
■健康贴士

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

一条脏内裤平均带有0.1克
粪便， 排泄物中有沙门氏菌、 大
肠杆菌等病菌， 即使正确清洗、
晾晒， 上面的细菌也不可能完全
被杀死。 一般情况下， 使用频率
较高的内裤 ， 最好半年更换一
次 。 生活中 ， 建议每天更换内
裤， 尤其是夏天， 最长不要超过
2-3天。

一般的户外环境下， 建议戴
灰色或棕色太阳镜， 这两种颜色
滤光性好， 色彩感知也好， 能较
好地辨别各种颜色 。 黄色 、 红
色、 蓝色、 绿色等太阳镜不建议
选用 ， 会影响对周围颜色的分
辨。 深色的太阳镜， 适合在日晒
严重的地方比如海边选用。

有研究发现， 只有当人体体
温降到特定温度时， 才会安然入
睡 。 洗完澡擦干 ， 能加速身体
“冷却”， 使身体开始释放出比人
们在洗澡中所获得的更多的热
量， 释放得越多， 进入睡眠也就
越深。 专家建议， 睡前提前一两
个小时洗澡， 或者在饭后一个半
小时洗澡最合适。

烧烤食品： 烤肉的油脂内含
多种致癌物； 膨化食品： 多吃易
导致重金属超标； 油炸食品： 会
让人生病头脑不灵光。 平时还是
应该多吃一些新鲜的蔬菜 、 水
果， 这些都能提高人体免疫细胞
的免疫能力。

内裤最多穿半年

洗完澡别马上睡觉

太阳镜选灰色或棕色

三种食物让肿瘤疯长
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商商业业保保险险那那么么多多
你你该该挑挑选选哪哪一一个个？？

家庭保障规划的一个重要内
容， 就是必须解决人生不可失败
的账务目标。 比如孩子良好的教
育费用， 留足赡养父母的费用、
养老费用、 医疗保障费用， 还得
有高品质生活的费用……那些我
们不可失败的财务目标， 无论哪
一项失败了， 都可能造成难以弥
补的遗憾。 为此， 芮静提醒家庭
投资要及早建立四大账户。

第一、 重大疾病账户： 按照
自身经济情况定位出基本保额与
充足保额。基本保额：保费配置不
超过年收入的20%；充足保额：保
额配置为年收入的5倍， 甚至以
上。 不管是配置基本保额或者充
足保额， 选择都没有对错， 衡量
的标准在于， 保费成本是否在自
己的可承受范围之内， 保额是否
能满足自己的实际需求， 在这两
者间取平衡点最为重要。

第二、 人身意外保障账户：
意外保障额度需要覆盖家庭所有
已发生的负债和未来一定会发生
的费用， 包括房贷、 车贷、 赡养

父母、 子女教育等； 可以做到消
费型和返还型保险产品的搭配，
拉大保额， 撬动杠杆。

第三、 养老金领取账户： 利
用年金账户提前规划， 进行教育
金、 养老金的配置， 起步越早，
压力越小。 巴菲特曾说， 时间是
真正的朋友， 指的就是进行长期
投资后， 在复利的强大力量下，
令人满意的投资结果最终体现出
货币的时间价值。

第四、 长期投资理财账户：
部分家庭资金进行长期保值、 增
值的账户 ， 在该象限的复利投
资 ， 也会体现出货币的时间价
值。 同时， 高净值人士更需要用
量身定制的各种工具， 如协议+
保险金信托+全球资产配置等搭
配组合， 做出税收筹划、 婚姻财
富规划、 财富代际传承等方面的
综合解决方案。

当你吃盐过多时， 会发生令
人惊讶的五个短期症状 。 美国
《预防》 杂志网站近日对此进行
了总结。

手指变粗 如果你的体重没
有任何增长， 但突然间感觉戴的
戒指小了两号， 这很有可能是水
潴留造成的， 如果你近期吃了过
多的盐， 就会发生这种情况。

美国加州圣塔莫妮卡普罗维
斯登圣约翰健康中心的主任米拉
汉·莫萨基认为： 身体是一台复
杂的机器， 它必须保持体液和电
解质的平衡。 摄入了过多的钠，

大脑就会引发一种激素的释放，
告诉身体需要保留尽可能多的
水， 以防止生理功能紊乱。

嘴干 如果你感觉就像吃了
一团棉花球， 这可能是吃盐过多
的过错。 在食用了含有大量钠的
食物之后， 身体会感觉盐和水的

含量失衡了。 为了恢复平衡， 你
需要多喝水。 因此， 大脑会发出
口渴的信号， 促使你狂饮。

头痛 发表在 《英国医学杂
志》 上的一项研究成果表明： 与
每天摄入1500毫克钠的人相比 ，
每天食用3500毫克钠的成年人头

痛的可能性高出了近1/3。
总想排尿 喝了太多的水并

不是让你尿意频繁的唯一原因。
令人惊讶的是， 吃了太多的盐也
会产生相同的效果。 当有过多的
盐进入身体时， 肾脏就会加班加
点的工作， 以清除多余的盐， 这
就造成了小便量增多。

反应变慢 吃过多的盐会让
人脱水， 而脱水会让人清晰思考
的能力骤然下降。

发表在 《营养学杂志》 上的
一项研究成果显示： 与体内有充
足水分时相比， 轻度脱水会造成
女性在测量注意力、 记忆力、 推
理能力和反应时间的认知功能测
试中的表现变差。 此外， 脱水还
会让人的情绪一落千丈。

（田鹤）
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经经有有社社保保了了，， 还还需需要要购购买买商商业业保保险险吗吗？？ 为为此此，， 我我们们采采访访了了有有多多年年保保险险从从业业经经历历的的业业内内人人士士芮芮静静，， 请请她她告告诉诉我我们们如如何何选选
择择适适合合自自己己的的保保险险。。

□□本本报报记记者者 李李睦睦

芮静介绍， 保险是最古老的
风险管理方法之一。 古巴比伦王
国国王命令僧侣、 法官、 村长等
收取税款 ， 作为救济火灾的资
金； 古埃及的石匠成立了丧葬互
助组织， 用交付会费的方式解决
收殓安葬的资金； 在我国， 春秋
时期孔子提出 “拼三余一” 的思
想。即每年如能将收获粮食的1/3
积储起来 ， 这样连续积储3年 ，
便可存足 1年的粮食 ， 即 “余
一”。 这些措施都蕴含着朴素的
保险精神。

新中国成立以来， 我国城镇
职工一直处于 “自己看病， 公家
花钱” 的模式， 自2001年相继推
行的社会医疗保险改革以来， 职
工与所在单位共同支付医疗保险
费用的制度已全面建立起来。

但 “保” 而不是 “包” 是这
场 改 革 的 主 要 方 向 ， 也 就 是
基 本医疗保障只能是低水平的
“保”， 超出部分应主要通过商业
保险解决。

商业保险是指通过订立保险
合同运营， 以营利为目的的保险
形式， 由专门的保险企业经营。
保险公司挂着 “商业” 的名头，
自然是遵循商业逻辑， 通过满足
客户需求来实现销售额扩张、 利
润的提升。

商业保险的特点是自愿购
买、 量力而行、 因人而异。 各人
可以根据自己的风险属性、 家庭
财务状况， 选择多买或者少买或
者不买。

为什么要买商业保险 家庭投资及早建立四大账户

现如今商业保险的种类还是
很多的， 包括： 财产保险、 意外
保险、 健康险等等， 那如何根据
自己的家庭状况选择适合的商业
保险呢。 芮静提醒， 普通人投保
前要首先了解自己家庭的需求状
况， 了解不同保险的特性， 必要
时寻找专业人士咨询。

首先是投保人和家人要做好
需求梳理， 比如： 1. 我已经拥有
什么保险产品； 2. 在哪里购买保
险 ； 3. 它们能为我带来什么好

处； 4. 我的支付成本和受益； 5.
当我需要的时候， 谁能又快又好
地帮我解决问题……

需要指出的是， 在人生不同
阶段，我们会有不同的社会角色，
并且层层加码，比如从单身，到进
入婚姻， 到生儿育女， 再到孩子
长大结婚， 父母老去， 在这些人
生不同的阶段， 我们会应运而生
出许多阶段性需求。 这样不断变
化的人生阶段， 也需要我们不断
去完善和补充我们的保障需求。

其次， 投保人要提前了解一
些保险的基本知识， 如： 保额、
保障期限、 保费、 现金价值、 犹
豫期和等待期等等， 了解不同保
险的特性等， 以免上当受骗。

最后， 所谓术业有专攻。 专
业人士在自己擅长的领域， 有多
年的积累与沉淀， 可以帮助我们
少走弯路。 芮静说， 保险的真谛
就在于它可以帮助人们未雨绸
缪， 在旦夕祸福之间， 有尊严地
面对困难和灾难。

如何选择适合自己的保险

盐盐吃吃多多了了
五五个个迹迹象象提提醒醒你你


