
中意 

健康月刊 

三月刊 
本刊仅限于内部浏览，不用做任何商务用途                        

别拿脂肪肝 
不当回事 

“我爱你”你听到了吗？ 

健康下午茶  

中意微课堂开讲啦 

便利店的完美健康餐 

上下班顺便做件事 

一月瘦六斤 

阳春三月，春风十里 
正好共赴花宴 



Contents 

便利店的 
完美健康餐 

阳春三月，春风十里 
正好共赴花宴 

上下班顺便做件事 
一月瘦六斤 

P4 

P9 

P23 

P14 

P19 

“我爱你” 
你听到了吗？ 

别拿脂肪肝 
不当回事 

P2 
健康下午茶  
中意微课堂开讲啦 



关注中意团险的小伙伴一定发现，  

“中意人寿团险服务”的微信平台上，可 

  以   使用的功能越来越多啦！不仅能查   

       看保险计划，办理自助理赔*，还有 

        强大的健康管理服务，包括：健康 

          咨询、健康评估、预约挂号、健康 

             自查、健康资讯、健康档案、药 

            品查询、慢病管理等模块，还没 

         有完……就在这个阳春三月，中意

又推出新项目 – 健康微课堂开讲啦！ 

健康下午茶  
中意微课堂开讲啦 

*自助理赔服务须经过客户公司的申请及中意团险评估后开通 



3月7日下午13:30分，首期微课堂准时上线，没有参加的朋友可

是有点遗憾啦！没关系，您可以点击此处观看3月直播内容 - 健康女

神节的回放视频。  

此外，我们也计划在今年开展更多丰富的讲座内容，如果您有

任何建议需求，请及时和您的客户经理联系，期待大家的支持！让

我们相约健康下午茶！  

健康微课堂是一个公益性活动，是中意团险通过在庞大的医疗合

作机构中，选择优质的医疗资源和受欢迎的讲座题材，让医疗大咖

们将自己丰富的医学经验传递给大家！我们希望在每个月能有一个

轻松的午后，在舒适愉悦的氛围中，您只需点击微信活动的链接，

就能直接看到讲座医生清晰生动的讲解，在短短的30分钟内聆听健

康知识的分享，让身心得到放松和提升！  

http://live.vguan.cn/rebroad_free/example/Buypage.php?courseid=REJ20170228145734


“我爱你” 
你听到了吗？ 

3月3日是第18个全国爱耳日，今年的主题是“防聋治聋，精准服务”。

如果有一天你突然发现，世界归于静默，你被排除在对话之外，想想都无

法面对。那么日常护耳有哪些方法？防治耳聋有什么要点？赶紧来学学！  

 



以下伤害耳朵的做法，你中了几条？ 

•    地铁里听歌 

如果在超过80分贝的地铁戴耳机听随身听，未能听清

声音，人们往往会调大音量。如果长期过量声音刺激，耳

蜗的毛细胞会产生代谢紊乱，供血供氧不足，致使末梢感

受器受损，从而导致噪声性听力问题，而且耳机将外耳道

塞住，高音量的音频声压会直接进入耳内，造成不可恢复

的听力损害。 

•    长时间“煲电话粥” 

“电话粥”一打几小时，频繁接通电话，是损失听力

的一个有害途径，还可能会引起神经性耳聋。专家建议，

打手机一次最好不要超过3分钟，如果条件允许，使用免

提对耳朵伤害最小。 



•    经常泡吧、去KTV 

研究表明，酒吧、KTV等场所高强度的脉冲噪声刺激，会“瞬

间”导致听力损害，如果人体长期处于噪音的环境中，就会造

成耳内毛细胞的劳损，出现听力紊乱，进而发生耳鸣、耳聋等

听力下降问题。 

 

•    滥用抗生素 

因滥用抗生素而导致的药物性耳聋比较常见于少年儿童，一些

抗生素例如常见的新霉素、庆大霉素会很好的控制感染，可同

时引发的副作用是损害脑神经，引起耳聋。 

 

•    游泳前后不注意检查耳朵 

游泳时耳道进水、呛水引发的耳朵疾病也很多，主要有急性化

脓性中耳炎和外耳道炎。儿童是此类疾病的高发人群。常见症

状是耳朵不适、耳朵闷胀、疼痛、听力下降、流脓等。 

 



日常怎么护耳？ 

护耳四原则 

•  用耳机记住60-60原则 

使用耳机时，音量建议不要超过最大音量的60%，连续

使用耳机时间不宜超过60分钟，每次听半小时为宜。 

•  定期检查，减少噪音接触 

定期检查疾病，早期治疗，从而减少疾病的并发症耳鸣的发生。避免或减少噪音接

触，如果长时间暴露在机器的轰鸣声，工厂的噪音及其他噪音，耳内可引起痉挛，耳内

供血减少，听力急剧下降。 

•  耳朵也怕你生气 

当人处于精神高度紧张或者生气时，体内的肾上腺素分泌

增加，容易使耳内小动脉血管发生痉挛，造成内耳供氧不足，

导致突发性耳聋。 

•  护耳常补维生素ABC 

多吃富含维生素A、B、C的食物，能保护耳朵。 

富含维生素A的食物有胡萝卜、菠菜、青椒、牛奶、动物肝脏。 

富含维生素B的食物有蛋黄、麦芽和一些粗粮。 

富含维生素C的食物有鲜枣、猕猴桃、菠萝、菜花、土豆、藕、香椿等。 



如果发生耳聋如何治疗？ 

•药物治疗：耳聋发生后半年内

采取改善内耳微循环毛细胞营养

等药物治疗，若无效应放弃，因

感音神经性聋的内耳毛细胞坏死

脱落，不能再生，用药不是万能

的，有时间局限。 

•助听器：感音神经性耳聋或失

去药物及手术机会的传导性聋者

可采用。 

•电子耳蜗手术：适用于佩戴助

听器无效的全聋患者。 



别拿 
脂肪肝 

不当回事 
3月18日是全国爱肝日，今年的主题是：早防

早治，预防肝癌。肝脏是人体的“化学工厂”，功

能非常多，它24小时都在为我们发挥各种功能，所

以，对于肝脏一定要科学呵护~ 



脂肪肝五大高危人群 

「 吃出来的脂肪肝 」 

•生活中长期摄入过多的动物脂肪、植物油、蛋

白质和碳水化合物 

•无法充分吸收，过多的脂肪随着血液流到肝脏 

•在肝脏表面不断沉积，慢慢演化变成脂肪肝，

致肥胖、高血脂等疾病 

如果你有以下症状，警惕脂肪肝 

•感觉没有力气、容易疲劳 

•腹部不适或疼痛 

•皮肤瘙痒，不想吃饭 

脂肪肝如果不加以控制会…… 

•慢性肝炎 

•肝硬化 

•肝癌 

•代谢综合征 

•2型糖尿病 

•冠心病 



「 素出来的脂肪肝 」 

•纯素食者，不吃鱼肉蛋等营养物质 

•若白蛋白合成减少，就需要分解脂肪组织 

•大量脂肪酸从脂肪组织中释放进入肝脏且不易被分解 

•肝脏中的脂肪堆积过多，长期以往，也就形成了脂肪肝 

「 喝出来的脂肪肝 」 

•长期饮酒易造成酒精性脂肪肝 

•其病变程度与饮酒总量成 正比 

•由于酒精对肝细胞有较强的直接毒害作用 

•增加脂库转运到肝脏的脂肪，减少脂肪肝内运出 

•使肝对脂肪的分解代谢发生障碍 

「 久坐不动“办公族” 」 

•注意控制饮食却不注重体育锻炼 

•也是脂肪肝的高发人群，特别是办公一族 

•一坐就是一天，肚子脂肪走不掉，四肢得不到锻炼 

•即使是标准体重，也容易患脂肪肝 

「 先天代谢异常的人 」 

•这类人可能会出现以下症状 

•体型偏胖、脖子粗、腮腺肿大、酒糟鼻、肝掌、蜘蛛痣 



「 肉类 」 

尽量选择鱼虾鸡鸭等脂肪含量较低

的白色肉 

其次选择红肉中的羊肉和瘦的牛肉 

且每天吃肉不超过 150g 

「 饮酒 」 

一旦诊断出脂肪肝，患者应绝对禁酒 

受伤的肝脏没法处理酒精，喝酒只会加

速肝脏恶化进程 

「 牛奶 」 

牛奶中的脂肪含量不低 

可以尽量选择低脂或脱脂牛奶 

每天饮用不能超过500ml 

「 坚果 」 

坚果中含有不饱和脂肪酸，适当吃一些

坚果或使用坚果类食用油，也有益于脂

肪肝 

例如：橄榄油、山茶油、菜籽油等（每

天摄入不能超过30g） 

如：花生、核桃、瓜子等（每天的量不

超过28g） 

「 菌类 」 

•菌类在植物食品中纤维、蛋白质

含量较高的食物 

•能减少脂肪吸收，对身体有防护

作用 

「 蔬菜 」 

•蔬菜中有丰富的维生素、矿物

质、膳食纤维等 

•可以有效预防脂肪肝的发生 

•每天需要吃一斤到两斤的新鲜

的蔬菜 

脂肪肝患者该怎么吃？ 



除了饮食，脂肪肝患者要注意 

首先，找出病因，有的放矢采取措施。如长期大量

饮酒者应戒酒。营养过剩、肥胖者应严格控制饮食

，使体能恢复正常。有脂肪肝的糖尿病人应积极有

效地控制血糖。营养不良性脂肪肝患者应适当增加

营养，特别是蛋白质和维生素的摄入。总之，去除

病因才有利于治愈脂肪肝。 

其次，适当增加运动，促进体内脂肪消耗。每天跑

步，每小时至少6公里才能达到减肥效果。仰卧起坐

或健身器械锻炼都是很有益的。 

最后，药物辅助治疗，脂肪肝并不可怕，早期发现

积极治疗，一般都能痊愈，且不留后遗症。值得指

出的是，脂肪肝的预防工作应从儿童做起，尤其是

独生子女，想吃什么就给什么，活动又少，一旦变

成“小胖墩”，恐已有脂肪肝了。 



便利店的 
完美健康餐 

人在“江湖”，身不由己。一年365天，我们不可

能顿顿饭都定点儿、定量，免不了偶尔“将就”一下

自己的肠胃。不用怕，今天就告诉你如何在便利店就

组成一顿营养均衡的健康餐。 



寿司 

你可以很容易在类似于711这样的便利店获取一份

10元上下的寿司。寿司属于纯粹的碳水化合物，其附带

的海鲜能够提供微量的蛋白质和少量的脂肪。一盒寿司

大约能提供30-60克不等的碳水化合物，3-5克左右的

蛋白质，以及少量脂肪。其次，寿司中加入了寿司醋，

可以促进肝糖原的生成，以及餐后血糖的平衡。 

 

                             「提醒」不要购买表面特意添加过多 

                                  奶油或者香肠的寿司，会平添很多 

                               热量。你只需要干净的碳水化合物和 

                           一点点蛋白质而已  



很显然，三明治还是比较传统，但不会出错的

健身加餐。两片面包，一片奶酪，加上两片香肠是

标配。一份三明治能为你提供150-200千卡左右的

热量，大约含有25-30克碳水化合物，3-5克蛋白

质，以及一些脂肪。 

 
「提醒」不要购买添加了过多酱料的三明治，大多都是

蛋黄酱，会为你提供没有意义的热量。首先选择全麦面

包切片，其次选择白面包。 

三明治 



讲道理，笔者是比较推荐酸奶，而不是牛奶的。尽

管同样是牛乳，但亚洲人乳糖不耐受的现象比比皆是，

不理智地补充牛奶只会增加你的肠胃压力，污染空气！

相反，酸奶在发酵过程中会使乳糖得到水解，且蛋白质

会水解为更易吸收的游离氨基酸。因此，酸奶的吸收以

及氨基酸利用率会更高，更适合亚洲人的肠胃。酸奶是

补充蛋白质和钙的绝佳食品选择。每百克酸奶能提供3

克左右的蛋白质。 

 

「提醒」低脂原味酸奶是你的首选。什么焦糖 

巧克力就算了！另外，不要买乳酸饮，要买酸 

奶哦。前者只是饮料，后者才能提供实实在在 

的营养。 

酸奶 



关东煮 

关东煮选择很多，笔者每次都会选择萝卜、

鸡蛋、笋，有时候也会选择魔芋丝。总而言之，

关东煮的优点在于选择比较多，且能够选择一

些“真正的食物”。鸡蛋是蛋白质和脂肪的不

二之选。而萝卜、笋，还有魔芋丝能够提供膳

食纤维。值得一提的是，关东煮中碳水化合物

的选择并不多，倒也算是一顿「低碳水」加餐。 

「提醒」尽量少选择贡丸，虾丸，菜包这种混

合了很多“杂肉”的人工食品。此类食品中，

淀粉、味精、还有肥肉含量会比较高，对于保

持体脂和整体健康没有益处。其次，尽量不要

喝关东煮的汤汁，那可是茫茫多的盐啊！ 



上下班顺便做件事 

一月瘦六斤 
最近「自行车」正在以星火燎原之势重新出现在大家的

视野，改变着每个人的生活轨迹。 

享受共享单车的便捷、响应绿色出行的号召，都是我们

开始骑行的理由，但对我们来说，骑单车还似乎有着了更多

的意义。 

 



日常骑行好处多 

如果我们从家骑车到公司上班，5KM 的距离大概需要 

15 分钟。这段上下班“顺便”消耗的热量，并没有占用你

额外的时间。而且，因为避开了拥挤的地铁，省去了很多无

谓的等待。 

首先，骑车省时省钱，尤其是早晚高峰时段，单车+地

铁甚至完全单车通勤的方式不仅环保，还可以彻底告别交通

堵塞，成本更低，堵车严重时比打车还快多了。 



即使工作很忙，通勤的时间顺便骑车当

健身，时间利用效率也更高。说起健身，作

为一项经典的有氧运动，单车在燃脂和提升

心肺能力方面都表现不俗。 

一个 60 公斤的成人，在普通路况以 

12-13.9 公里／小时（上下班轻松骑）的速

度骑行时，每 60 分钟就可以消耗大约 480 

千卡，相当于消耗两个汉堡的热量，如果骑

得更快，消耗还会更多。而且相对于跑步，

骑行对膝关节的冲击也更小更安全，更适合

大体重人群减脂或有膝关节不适的人群。 



在当今世界，肥胖已成为普遍问题，但很有意思的是，相比

英美等国，被誉为「自行车王国」的荷兰，肥胖率仅是美国的 

1/3, 平均寿命高出 3 岁，人均医疗支出也仅是美国的一半。 

除了饮食结构的因素，不得不说，荷兰人热爱骑车的特性很

有可能是给力的「助攻」。 

除了消耗卡路里，骑行时腿部的股四头肌、臀大肌、腿后肌都

会被充分的刺激，为了保持平衡，肩部、手臂与核心肌群也会得到

锻炼，可谓减脂塑形一气呵成。 

骑行好处多，入门却超容易，趁天气好，你可以挑周末租辆山

地车或公路车试试骑行几十公里，相信那种速度感会让你一下子爱

上这项运动，像《破风》中的彭于晏那样，重新变回那个追风少年

。 



阳春三月，春风十里 

正好共赴花宴 
阳春3月，正是万物复苏、春风拂面的好时光，全国

各地的山林里，田野间，正上演着最热闹的芬芳盛宴。 

最光彩夺目的油菜花，最触动浪漫情怀的樱花，最淡

雅低调的杏花，正以全年最美的姿态等待你的启程…… 

  



台湾淡水天元宫 

最佳赏花期：3月中下旬 

说起台湾的赏花地，阿里山似乎是最受 

欢迎的选择，不过，位于淡水的天元宫，樱花 

搭配着古庙宇，更是别具日系风情。 

深沉古典的天坛，映衬着纷繁灿烂的樱海， 

古朴典雅之感扑面而来，天元宫的吉野樱比常见的 

山樱颜色更浅，让这里的樱景更具清淡雅致感。 

3月是淡水的雨季，一夜春雨，天元宫的地板上、石阶上、屋

檐上，都仿佛铺陈了一面绯红色地毯。一阵清冽的春风吹来，不

用去日本，就能沐浴在庙宇和粉色花雨之中。 



新疆大同乡杏花村 

最佳赏花期：3月下旬到4月中旬 
 

或许你听说过伊犁的杏花很美，但你肯定不知道真正
壮观的杏花，位于一个被遗忘在世界屋脊的高原古村落，
那便是大同乡杏花村。因为去村里的路途非常艰险，所以
保存了最原始淳朴的面貌。 

每年3月下旬开始，便是这里杏花盛开的时节，春风轻
抚下，整个小村落变成了仙境。百年的杏树遮天蔽日，云
霞般的花朵在枝头傲然怒放。 

在皑皑雪山下，塔吉克族人的“蓝盖力”零零星星地
散布其间。大人在花瓣中放牧，小孩在花香中嬉戏。水草
丰美、草长莺飞，恍若温软的江南，没有任何诗句和画面
能完全描述！ 



陕西汉中 

最佳赏花期：3月中旬-4月中旬 
 

江南的徽派建筑总是充满了温婉，但其实，中国最

美油菜花海并不在江南，而是在被忽略的巴蜀之地——

汉中。早春的金黄映衬着硬朗的山水，倒是别有一番风

情。 

3月中旬，正值汉中的油菜花节，100多万亩油菜花

争相竞放。从高处俯瞰，如棋盘格的花田翡翠色和金黄

色交错，仿佛画家手中的调色盘，洒落于人间。 

油菜花节还会举办悬台社火表演，穿着华丽传统服

装的戏剧角色站在高台梁架上，队伍鼓乐齐鸣、锣声震

天，这种特殊的社火表演会为油菜花之行增添几分喜庆！ 



团体保险客户服务热线：400 888 7555 


