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2019 年 5 月 24 日 星期五

平安人寿重磅推出聚焦意外保障的“安心百分百保险产

品计划”(以下简称“安心百分百”)。该产品针对成年人群设

计，保险期至75周岁，责任涵盖海陆空交通意外、常见意外和

自然灾害等多种意外场景，保费最低6.8元/天，保额详情请咨

询您身边的代理人，同时兼具满期生存给付的特点，为被保人

提供“百分百”的意外风险保障与守护。

平安人寿相关产品负责人表示，随着经济环境加速变迁、

生活工作方式日益丰富，社会公众所面临的意外风险和安全

隐患不断增加，意外伤害的发生率逐年攀升。突发性的意外

伤害事故不仅对受害者个人的生命安全、健康及生活质量构

成严重威胁，而且也给社会、受害者的家庭带来了心理和经济

等方面的沉重负担。

基于以上客户需求洞察与现状考虑，平安人寿充分发挥

产品开发优势，针对成年客户推出“安心百分百保险产品计

划”，该计划由平安安心百分百两全保险/平安尊享安心百分

百两全保险、平安附加定期(2019)意外伤害保险(可选)、平安附

加定期(2019)两全保险(可选)组成，重点聚焦意外保障，将于5

月27日司庆日正式上市。

保障全，责任覆盖三大类意外

安心百分百责任覆盖意外种类广泛，包含自驾、轮船、火

车、汽车、地铁、飞机等海陆空交通意外，溺水、跌倒、运动、高

空坠物、烧伤烫伤等生活常见意外，以及地震、泥石流、滑坡等

八大自然灾害，全方位防御意外风险。

保障久，保险期至75周岁

安心百分百保险期至75周岁，保障覆盖人生各个重要阶

段；满期生存至75周岁，还可100%给付所交保费。

保额高，安心百分百

以30岁男性购买尊享安心百分百为例，年交保费2500

元，日均保费6.8元起，即可获得百万保障。具体而言，普通意

外身故或全残保额100万元起，因搭乘航空、列车导致意外身

故或全残可保500万元。

灵活附加，满足客户多样需求

客户可灵活选择附加伤残、意外医疗和住院津贴险，提升

保障范围，满足自身多样需求，为保障加码。

平安人寿表示，公司将多举措回馈社会与广大客户。未

来，平安人寿将继续秉持“爱与责任”理念，坚持“保险姓保”，

致力于推动产品开发与创新，积极为客户提供更全面的保障

和个性化服务，为客户美好生活保驾护航。

热烈庆祝中国平安成立31周年
平安人寿推出“安心百分百保险产品计划”

小满养生宜“吃苦”
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南疆的绿洲大多

毗邻沙漠，或者就在沙

漠之上，因此外出活动

受到风沙的危害很大，再加上气候干燥，日照时间

长，患眼疾的人较多。那么，如何保护眼睛防止伤

害？浙江丽水援疆专家、新和县眼科主任、副主任医

师腾荣健为大家支招。

注意防风沙和紫外线伤害
南疆风沙大，建议出门时戴帽子和墨镜，避免

风沙进入眼睛，同时也防止阳光直射眼睛，对眼睛

造成伤害。特别是长期在沙漠里的工作者，一定要

戴防风镜。

电脑桌前不宜久坐
使用电脑时，每隔一段时间应休息一下，避免眼

睛长时间对着屏幕，造成瞬目频率减少，容易引起眼

睛干涩、视疲劳等不适。另外，使用电脑过程中要多

眨眼，刺激眼睛泪液分泌，使眼睛保持湿润。

经常做眼保健操
有助于改善眼睛血液循环，使血液畅通，放松眼部肌肉，从而

缓解眼睛疲劳。

多食用对眼睛有益的食物
补充各种维生素及矿物质，尤其是维生素B，有助于保护眼

睛。如果眼睛干涩，可以多饮绿茶或菊花茶，同时用水蒸气熏眼

睛，不但可以使眼睛放松，缓解眼睛疲劳，还有助于改善眼睛局部

血液循环，促进泪液分泌，让眼睛更加舒适。

室内光线要柔和
很多人意识到室外光线对眼睛的伤害，却忽视室内光线对眼

睛的伤害，这个后果也很严重，特别是孩子，一定要注意光线的柔

和度，尽量使用护眼灯。 （记者 龚喜杰 通讯员 彭景霞）
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如何预防颈椎病？
读者李女士打进本报新闻热线

2142110咨询：我长期伏案工作，最近

到医院检查发现自己患了严重的颈椎

病，家人都比较担心。请问如何才能预防颈椎病呢？

地区中医医院综合治疗区主任唐军介绍：预防颈型颈椎病首先

要免避长时间低头工作。如果长时间伏案工作，一定要适时休息，

工作半小时至一小时要适当地做颈部训练，一般建议做5分钟颈

部后仰及各个方向的运动锻炼，让颈部休息一会。每天对着电脑

的工作者，可适当抬高电脑显示屏的高度或者降低座椅的高度，

将低头的动作改成平视或稍仰视。“低头族”一定要注意正确的姿

势和合理的时间安排，玩一段时间后就要给眼睛以及颈椎放松一

下。改变不良的生活习惯，切勿躺着看电视。夏季和冬季要注意

颈部保暖，颈部忽冷忽热易引发颈部肌肉及筋膜无菌性炎症。

颈椎病有很多类型，比如以颈部不适感为主要症状的颈型颈

椎病；以上肢麻木为主要症状的神经根型颈椎病；以行走无力、胸

部束带感为主的脊髓型颈椎病等。如果生活中出现颈部酸痛难

忍、头晕、肢体麻木、行走无力等不适感，要及时就诊，对症治疗。

（记者 吕娜）

“我涂了防晒霜为什么还是被晒黑

了呢？”每逢夏季，防晒霜都是女士们出

门的必备品，有些女士在使用防晒霜后

发现防晒效果不明显。地区中医医院

皮肤科主任阿依加曼·阿布拉说，如果

防晒霜使用不当，不仅达不到防晒的目

的，还会损伤肌肤。

阿依加曼·阿布拉提醒，防晒霜涂

抹过多或过少都不行。很多女士觉得

防晒霜过于油腻，所以会在手背上挤

一个黄豆粒般大小的量，然后涂在脸

上，但这种涂抹方式并不正确，因为防

晒霜的量过少根本就抵挡不了紫外线

的照射。还有些人恰好相反，会涂抹

很多防晒霜，使整张脸看起来油腻腻

的，加上毛孔呼吸困难，反而会降低抵

抗紫外线的能力。因此，防晒霜用量

过多或过少都不合适，一枚硬币大小

的量刚刚好。

有些女士习惯出门前几分钟才涂

防晒霜，认为这样防晒的时间可以久

一点，但这种做法并不正确。因为防

晒霜刚刚涂好并不会立刻发挥作用，

也没有抵御紫外线的能力。正确的做

法是在出门前半小时将防晒霜涂好，

这样才有利于防晒膜的形成，能有效

抵御强烈的阳光照射。

不少人为了使防晒效果更好，保

住自己娇嫩的肌肤，会同时使用几种

不同品牌的防晒霜，这种做法并不正

确。多种品牌的防晒霜混合在一起

使用，不但会相互排斥，达不到理想

的防晒效果，还有可能引起皮肤过

敏。所以，防晒霜尽量不要同时使用

多个品牌。

（记者 吕娜）

皮肤被晒伤急救要得当

在太阳底下暴晒时间长了容易晒

伤皮肤，人会感到很强的灼热和疼痛

感。地区中医医院皮肤科主任阿依加

曼·阿布拉提醒，这时一定要抓紧时间

科学护理，以免皮肤损伤加重。

冷敷护理：冷 敷 有 助 于 中 和 晒

伤，冷敷时可以将毛巾或衣服放入冷

水或冰箱中，拿出稍稍拧一下（不滴

水就行），然后敷在皮肤上。当水分

逐渐蒸发时，就会有冷却作用，有助

于 控 制 晒 伤 和 疼 痛 。 一 天 敷 3—4

次，每次约半小时。还可以用纱布沾

满饱和的生理盐水或清水，置于冷藏

室，待冰凉后敷于刺痛部位，约 20 分

钟后取下，可以消除灼热感，并有助

于减轻皮肤红肿症状。

涂抹黄瓜汁：用黄瓜汁敷在疼痛的

皮肤上10分钟，清凉透入皮肤，疼痛自

然消减。黄瓜汁水分丰富，包含的维生

素C能增强皮肤的再生能力，既可补充

皮肤失去的水分，又可治疗脱皮现象。

需要注意的是，身体要用水冲洗干净。

热敷茶水：用棉球蘸茶水轻轻拍打

晒伤处，这样可以滋养皮肤，减轻灼痛

感。因为茶叶里含有鞣酸，具有很好的

促进收敛作用，能减少组织肿胀，减少

细胞渗出，对于轻微晒伤而没有暴皮的

皮肤非常管用。如果晒伤的面积太大，

可以在脸盆中加入浓茶，让晒伤的皮肤

浸在水中多泡几分钟，效果会更显著。

涂抹芦荟汁：将芦荟的汁液涂在被

晒伤的皮肤上，让汁液自然干透。芦荟

除了可以帮助受伤的皮肤更快康复外，

还有降热、清凉的功效。

擦拭西瓜皮：西瓜皮含有丰富的维

生素C，具有消炎、美白的功效，能改善

晒伤皮肤。若用西瓜皮在晒伤部位反

复擦拭，或切成薄片敷在晒红的皮肤

上，可有效减轻疼痛症状。

阿依加曼·阿布拉还提醒，如果在

晒后引发肌肤出现过敏红肿现象，需要

及时对肌肤进行应急处理。一般出现

晒伤情况后不适宜再用常用的清洁产

品，最好使用弱酸性符合肌肤PH值的

清洁品，以免刺激肌肤。如果不知如何

选择清洁品，最简单的方法就是使用婴

儿香皂或不含皂碱的婴儿沐浴乳等来

清洁肌肤。补水最好使用矿泉喷雾，为

肌肤轻柔地补充水分，但要注意一定要

待肌肤冷却后再喷洒，因为当肌肤温度

过高时，若是立刻使其降温反而会因热

胀冷缩温差太剧烈，导致肌肤出现过敏

症状。 （记者 吕娜）

目前，正处

于 小 满 时 节 。

那小满时节该

如何养生呢？地区中医医院内科主任仝永

利说，小满时节人体代谢旺盛，营养物质消

耗增多，应及时进补，且偏于清凉，切忌过于

温热，损耗阴津，过于寒凉的食物也不要摄

入过多，可以多吃苦菜。

仝永利表示，小满时节气温明显升高，

雨量增多，要注意气温变化，随时添加衣服，

不要着凉受风而患感冒。在小满节气的养

生中，特别提出“未病先防”的养生观点，就

是提醒人们在疾病没发生之前做好各种预

防工作，以防止疾病的发生。

仝永利建议，这个时节要多吃苦味食

物。夏季蔬菜水果相对比较多，在保证清

洁卫生的条件下，能生吃的尽量生吃。苦

味食物有清火的作用，同时淡淡的苦味还

能增进食欲，

有 健 胃 的 作

用。还要适当

补充蛋白质，

蛋白质来源一

种是动物性蛋

白质，以清蒸

鱼最好；一种

是植物性蛋白

质，以摄取豆

类食物最好。

同时，此

节气是皮肤病的易发期，所以饮食调养宜

以清爽清淡的素食为主，忌食甘肥滋腻、生

湿助湿的食物，还要忌食酸涩辛辣、性属温

热助火之品及

油 煎 熏 烤 之

物，如生葱、生

蒜、生姜、芥

末、胡椒、辣

椒、茴香、羊

肉、鹅肉等。

仝永利提

醒，小满时节

的养生要做好

防热防湿的准

备，否则极易

引发风湿等病。天气渐趋炎热，人们容易感

到心浮气躁，情绪波动较大，所以平时要注

意控制自己的情绪，更要注意补充营养。睡

觉时不要为贪图凉快而睡在冷地板或凉席

上，以免湿气侵入筋脉，导致风湿病，或头重

身痛，或生痈疔疖。也不可随意坐在晒热的

椅凳或砖石上，以免热毒侵入肌肤，导致患

坐板疮或生毒疖。

随着气温回升，很多人会感到心烦气

躁。仝永利建议，按摩劳宫穴和中冲穴可缓

解心慌气短。劳宫穴位于第2、第3掌骨中

间，握拳时中指指端下即是该穴。按摩劳宫

穴有清心安神、消肿止痒的作用，像中暑、心

痛、烦闷、胸胁痛、口疮、舌烂、口臭，都可以

按摩劳宫穴。 （记者 吕娜）

炎炎夏日如何防晒
新华社天津5月22日电（记者

张建新）近日，天津市肿瘤医院开展

的一项调查显示，肿瘤患者术前营养

不良的发生率高达30%，80%的患者

术前膳食摄入能量不足，九成以上肿

瘤患者蛋白质摄入不足。

天津市肿瘤医院营养科主任王

昆表示，当前医患双方对肿瘤营养

治疗的重视程度不够，部分患者产

生了少吃或者不吃能饿死肿瘤、吃

得越好肿瘤长得越快、专吃某一种

食物补充营养这三大误区，导致自

身营养状况难以支持抗肿瘤治

疗。营养不良会降低肿瘤患者生

活质量、缩短生存时间，营养治疗

不足也是目前肿瘤患者五年生存

率不高的重要原因之一。

误区一：少吃或者不吃能“饿死
肿瘤”

肿瘤细胞并不是正常细胞，这些

异常细胞会快速分裂、生长并“窃取”

体内正常细胞的营养。“饥饿疗法”会

造成机体营养不足，影响体内正常细

胞的生长和保护作用，导致自身免疫

力下降，增加感染风险。

误区二：吃得越好肿瘤长得越快
营养及代谢干预的主要目的并

非治疗肿瘤，而是通过维持或改善

食物摄入，改变代谢紊乱的状况，维

持身体机能，减少治疗中断风险。

误区三：专吃某一种“营养”食物
各类食物所含有的营养素成分

和数量都是不同的，如鸡蛋蛋白质丰

富、胆固醇较高，鱼虾蛋白质丰富、饱

和脂肪酸含量低、不饱和脂肪酸含量

高，猪肉和牛肉富含铁，菠菜和芹菜

富含纤维素，粗粮含糖量较低、纤维

素含量高……可以说每种食物各有

其“优缺点”，只补充单一食物仍会导

致营养摄入不均衡。

王昆主任建议，肿瘤患者不要

过度担心吃“营养”食物会使肿瘤

发展。肿瘤细胞主要通过糖类提供自身所需能

量，对于脂肪的利用率差，因此，高脂肪、低碳水

化合物的饮食应作为肿瘤患者的首选方案。而

当肿瘤患者食物摄入量下降，难以维持正常的健

康体重时，就要接受专业的营养支持治疗，通过

调节饮食摄入、身体代谢、肠道菌群等方式进行

营养干预，从而改善肿瘤患者预后，提高患者生

存率和生活质量。
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饮食与健康


