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跟著美食去旅行

秋季美味地圖 
發掘在地食材

隨著炎熱的夏季遠離，近來天氣也變得越來越怡人，微涼的秋季讓人忍不住想出門走走。「食慾

之秋」，秋天時許多美味食材登場，總是讓人食慾大增！現在正是品嚐美食的好時機，趕快趁著

涼爽的秋季，一起發掘在地好食材，來一趟說走就走的小旅行吧！
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秋季美味地圖推薦

新竹縣   新埔柿餅

新北市   萬里蟹

雲林縣   古坑咖啡

台中市    大甲芋頭

一提到秋天當令美食，怎麼可能錯過最肥美的

螃蟹呢？鼎鼎有名的萬里蟹是台灣秋季的必吃

美食，龜吼漁港新鮮直送的美味，讓人完全無

法抗拒。大啖海鮮之後，建議可以順著東北角

沿線，從獅子公園、大武崙、外木山等地，一

路欣賞迷人的海岸景象。喜歡泡湯的人，也可

以選擇至金山泡溫泉，讓身心皆放鬆一下。

秋季必吃的海味
萬里蟹

台南市     牛肉湯

新北市

樂活探索   
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台灣也有好咖啡，雲林古坑的日照和雨量皆特

別適合咖啡樹生長，種出來的咖啡甘甜香濃又

不苦澀。每年 10月及 11月是雲林古坑咖啡節
陸續開跑的時候，很多人會選擇在這個季節造

訪古坑，和三五好友一起在戶外草地上享受香

醇的咖啡，渡過悠閒的一日。雲林古坑的山林

美景相當多，除了喝咖啡之外，也可以到草嶺

步道、幽情谷步道及萬年峽谷步道走走，在大

自然中悠遊一整天。

秋風一起，又到了曬柿餅的好季節。新竹的九

降風是製作柿餅的絕佳環境，而客家獨特的

烘烤古法，讓柿餅成了新竹新埔地區的特殊產

業。每年 9月至隔年 1月是曬柿餅的時節，秋
冬限定版美景真的超級療癒。到新埔來除了可

以欣賞黃澄澄的曬柿餅畫面，品嚐香甜軟Q的
柿餅，還可以順道去吃粄條等客家小吃，絕對

是令人期待的美食之旅。

秋天天氣漸涼，正好適合喝碗牛肉湯暖暖身

體，不妨利用假日啟程前往台南打打牙祭。台

南是台灣著名的美食之都，擁有許多令人難忘

的傳統小吃，像是蝦捲、米糕、碗粿等，而滋

味鮮甜的牛肉湯更是許多老饕的口袋名單。在

台南喝牛肉湯是一件暖胃又幸福的事，較有名

氣的店家往往大排長龍，建議最好提早前往，

喝完牛肉湯後再到名勝古蹟或文創景點走一

走，一定滿載而歸。

秋天是芋頭的產季，台中大甲拜天然土壤所

賜，所產的芋頭口感細膩且香氣濃郁。芋頭和

許多食材都可以完美搭配，並且變化出無數美

味料理，像是芋頭米粉、芋頭排骨湯等，此外，

芋頭牛奶與芋圓都是不容錯過的美食。除了品

嚐新鮮芋頭之外，芋頭酥也是必買的伴手禮。

吃飽喝足之後，別忘了到鎮瀾宮、文昌祠及大

甲梁宅瑞蓮堂等地，來一趟古蹟巡禮。

黃澄澄的柿子海
新埔柿餅

香醇迷人的風味
雲林古坑咖啡

當令的綿密滋味
大甲芋頭

饕客必嚐的美味
台南牛肉湯

台中市

台南市

新竹縣

雲林縣
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拒絕視力小偷上身

新式微創手術
青光眼新選擇

青光眼因為初期症狀難以自我察覺，通常發現時視力已受損嚴重，甚至可能導致失明，因此又被

稱為「視力小偷」。不要以為青光眼是老年人的專利，近年來青光眼有逐漸年輕化的趨勢，建議

最好從 35歲起就開始篩檢。青光眼雖然是視力的殺手，但隨著醫療技術進步，現今已有更多、
更好的治療新選擇。

常
被
忽
略

青
光
眼

造成青光眼的原因

青光眼是一種視神經萎縮的眼疾，一旦視神經遭到破壞就難以恢復，視覺

功能喪失就不可逆。因為視野缺損通常是從周邊開始，中心視力還是正常

的，加上兩眼視野會重疊互補，即使一眼出現問題，還有另一眼視力補償，

因此青光眼患者早期視力未必會變差，可能只會感覺視力模糊，或視野些

微縮小，由於症狀不明顯，所以常被忽略。

眼球內部壓力過高，是造成青光眼的主因。我們眼球內的「房

水」，具有維持正常眼壓的作用，房水通常會經由「隅角」排出眼球，

當隅角這個排水管出問題時，房水就會排不出去，導致眼壓升高。

青光眼又可分為隅角閉鎖性、隅角開放性及先天性等，隅角閉鎖

性青光眼好發於於亞洲人，主因是前房隅角較為狹窄，因而阻礙房水

排出；隅角開放性青光眼是小樑網組織因老化而導致阻力增加，進而

影響房水排出。先天性青光眼則是房水排出構造先天異常所致。
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青光眼的治療方式

35歲以上每年定期檢查

微創手術     青光眼治療新趨勢

參考

資料

青光眼雖然不可逆，但可以經由治療來避免視力持

續惡化下去。目前青光眼的治療方式有藥物（眼藥水、

口服藥）、雷射及傳統手術等，藥物仍是第一線的治療

方式；不過，根據歐洲青光眼學會治療指引，患者若已

使用 2至 3種眼藥水效果仍不佳時，建議可以考慮雷射

或手術等治療方式。

一般視力檢查無法發現青光眼，想要得知是否罹患青光眼，應進

行完整的篩檢，包括：視力檢查、眼壓測定、眼底檢查、隅角鏡檢查、

視野檢查、光學同調電腦斷層掃描（OCT）等。值得注意的是，由於
現代人頻繁使用 3C產品、過度用眼及壓力高等生活型態，導致年輕
人罹患青光眼的比例也跟著提升。因此，建議最好從 35歲開始，每年

進行一次完整的眼科檢查，尤其是有青光眼家族史、近視超過500度，

高血壓和糖尿病等慢性病患者等高危險族群，更應該特別留意。

近年來新興的微創青光眼手術，因為具有傷口小、復原期短，以

及術後對視力影響較小等諸多優點，因此成為許多患者的治療新選項，

超過一半以上接受微創手術的患者，術後一年內皆無需再用藥。一般

而言，青光眼患者可能需要多次手術，若初次手術治療破壞的正常組

織較少，就可以為將來預留更多後續治療選項。微創手術為藥物治療

效果不佳或害怕傳統手術的青光眼患者，提供更多新選擇。

社團法人台灣青光眼關懷協會【青光眼宣導短片 -疾病檢查篇】    https://reurl.cc/adX3kX
Am J Ophthalmol. 2023 Aug:252:306-325.
社團法人台灣青光眼關懷協會 2024世界青光眼週記者會   https://reurl.cc/YqDx9o

1

2

3
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每次一到換季時，家有過敏兒

總是非常困擾，深怕一不小心

就誘發孩子的過敏症狀。秋冬

是過敏大爆發的季節，情況嚴

重時不但影響生活，也會讓工

作及學習效率下降。其實，只

要小心因應，還是可以大幅降

低過敏的可能性，讓過敏一族

身心更舒適。
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遠離過敏這樣做

緩解過敏症狀
必學妙招

為什麼會過敏

過敏表示身體處於慢性發炎的情況，常見的過敏疾病包括異

位性皮膚炎、過敏性鼻炎及氣喘等。過敏是一種身體的防禦

機制，有過敏體質的人，當免疫系統偵測到誘發過敏的危險

因子，就會產生過敏反應。生活中常見的過敏原包括空汙、

塵蟎、動物毛屑、花粉、海鮮、堅果、牛奶、豆類等，由於

每個人體質不同，誘發過敏的原因也會有所差異。

想要避免過敏症狀發作，建議可以從以下方式著手：如
何
遠
離
過
敏

台灣常年高溫又潮濕，正是塵

蟎最容易孳生的環境，建議有

過敏兒的家庭一定要準備「二

機」，那就是空氣清淨機及除

濕機，特別是除濕機一定要將

濕度控制在 50%-60%之間，

保持乾燥舒適的環境，才能避

免塵蟎孳生。

維生C含量高的食物，例如芭樂、
奇異果、櫻桃等，以及富含維生

素 D的食物，例如黑木耳、乾香
菇、鮭魚及蛋黃等，皆有助於維

持免疫系統正常；此外，蘋果、

番茄及紫色洋蔥都含有「槲皮

素」，能夠抗發炎、調節免疫力，

減少過敏產生。

1. 2.
必
備
兩
機

抗
過
敏
食
材

樂活探索   



天突穴 定喘穴

迎香穴

08

過敏時該怎麼辦

將頭往前低，先用手摸

到頸椎凸起的最高點，

再往左、右二側各 0.5
寸（約大拇指一半寬）

就是定喘穴，熱敷或按

壓此穴都能緩解咳嗽。

按壓鼻翼兩側凹陷處

的迎香穴，對於鼻塞

或慢性鼻炎都具有改

善作用。

幫孩子揉壓喉嚨下方、

兩側鎖骨中間凹陷處的

天突穴，或以畫圈的方

式按摩此部位，具有良

好的止咳效果。

將熱毛巾敷在鼻子上，

藉由水蒸氣的溫度來

促進血液循環，以緩

解鼻塞症狀。

快速止咳

緩解鼻塞

當孩子咳嗽時，除了補充溫開水及蜂蜜水等較滋潤的飲品之外，還

可以這樣做：

很多鼻子過敏的人，一到換季或日夜溫差較大時，就會出會鼻塞的

狀況，建議可以這樣做：

過敏雖然無法根治，但只要遠離過敏原再加上耐心調理，就能降低過敏作祟的機會。

1.

1.

2.

2.

1.

2.

按
摩
天
突
穴

溫
熱
鼻
腔

按
摩
定
喘
穴

按
摩
迎
香
穴

洗澡後趁身上還有水

氣時，趕快擦滋潤度

較好的保濕乳液，可

以改善因乾燥引起的

搔癢問題。

降低溫度可以讓血管收

縮，達到止癢的效用，

建議可以將濕毛巾或冰

袋放進冰箱裡備用，皮

膚癢時才能派上用場。

皮膚止癢 當皮膚癢得受不了時，可能連覺都睡不好，不妨這樣做來止癢：

1. 2.

3.

冰
敷

保
濕
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1.

健康管理必備 APP

輕鬆查看
顧健康免煩惱

數位時代來臨，手機不再只是連絡的工具，除了內建的軟體越來越多之外，只要動一動手指下載

APP，還可以擴充許多意想不到的功能，例如健康管理就是最近非常熱門的項目。透過簡單易學
的 APP，可以自行紀錄、追蹤和健康相關的資訊，輕鬆掌握自己的健康密碼。

數位點滴   
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由中央健康保險署開發的 APP，提供民眾跟全

民健保有關的就醫資訊，又分為院所查詢、健康

存摺、行動櫃檯、醫療快搜、服務據點、健保法

規、急診待床、急症處理及常見問答等項目。健

保快易通的特點是可以隨時隨地查詢自己的就醫

或藥品使用記錄，還可以提醒就醫時間，對工作

忙碌的現代人或記性較差的老人家而言，可說是

非常實用。

健保快易通

健康管理 APP推薦

1.



4.

3.

5.
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優點是擁有龐大的資料庫，使用者除了可以利用

APP紀錄飲食營養、喝水量、運動量、體重變
化及設立減重目標之外，還可以善用資料庫，快

速計算出食物的熱量，達到控制卡路里的作用。

My Fitness Pal就如同個人健康管理師或營養師
一樣，透過追蹤個人日常飲食及生活習慣，來達

成更健康的目標。

由國內教授級專家、醫師及數百位營養

師，共同組成研發團隊。「Cofit－我的
專屬營養師 APP」分為免費及付費方案；
免費使用的部分可以紀錄體重、體脂、排

便、飲水量及運動量，並且幫忙算出一天

所需的熱量，使用者照著建議份量來吃即

可。付費的部分會有營養師一對一提供體

態及飲食型態分析，量身打造個人飲食方

針，並且幫忙檢視有哪些地方需要改善。

強調不用上健身房，任何時間都可以自己在家

裡健身、減肥。運動最害怕的就是缺乏持續下

去的毅力，為了讓使用者更有動力完成目標，

此款 APP設計以三十天為一個周期來挑戰自
我。健身者依自己的狀況設定鍛鍊腹部、臀部

或全身等部位，並且可選擇初、中、強等三種

不同訓練強度，只要照著 APP上的影片每天
進行鍛鍊，三十天後就能看見效果。

My Fitness Pal

30天健身鍛煉挑戰

Cofit－我的專屬營養師

3.

4.

2.



安心抗癌靈活投保

定期防癌險
達文西也理賠

今年 56歲陳先生，因為發現自己有頻尿、排尿困難及小便帶血等情況，於是趕快到大醫院就診，
經過一連串檢查，確認罹患了膀胱癌。在和主治醫師討論後，陳先生決定聽從醫師建議，選擇採

用達文西機械手臂輔助手術（簡稱達文西手術）。術後，他在醫院住了一個多禮拜，好不容易終

於可以回家，但高達數十萬的醫療費用，讓他大感吃不消。幸好，陳太太早就幫全家人投保了安

達人壽的「安心抗癌一年定期防癌健康保險」，即使是像達文西手術這種費用高昂的手術也有理

賠，讓陳先生可以安心抗癌，不必擔心因自己生病而拖垮了全家。

保險方程式   
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衛福部今年6月公布最新國人十大死因，癌症已經連續42年蟬聯榜首。根據「112 
年全台灣惡性腫瘤醫療支出統計」，惡性腫瘤的就醫病人數高達 88萬，罹癌人數近
10 年來成長了 43.7%。
癌症的發生率雖然越來越高，令人慶幸的是，隨著醫療日新月異，現今已有不少

更新、更有效的治療癌症方式問世，例如標靶藥物就有不少新進展；此外，有「微創

中的微創」之稱的達文西手術，因為具有傷口小、出血少與恢復快等優點，因此成為

近年來醫界新潮流。

然而部分標靶藥物以及達文西手術醫材並不在健保給付範圍內，加上其他隱形支

出，例如營養補給品、薪資損失、看護費用等相關支出，可能為患者家庭帶來不小的

經濟壓力。

常
壓
垮
家
庭
經
濟

治
癌
費
用
高
昂
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治療癌症的花費，經常成為癌友家庭的經濟重擔，

甚至發生沒有能力選用新藥或達文西等新式手術的情況。

有鑑於此，安達人壽推出「安心抗癌一年定期防癌健康保

險」，期盼能幫助保戶渡過罹癌的經濟危機。

「安心抗癌一年定期防癌健康保險」以一年期設計，

方便讓保戶依收入與需求進行商品規劃，具有高度彈性，

不用擔心解約金的問題。此外，這張保單共有四大特色：

新式癌症達文西手術理賠、重度癌症標靶理賠、初次罹癌

一次給付，以及保證續保至 80 歲。「安心抗癌一年定期

防癌健康保險」提供的給付項目，包括：初期或輕度癌症

保險金 (保額 * 3%)、重度癌症保險金 (保額 * 50%)、重度

癌症標靶治療保險金 (保額 * 50%)、癌症達文西手術醫療

保險金 (保額 * 15%)。

達文西手術的優勢在於醫師可藉由機械手臂輔佐，

執行精準的切除、修復和縫合，有助於降低手術風險，

並且達到手術時間較短、出血量少及傷口小等優點，因此

能協助病患盡速回歸正常生活。近年來，達文西手術常應

用於子宮內膜癌、攝護腺癌、膀胱癌、直腸癌及胸腔外科

等手術治療上；本次安達人壽與機械手臂輔助微創手術技

術領導者直覺股份有限公司台灣分公司（Intuitive Taiwan 

Branch）合作，持續帶給客戶更全面、更優質的醫療保障。

對保戶來說，「安心抗癌一年定期防癌健康保險」不僅提

供經濟上的保障，更是心理上的支持，在面對疾病時可以

更加從容應對。

安達人壽助保戶安心抗癌

新式癌症達文西手術理賠    讓更多保戶受惠
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安達人壽
榮獲 2024
保險信望愛獎
雙重肯定

安達人壽雙喜臨門，獲得 2024年第 26屆保險信望愛獎「最佳社會責任獎」優選，以及「最佳
商品創意獎」優選雙重肯定！保險信望愛獎向來被譽為『保險界奧斯卡獎』，安達人壽很榮幸能

獲得此獎項肯定。

「最佳社會責任獎」表彰了安達人壽積極

投入社會企業責任，無論是近年攜手保經代夥

伴共組「安達人壽熱血大聯盟」，用實際行動

響應捐血公益活動；或者自 2021年起支持松

林部落地方創生、保育台灣原生特有物種以及

環境生態等，豐碩成果有目共睹，也讓安達人

壽在今年首次獲得「最佳社會責任獎」優選。

「最佳商品創意獎」則是肯定安達人壽得

醫助手定期保險，其設計初衷為補強意外及醫

療險，補足部分較易被忽略的醫療保障缺口，

例如八個常見的醫材補助、意外骨折保障，和

住院醫療費等，因而獲得本屆最佳商品創意獎

認可，也是安達人壽第十三度獲得此肯定。
安達人壽身為外商保險業領導品牌，秉持以人為本精神

深耕台灣。

安達人壽承諾將會持續以客戶需求為首要責

任，在台灣這塊土地上提供有溫度的保險專業與

服務。

安達新鮮事   



保單規劃大解密

漫畫看保險

請點選或掃描右方 QR code
到官方網站看更多漫畫學保險
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詐騙手法日新月異，識別詐騙特徵和警示訊號，

提升防範意識，一起共同守護財產安全!

不理會

有詐騙集團假裝送貨員，尋找獨處在家中的年長者，上門後誆稱家人訂購商品，要求老人付款。

或者以申請社會補助為由，騙取老榮民或獨居老人存摺及填寫單據後，提領現款。

近期詐騙集團開始愛用「手機簡訊」的方式進行詐騙，訊息內容例如「有包裹待領」、「銀行帳

戶異常」等等，通常這些簡訊都會附上一個短網址，讓人難辨真假。

在網路（FB、IG等）上傳來投資邀約訊息（Line、簡訊），標榜「保證獲利」、「沒有風險」、
「穩賺不賠」等投資方式，引誘您加聯絡方式並進一步投入資金，即是詐騙。

樂
活
防
詐

近
期
詐
騙
手
法

問查關

1.
2.
3.

不回電
不依指示
操作ATM 

3不原則預防詐騙

遭到消費詐騙？如何避免

牢記「一關、二問、三查」，並注意若對方要求拿出

存摺，必是詐騙！ 

1關
將大門關上，
以防歹徒侵入
家中。

2問
隔著門問來者
姓名、單位、
何事來訪。

3查
快撥165反詐騙
專線查證！

反詐騙宣導資源

反詐騙三步驟

守護您的財產安全!

165反詐騙宣導臉書粉絲專頁
https://zh-tw.facebook.com/165bear

165防騙宣導 LINE 官方帳號
搜尋 LINE ID：@tw165

165全民防騙網
https://165.npa.gov.tw/#/

犯罪預防宣導資料庫
https://reurl.cc/435jNv

反詐欺專線  165

內政部警政署反詐騙諮詢專線

 0800-018-110

全國各地報案電話  110

活動期間：2024/11/1(五) ~ 2024/12/31(二)
活動對象：安達人壽保戶

活動方式：

歡喜入新厝 

大方送好禮

活動辦法

QR Code
立即參加

QR Code

於 2024 年 12 月 31 日前，加入安達人壽 LINE 官方帳號好友

並完成台北大巨蛋趣味問答就送全家超商茶葉蛋兌換券，再

享一次轉轉扭蛋遊戲機會，東南旅行社旅遊金、遠東百貨 

1000 元即享券、LINE 點數 500 點等 525 項好禮等你來抽！

感謝您長久以來的支持與愛護，安達國際人壽保險股份有限公司將於

2024年11月1日起，搬遷至台北市忠孝東路四段525號7樓，您的保單

權益與本公司相關服務均不受辦公室搬遷之影響，請您放心，未來安達

人壽將持續為您提供優質的保險商品及服務。
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