量不应少于400克。而根据中国疾病预

防控制中心的数据，我国18岁以上居民人均每日蔬

菜水果摄入量不足400克的比例达52.8%，其中女

性比例高达51.7%。蔬菜水果摄入量不足，直接影

响纤维和维生素的吸收，人体机能也因此失调，甚

至加大引发大病的风险。 

23%  白领女性甚至常常不在正常时间就餐 

白领女性中，没有吃早餐的习惯的多达26%。

而这些人中，偶尔吃早餐的只有10%，有就吃、没

有就不吃的则占到了40%。早餐以外，常常不在正

常时间就餐的人占到了23%，其中有1%的人表示：

“从来没有正点吃过饭”。 

在调查中，我

们发现，现代白领

在拥有健康的饮食

观的同时，也面临

着一些恶劣饮食诱

惑和习惯的挑战。

她们愿花大价钱购

买进口食品和更高

安全标准的高档食

材的同时，大部分

女性白领外食的习

惯，带来油脂摄入

过多、蔬果缺乏、

吃饭不规律等问题。 



64.3%  女性相信营养小药片 

补充营养品成为都市女白领的新健

康法则。她们中，有64.3%的人每天按

时定量服用各式营养补充剂，其中钙片

和维生素片最普遍也最受宠。33.3%的

女性，还会根据身体状况变化，或者心

情的好坏不同，选择尝试新品种的营养

补充剂。 

2/3  女性愿意花大价钱买安全食品 

食品安全已经成为女性白领最关注

的新闻话题之一，75%的人表示对食品

安全问题非常担心。她们中，已经身为

人母的年轻妈妈有80%更喜欢从国外购

买奶粉，有2/3的女人愿意花贵一成的价

格购买更安全的食品。 

73.1%  女性酒精爱好者增长 

世界卫生组织发布的《酒精与健康

全球状况报告》提到：女性饮酒率持续

上升，在上次统计的基础上增加了

73.1%。饮酒，会让女性的身体不堪重

负。美国一项研究显示，女性因酒精摄

入过多而产生的严重身体问题要比男性

多，比如，喝同样多的酒对女性肝脏的

损害约是男性的2倍。而且，女性酒精依

赖者更易产生心理疾病，相同的饮酒量，

女性依赖酒精产生抑郁情绪的病例远高

于男性。 

90.5%白领甘当“外食族” 

有四分之一的白领表示，每周只有

一两天会在家吃饭或自己做饭。他们对

于食物的安全与健康系数非常忧虑，有

62.1%的外食族担心食物油腻，31%的

担心食材安全问题。外食族中，有

94.2%的人表示外面的饭菜很咸，年轻

白领的盐摄入严重超标。 


