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预防健康风险 

呵护生命健康 

您知道吗？慢性病是导致人类过早死亡的主要杀手！

世界卫生组织的研究指出，影响个体健康和寿命的因素

中，生活方式的影响高达60%，提前知道我们的生活方

式存在哪些疾病风险因素，对于您这一生预防慢性病及

过早死亡非常重要。中意人寿联合专业健康管理权威机

构，为中意团险客户精心开发的一套健康风险评估

（Health Risk Appraisal, HRA）系统，在今年7月份正

式上线啦！ 

只花几分钟时间填写问卷，系统通过收集个人的生

活方式及9大生理指标，分析健康风险和未来一定时间内

发生某种疾病的可能性，就可以获得一套完整的重大疾

病风险分析报告，还有与个人健康危险因素相关健康改

善建议，和个性化的膳食处方及运动处方，全面提升员

工的健康状况。对于企业客户，我们也可以为管理层提

供员工整体HRA分析报告，有助于制定健康管理目标和

方案，也是企业开展高危人群的慢病管理工作的必要环

节。  

欢迎大家扫描加入中意团险微信平台，赶快评估一

下自己的健康风险吧！ 



俗话说民以食为天，然而很多人在饮食方面存

在误区，为自己的健康埋下隐患。夏季人们要避开

三大饮食“陷阱”，谨防病从口入。 

夏季美食“陷阱” 
小心病从口入 

夏季是胃肠疾病的高发季节，包括胃肠炎和甲

肝、戊肝等病毒性肝炎。 



夏季是胃肠疾病的高发季节，包

括胃肠炎和甲肝、戊肝等病毒性肝炎。 

夏季胃肠炎高发是因为高温天气，

食物容易变质，细菌较容易滋生，而

夏天大量饮水又容易稀释胃酸。胃酸

是人体的一道保护屏障，胃酸能够杀

菌，大量地饮水会冲淡胃酸，在这种

情况下假设吃了不干净变质的东西，

就容易引起胃肠炎。此外还有一种急

性胃肠炎的情况，比如喝太多冷饮导

致胃肠道紊乱引起腹泻腹痛等。 

甲肝、戊肝等病毒性肝炎之所以

在夏季高发，主要是通过食物传播了

肝炎病毒，例如没有熟的水产品、海

产品，例如生蚝、贝壳等。甲肝、戊

肝病毒潜伏在这些水产品中，经口进

入体内容易引起病毒性肝炎。主要症

状有食欲不振、厌油、乏力，严重者

还会发烧、黄疸。 



甜蜜陷阱 
夏季天气炎热，很多人都希望通过

雪糕、冰淇淋等降温消暑，而如今冰淇

淋也演变出诸多口味，如草莓味、香蕉

味、巧克力味、奶油味等，看上去好看

又美味。 

冰激凌是一种高脂肪、高糖食品，

吃多了不易消化，会降低食欲，而且冰

淇淋含的糖属于精制糖，孩子不宜多吃。 

过食冷饮的孩子，往往是胖

子“越吃越胖”，而瘦子“越吃

越瘦”。这是因为胖孩子吸收功

能好，冰淇淋中的脂肪和糖分，

无疑会加剧他们的肥胖；而瘦小

的孩子，平日体质就弱或偏食，

冰淇淋吃多了，厌食毛病则会越

加严重，影响营养补充。 

冰淇淋的温度一般在0℃左右，人体正常体温37℃，如

此悬殊的温差对人体胃肠道刺激较大，可导致胃肠道血管收

缩，消化液分泌减少。 

若进食雪糕冰淇淋过频或过量，还会削弱胃黏膜保护屏

障，引起急性胃炎及肠道功能紊乱，可造成孩子厌食、消瘦、

胃肠功能紊乱并导致黄而暗的特征性面孔，医生形象地称之

为“冰棍脸”。 



细菌陷阱 
夏季随着气温的升高和湿度的增加，也为细菌的繁殖

提供了条件，所以夏季是细菌中毒的高发季节。 

首先蔬果类食物一定要清洗干净，尤其果皮上很容易

携带细菌、寄生虫等。其次，夏季炎热高温容易导致食物的

腐败，所以一定要做好食物保存措施。 

此外，蚊虫、苍蝇、蟑螂等如果

在食物上停留也会导致细菌和病毒的

传播，对健康不利。 

细菌可能会导致我们患上肠炎或

胃炎，此时可以适当地喝一杯姜汤，

或用生姜泡茶可以起到预防细菌侵害

的作用。研究表明，生姜具有抑制病

菌侵害的作用，还可以消灭口腔细菌

和肠道细菌。 



美食陷阱 
夏季美食非常多，花样百出，让很多人的

口腹之欲得到了满足，但是美食诱惑的背后也

有健康危机的存在。 

首先，长时间暴露在空气中的食物，上面

最容易携带细菌、寄生虫等，所以打开的食物

不宜长时间存放。 

其次，自古中医就建议夏季饮食要清淡，

但仍有很多人喜欢夏季食用烧烤、啤酒、小龙

虾等。这些美食偶尔解解馋倒是可以，不宜经

常食用，因为我们不能保证食物的来源是否安

全，所以还是少吃或不吃。 

另外，夏季的美食还包括水果，如西瓜就

是夏季必选的水果。但是水果含糖量较高，稍

不注意血糖就会飙升。 



爱上白土司很容啦，它口感细腻，香甜柔软，搭配甜的咸的
都ok，就算单独吃也很好吃。可是，天天吃的这个白吐司，
你真的很了解它吗？你又吃对了吗？ 

今天起 
爱上白土司 



专家说法：白面包是否会令人长胖主要取决于

你到底吃了多少。不过，有越来越多的研究显示，

白面包中的精制淀粉会造成血糖波动和营养缺乏，

从而产生强烈的饥饿感，并非饱腹感哦！ 

“精制面粉会促使脂肪堆积”这种说法也不完

全正确，因为人们时常搭配着香肠、奶酪和沙拉等

其他食物一起吃白面包，奶酪中的脂肪和蛋白质可

以延缓血糖指数的上升从而防止“嘴馋”的你继续

进食。 

尽管如此，白面包仍然含有一定的“卡路里风

险”，因白面包口感细腻，且易于咀嚼，让你不知

不觉吃了一片一片又一片……这样就摄入了多余正常

所需的卡路里。 

我们的建议：把白面包切成小块，作为汤和色

拉的配菜，如果作为主食，控制在100克以内（一般

就是三片），因为100克的热量已经有350卡啦！ 

听说：由白面精制而成的面包和吐司让人
无法产生饱腹感，它只能让你长胖！明明
是瘦子的我不知不觉就被白面包给坑啦！ 

真相：不完全正确。 

 



专家说法：小麦中所含的矿物质主要

分布在麦粒的表层，而维生素主要分布胚

芽和表层中。精制的面粉就是将麦粒表层

和胚芽部分研磨掉很多，得到的都是麦粒

的胚乳部分，所以越是精制的面粉制成的

面包营养损失越严重，和全麦粉比起来，

白面粉几乎损失了100%的维生素E和

90%的B族维生素，钙、镁、铁、钾等矿

物质的损失量超过60%，原有的丰富纤维

也几乎都流失了，只剩下碳水化合物。 

我们的建议：当然，白面包能提供给

身体碳水化合物，而且它很好吃，所以并

非一无是处，如果你爱吃白面包，那么记

得多吃蔬菜、水果和全麦食品来保持身体

的营养平衡。 

听说：白面包的营养价值比较低。 

真相：正确。 

那么，问题来了，应该怎么吃才对？ 
事实上，每周食用白面包两到三次就
可以了，别天天吃，一次也不要吃太
多。白面包易于消化，对胃的刺激小，
因此如果你胃不好，可以放在包中随
时备用。 



白吐司x培根 

不能更香啦，白吐司可以不用烤，因为培根本身就是脱水

比较严重的熏烤肉类。 

白吐司x水果 

喜欢什么水果就放什么吧，不过水分过多的水果会令面包

迅速变软影响口感，最受好评的是放香蕉或牛油果。 

白吐司x番茄焗豆 

你一定在酒店早餐中这么吃过，很好的搭配，豆类富含蛋

白质，番茄汁又含维生素。 

白吐司x鸡蛋 

除了放一个煎蛋之外，你还可以把土司烤一下切成条，敲

开一只未全熟的鸡蛋，就这么一口一口蘸着吃。 

白吐司x汤羹 

南瓜羹、玉米羹、蘑菇汤……把你的白吐司烤一下，丢进

去就ok。 



嘴唇苍白还起皮，忘记

随身带唇膏？鼻孔喷雾器药

水用完了，你会不会难受的

要命，感觉像是大祸临头？

为什么某些习惯会让你上瘾？

怎么才能告别这些“毒瘾”

呢？ 

据说 
95%的人 
都有这些 

“瘾” 



据听说，德国人每年平均喝掉150升的咖啡。

咖啡因可刺激神经中枢系统，使人体脉搏和血压

升高，从而改善脑供血和提高注意力，这也让咖

啡成了诸多熬夜星人的第一选择。然而，对于敏

感性的人来说，太多咖啡会让他出现心跳过速、

恶心和失眠等症状。 

健康替身：绿茶、红茶被认为是取代咖啡的

最理想的饮料。虽然他们也含有一定量的咖啡因，

但是由于肌体对于这种咖啡因的分解速度较慢，

所以延长了兴奋时间，降低了你持续饮用咖啡的

欲望。 



嚼口香糖所发出的信号类

似于肌体向各器官输送重要养

分；另一方面，通过颌骨碾磨

性的咬嚼运动使坏心情统统被

嚼掉。德国大学的一项研究显

示，爱嚼口香糖的人，智力测

试时其成绩比别人优异30%之

多。其原因应归功于其更为充

沛的脑供血量。但是，含糖的

口香糖对牙齿有损害，容易造

成龋齿。要知道，大量使用糖

代用物还会导致腹泻。 

健康替身：压力大时可尝

试嚼咬运动，使颌骨放松。 



唇膏涂在嘴唇上，就形成了一层油脂，可防止

湿气逃逸。但长久以后，你的双唇再也经受不住干

燥的气候，这都是因为唇膏所含的香料和防腐剂加

速了我们嘴唇变干的速度。因此最好选用以氧化锌

为基础的天然高效物质和物理紫外线保护产品，而

不是含石油产品和化学过滤紫外线的护唇膏。 

健康替身：蜂蜜、炼乳也能让嘴唇保持光滑。

并且要谨记，不要经常用舌头去舔嘴唇，重新恢复

嘴唇适应干燥的气候的能力。 



有些姑娘化妆后还喜欢滴所谓

的荧光增亮剂眼液。人工泪液在眼

睛表面上形成了一层薄膜，以防止

干燥，这并不会使人上瘾。荧光增

量剂则相反，它使眼内的血管收缩。

持续使用荧光增量剂，5~7天后如

同喷鼻液更强烈，从而变得更干燥。 

健康替身：眨眨眼，喝喝水。

到医院去检查具体的病因，对症下

药才是对自己负责任的做法。 



鼻喷液所含的高效物质能导致鼻黏膜血管狭窄。

尽管鼻子吸了鼻喷液之后，就能重新呼吸畅通。但

如果你长久使用，几天之后就会出现违人心愿的反

作用。鼻喷液一旦被有机体分解掉，鼻黏膜供血就

会增大，从而水肿，呼吸道不久就会完全堵塞起来。 

健康替身：儿童用药药性较为柔和，含有盐水

的鼻喷液或儿童专用的药性柔和的鼻喷液。此外，

还可以尝试“一只鼻孔喷法”，只喷一边，这样另

一只鼻孔不用喷液病情也能得到缓解。 



关于健身，不少人都觉得越疼感觉越畅快，所以通常会有以

上的错误想法。但健身时，大多数疼痛是因为你动作做错，身体

对你发出的警告，希望你做出调整。所以今天我们就来一起对症

下药，从纠正以下几三种最常见的错误动作开始，远离疼痛！ 

远离疼痛， 

从纠正错误动作开始  

健身疼痛忍忍就过去了？ 



俯卧撑手腕疼? 
疼痛原因 

塌腰、肩部放松，会让身体的重心下坠，本来由脚来

承担的体重就会转移到手上，手腕负担加大。  

解决方法 

1、从动作上解决 

做俯卧撑时，身体要绷直，不能塌腰，同时上臂夹紧

腋窝，让肩部绷紧，再做俯卧撑。  

2、用辅助器材 

俯卧撑支架可以让手腕用最自然姿态支撑，对手腕的

压迫力会更小。 

3、练腕力 

练法很简单，以俯卧撑的姿势支撑住，身体朝前后左

右小幅度移动，给手腕增加一点压力，手腕用力对抗。 



练腹肌肚子疼? 
疼痛原因 

1、腹肌力量不足，只能用颈部发力来低头，欺骗自己完成

了卷腹。 

2、一组动作持续时间过长，比如卷腹卷了2分钟，颈部肌

肉已经疲劳得不行了。对于初学者来说，一组1分钟可能都

太长了。  

解决方法 

只要对症，就很容易解决了，不如试试以下三种方法： 

1、减少每一组的总时长，在脖子疲劳前，把每一次卷腹做

到位。 

2、将头用力后仰，与手对抗，用仰头的力量来避免低头。 

3、躺着时，双手抓着瑜伽垫的两个角，卷腹时用手把头拉

起来，这个方法一定管用！ 



疼痛原因 

其中诱发腰痛的，就是图中的姿势：塌腰。  

腰部下塌意味着腹部是挺出去的，这个姿势下

腹肌根本没法发力，而腰部的肌肉就得承担腹肌的

受力，这被称为“腰肌代偿发力”。撑的时间久了

，腰就会疼痛。  

解决方法 

正确的平板支撑要在支撑时收腹，把腰放平，

腹部会有很强烈的发力感。当发力感转移到腰部时

，就应该停下了，平板支撑并不是越久越好哟。 

平板支撑腰疼？ 



刚开始健身，或者刚开始练一套新训练时，第二天总会

肌肉酸痛，而第二天要不要继续练，得具体情况具体分

析。  

若是全身都疼或局部疼得死去活来 ，已经影响到你日

常的活动，那么果断休息。  

如果关节活动时不疼，用力才疼往往是肌肉延迟性酸痛，

是正常现象。这种时候第二天应该改练其他部位，避开酸痛

的肌肉，比如胸部比较酸痛，第二天就尽量不要练肩部了，

胸肌酸痛也会影响肩部的发力，改练腿吧。  

若只有一点点疼，那么就是普遍现象，对训练没有影响，

按原计划进行就好。 

总而言之，如果你因为健身后的疼痛而手足无措、进退

两难，只需记得这是身体对你发出的警告信号，找到原因并

努力解决它，才是最好的方法！ 



健身控制好食欲的 

健身减脂需要管住嘴，控制好热量摄入才是关键，5

个黄金标准，帮助你健身事半功倍！ 

5 个黄金标准 



(一)  高蛋白饮食是关键 

采用高蛋白饮食（占

蛋白质40%以上总热量摄

入）除了能够让个体受益于

蛋白质的高生热效应（消耗

蛋白质需要的热量，大约占

食物热量的20%），还能

够提升胰岛素的敏感度，增

进饱腹感。因此，你应该做

到每吨餐食中多少都加入一

些蛋白质。 



(二)  低碳水不代表零碳水 

碳水化合物引起的胰岛素分泌会带来饱腹和满足感。

长期断碳并不是长久之计。你应该摄入那些富含膳食纤维

的谷物杂粮，以确保胰岛素不会飙升，从而带来持久的饱

腹感。或者，你也可以采取循环碳水化合物的方法，低强

度训练日低碳水摄入，高强度日高碳水化合物摄入。 

(三)  和精制米面还有加工食品说再见 

精制米面因为缺少膳食纤维和必要的营养素，因此

也会被称作“空热量”，或者“无意义的热量”。这些空

热量会让你饿的很快。加工食品为了提升口感，经常加入

大量的糖和其它添加剂，这会让身体浪费很多生物资源去

处理，并对保持体脂是不利的。 



 

(四)  吃一些能够提升胰岛素敏感度的食物 

辛香料（辣椒、胡椒）、醋、橄榄油这些食物和佐料除了

用于烹饪外，还能够身体对胰岛素的敏感度。换而言之，你的

身体对胰岛素越敏感，需要的糖就越少，对糖的利用率也会越

高。深海鱼（或者鱼油）也是很不错的选择。 

(五)  确定自己进食的频率并坚持 

我们有时候感到无比的饿，歇斯底里地想吃垃圾食品的原

因往往是因为我们错过了某一顿“计划中”的正餐或者加餐，

从而变得有些失去理性。不信，你试试饿着肚子去叫外卖？去

逛超市？找到适合自己的进食频率，不管是一天3顿，还是一

天5顿，确定好两餐之间的时间，进食次数，并坚持下去。这

样能从根源防止自己在饥饿的时候“胡来”。 



团体保险客户服务热线：400 888 7555 


