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當心社群買賣藏風險

提防網購陷阱 
破解詐騙手法

假網購真詐騙事件頻傳，不只是買家購物風險高，連賣家都可能被騙、上當！網路購物便利又解

壓，卻也容易成為詐騙分子的目標，網路交易時一定要理性消費，多停看聽思考一下，更能安心

有保障！
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小心網購詐騙

常
見
詐
騙
手
法

網路購物詐騙手法多樣化，讓人防不勝防，慎防以下詐騙手法，才能避免掉入網

購陷阱！

詐騙集團假裝是買家，主動私訊賣家要購買商品，並指定使用正當合法的

拍賣平台。同意交易後就會出現「無法下單」、「訂單被凍結」、「系統

錯誤」等各種情況。之後，又假裝平台客服傳來連結或 LINE帳號，以「訂
單認證」或「解除錯誤訂單」等理由，要求賣家提供銀行帳戶、存摺影本

或提款卡照片等資訊，目的就是為了盜取資料或誘導受害人操作轉帳。

1
假買家詐騙

詐騙集團使用假帳號或盜用他人帳號，在社團張貼出售熱門商品，以明顯

低於市價的價格誘騙人上當。若有人私訊詢問，則會以「避免違規」等藉

口要求先匯款、轉帳或刷卡，一旦付款即人間蒸發。

冒充各大平台（例如蝦皮、全家、7-11等）客服，聲稱交易有問題或有優
惠活動等，並進一步要求驗證身分，當你點選特定連結時，即被導向釣魚

網站。

詐騙集團假裝是買家，傳送「轉帳成功」截圖給賣家，聲稱已付款並不斷

催促出貨；或謊稱不小心轉錯金額，要求賣家先退款補差額。

2
假賣家詐騙

3
假客服詐騙

4
付款截圖騙人精

金融停看聽
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勿點陌生連結 拒絕額外操作

反詐專線查證查證對方身分

1 2

43

詐騙集團手法層出不窮，任何人都可能成為被詐騙的對象。建議，不管是買家或賣家

交易時都要謹慎、小心，才能避免落入網購詐騙的陷阱之中。

全民反詐行動

安達人壽防詐專區連結

4大防詐攻略

安達人壽
陪你一起防詐

為提供保戶更安全的保險服務體驗，安達人壽推出專屬短碼簡訊服務，針對常見詐騙

類型的活動贈獎類簡訊，將以「68365」專屬短碼進行通知。如您接受本公司以
此短碼寄送之簡訊請安心點選，降低詐騙風險。

收到不明連結時請

勿點擊，因為很可

能是詐騙集團所發

送的釣魚連結。

不輕信自稱客服或

買家說法，此外，

建議可以從對方帳

號的歷史紀錄、評

價等多方查證。

只要感覺有異或有任何

疑問時，立即撥打 165
反詐騙專線，提高警覺

才能保護自身權益與財

產安全。

只透過合法拍賣平台進

行網路交易，其它額外

操作都可能是陷阱，尤

其是登入、轉帳、下載

APP等要求。
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路線 1

最美七大觀光列車

秋季出遊新選擇

人氣觀光列車  
最美火車路線

樂活探索

前身是已停駛的藍皮普快列車，是目前唯一沒有廣播

設計、沒有空調、能開窗的列車；緩慢的速度搭配濃

濃的懷舊風情，讓旅客能放慢腳步，體驗一趟與眾不

同的旅程。

枋寮 -台東；台東 -枋寮。

藍
皮
解
憂
號

往返路線

還在煩惱秋高氣爽卻不知到哪旅遊

嗎？不妨跟著台灣最美七大觀光列

車一起出遊，品嚐特色美食，欣賞

各地獨特之美！

七大觀光列車風格各異，價格也有所不同，建議可

依個人喜好及需求選擇。

觀光列車是專為旅遊而設計的，不管

在路線或景點規劃、車廂內部裝潢及

餐點方面都別出心裁，期望讓旅客在

賞心悅目的氛圍中完成旅遊。

什麼是觀光列車

觀光列車資訊及價格請參見：

1.台鐵官網
     https://share.google/tzeVDr8GtdS0lTiE2
2.阿里山林業鐵路官網
     https://share.google/3oBqT45VUmgR1ZJBD
路線圖片提供 /雄獅旅行社
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路線 7

路線 2

路線 6

路線 3

路線 5

有「移動的網美餐廳」之稱，是台灣首輛以甜點為主

題的觀光列車。全景面海落地窗、夢幻馬卡龍色車廂，

並且提供台灣特色甜點及米其林一星MINIMAL冰淇
淋，讓人如何能不心動。

除了延續鳴日號的美學及尊榮服務之外，更將米其林

三星餐點搬上車，讓旅客能一邊欣賞窗外美景，一邊

享受美饌佳餚，因此又被稱為「移動的米其林饗宴」。

以阿里山迎賓鳥「栗背林鴝」為設計靈感，列車外觀

及車廂內部分別採用雄鳥及雌鳥的羽毛配色，最特別

的是大片玻璃窗景，讓旅客能將阿里山的生態及美景

盡收眼底。

被譽為台灣最美的火車，以低調、奢華的風格呈現出

台灣特色，優雅獨特的設計巧思，曾榮獲國際設計大

獎。鳴日號強調尊榮禮遇，不但有導覽人員還有管家，

提供五星級的旅遊體驗。

阿里山森林鐵路於 2024年全線通車，而「移動的美
術館」-福森號就是其中最頂級的列車。福森號車廂
由台灣檜林打造，天然的香氣讓旅客整趟旅途都猶如

沐浴在森林浴之中。

夏季 :南港 –宜蘭段，行駛至 11月 9日。
冬季 :新竹 –台中段， 11月 14日登場。

嘉義 -奮起湖、奮起湖 -嘉義、
奮起湖 -阿里山、阿里山 -奮起湖、
阿里山 -二萬坪、阿里山 -祝山。

海
風
號

鳴
日
廚
房

栩
悅
號

鳴
日
號

福
森
號

路線 4

首輛馳騁於花東縱谷的觀光列車，黃綠色清新色調的

外觀，搭配深綠色的內部裝潢，給人心曠神怡的感受。

邀請世界冠軍名廚葉志龍操刀，以池上米、富里鴨、

花蓮溫體豬等在地食材，滿足遊客的味蕾。

花蓮 -池上；池上 -花蓮。

提供東部行程與西部行程，詳情參見台鐵官網。 依據不同季節，提供不同行程及在地體驗，詳情參見

台鐵官網。

又分為森好食、森林癒、好森音及森品茗等主題，詳

情參見阿里山林業鐵路官網。

山
嵐
號

往返路線

往返路線 往返路線
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2

3
姿勢不正確

隨著健康意識抬頭，民眾運動與健身的風潮也越來越盛。運動能夠促進身體健康，卻也可能造成

傷害，想要健身又不傷身，一定要掌握正確觀念。

07

如何避免運動傷害

運動這樣做
健身不傷身

造成運動傷害原因什麼是運動傷害

運動傷害是指運動過程中因各種

不當的原因，對身體所造成的傷

害，又可分為急性傷害與慢性傷

害。急性運動傷害是指單一次突

發的意外與刺激，讓身體組織受

損，而慢性運動傷害則是因長期

累積，導致特定部位持續發炎。

運動傷害影響範圍可能包括肌

肉、靭帶、骨骼和關節，並且引

發疼痛、腫脹等不適症狀。千萬

不要小看運動傷害，如果沒有妥

善處理，除了可能會妨礙身體活

動之外，還會影響日常生活。

運動時若肌肉處於緊繃、僵硬的狀態就

容易受傷，而熱身運動可以促進血液循

環及攝氧量，並且增加神經傳導及反應

靈敏度。

1
沒有充分熱身

身體負擔過重

當運動強度或時間超過身體負荷時，也

可能帶來傷害。

運動時姿勢不良也易導致施力或發力不

當，進而引發身體痠痛等情況。

太過疲累、體力不夠或睡眠不足時，

需要的是先休息，此時若勉強運動不

但效率差，也會讓身體陷入受傷的風

險之中。
身體狀況不佳

4

樂活探索   
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常見運動傷害類型

運動傷害如何處理

Protect IceRest Compress Elevate

如
何
預
防
運
動
傷
害

1肌肉拉傷

保護 休息 冰敷 壓迫 抬高

肌肉或肌腱因過度拉

扯或不當使用，造成

受傷或斷裂，進而出

現疼痛、痠痛或腫脹

等情況。

2扭傷

關節因意外踩空、碰

撞、姿勢不正確或超過

身體負荷等原因，造成

發炎或錯位等情況，較

易出現在腳踝和手腕等

部位。

3韌帶受傷

運動時因用力過

度造成韌帶拉傷

或撕裂傷。

4運動性關節炎

當身體負荷加重時易

加劇關節軟骨磨損，

進而導致關節發炎及

疼痛等情況。

若運動時感覺不適，一定要立即停止，並且以

「PRICE」原則緊急處理。

暖身運動1

2

3

除了穿著適當的衣服及運動鞋之外，運動前一定要充分進行暖

身運動，藉由伸展等方式讓身體慢慢進入運動狀態。

依據身體狀態循序漸進的增加運動強度，千萬不要因貪求效率

而強迫自己做太過劇烈的運動，以免身體吃不消。

運動快結束時將步調放慢，讓速度及呼吸和緩下來，或是運動

結束後再以緩慢的動作來伸展肌肉，有助於身體放鬆。

先將受傷部位

保護好，以免

傷害擴大。

受傷後先冰

敷，每次 15
至 20分鐘。

讓患部適當休

息， 以 免 惡

化。

使用彈性繃

帶固定傷處。

患部高於心臟才

能促進血液回

流、避免腫脹。

由淺入深

運動後收操

《 心安達 CHUBB Care 》 2025秋季號
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很多人以為控制血糖是銀髮族或糖尿病患者才需要做的事，其實，控糖早已成為全民都該正視的

議題。血糖若能保持在平穩的狀態，不但可以減輕身體負荷，還有助於燃脂喔！
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控醣飲食這樣吃

遠離甜蜜負擔 
血糖不再狂飆

樂活探索   

現代人外食族居多，不管是白米飯或麵條、麵包等都

屬於精緻飲食，易讓血糖一下子狂飆，若再加上手搖

飲、甜點等高糖類食物，更會讓血糖忽高忽低、起伏

不定。血糖失衡恐對細胞、神經及血管造成損傷，進

而讓身心健康都受到威脅。

精神不振或犯睏、專注力及思考力下降，影響工

作或學習效率。

擾亂自律神經，導致情緒焦慮、易怒、緊張或失

眠等問題。

高血糖會傷害血管及神經系統，加速認知功能退

化，增加失智風險。

血糖失控易提升罹患代謝症候群及糖尿病機率。

血糖波動時會導致胰島素分泌過量，並且將多餘

的糖分轉變為脂肪儲存。

的
影
響

血
糖
波
動

血
糖
不
穩
身
心
受
害

1

2

3
4

5



改變

進食順序

多補充

高纖食物

少碰

精緻醣類

減少食用

高油脂食物

1

2

3

4

芹菜

苦瓜

牛蒡

秋葵

木耳

山藥

2

3

4

6

7

8

除了擁有高纖的優點之外，還含

有能促進血糖代謝的芹菜素。

含多胜肽及苦瓜素等成分，能促

進胰島素分泌及幫助血糖調節。

含有大量的水溶性纖維，能抑制

醣類吸收。

被稱為天然降糖藥，能維持胰島

素正常分泌，有利於控制血糖。

豐富的膳食纖維及多醣體，有助

於延緩血糖上升的速度。

富含膳食纖維及黏蛋白等成分，

是幫助血糖平穩的好幫手。

控
醣
飲
食      

招

    

大
降
血
糖
食
物

許多人一聽到「控醣」兩個字，就以為這也不能吃、那也不能碰，除了擔心執行不

易之外，也害怕失去享受美食的樂趣。其實，只要從飲食方式中稍加調整，對於維

持血糖的平穩也很有幫助喔。

除了調整飲食方法之外，選擇食用下列降血糖食物，也有助於讓血糖值

更加穩定！

10
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第一口先吃什麼，對於保持血糖穩定影響重大。建議，用

餐時先吃肉、魚、豆類等蛋白質，或者是蔬菜等不易讓血

糖上升的食物，最後再吃米飯或麵條等澱粉類食物，更有

利於維持血糖平穩。

纖維質含量高的食物，GI值通常較低，有助於延緩醣類吸
收，降低血糖波動的程度。

醣類是讓血糖上升的主因，尤其是精緻醣類更易讓血糖一

下子飆升，建議最好少吃麵包、餅乾、蛋糕、甜點或飲料

等過度加工的精緻醣類食物。

油脂雖然不像醣類一樣會讓血糖立即飆升，但攝入過多油

脂會延緩胃部排空的速度，進而讓血糖下降速度變慢，導

致飯後血糖偏高。

這樣吃血糖不飆升

降血糖吃什麼

4

8

紅茶
黑巧
克力

1 5茶多酚能抑制腸道吸收糖分，達

到延緩血糖上升的效用。

可可多酚能夠促進胰島素敏感性，

使血糖不易上升。



人工智能浪潮來襲，AI已滲透到我們生活中的各個角落。AI不是年輕人的專利，即使是銀髮族
的長者，只要好好應用，也能讓 AI成為生活中的好幫手。學習 AI並沒有想像中的難，趕快讓家
裡的長輩一起來吧！

11

數位科技能幫長輩做什麼

根據長輩個人的要求與喜好，提供飲食及休

閒活動建議選項，例如推薦適合觀看的節目、

設計食譜、建立購物清單、規劃外出行程或

運動計劃等，讓生活變得更多姿多彩。

透過數位遊戲、問答挑戰等互動方式，協助

長輩訓練記憶力及認知功能，讓他們腦袋更

靈活。長輩平時多動動腦，可以避免大腦退

化，進而達到預防失智的效用。

ChatGPT 每日腦點心Claude 大腦訓練遊戲Perplexity

銀髮族作伙學 AI

樂齡好幫手

AI 智能變好用

數位點滴   

1  幫忙安排生活 2  認知功能訓練

APP推薦 APP推薦



長輩自己一個人在家時，子女總是覺得放心

不下，老是擔心會不會出什麼意外。

現在只要利用手機或網路攝影機，就能隨時

監測長輩的位置，當發生長時間沒移動的狀

況時，也可以趕快緊急處理。

阿福安心圈 GPS定位 -
定位寶貝：

追蹤器

愛分享

6  居家安全

APP推薦
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只要透過語音就能對 AI下指令，讓 AI成為
長者最得力的助手，尤其是對於視力不好的

長輩而言，動動口就可以讓助理幫忙打電

話、查氣象、查新聞、設定鬧鐘，甚至是控

制家電設備，真的很方便。

除了擔任語音助理之外，AI對話系統還可以
陪長輩聊天、分享心情，就算子女不在家也

不會感覺無聊。

傳送問候圖卡是長輩生活中的小確幸，尤其

過年過節時，更需要一張與眾不同的圖卡來

顯示自己的用心。利用 AI圖像生成技術，可
以讓問候圖卡變得更有創意，增添生活中的

樂趣。

很多長輩因為記性不好總是忘記按時吃藥，

甚至吃錯藥，長久下來可能會對身體健康造

成影響。現在已有醫院和廠商合作推出 AI
智慧藥盒系統，主動幫病人把每次該吃的藥

物分好，避免吃錯藥的困擾。此外，只要透

過穿戴裝置、手機 APP，也可以提醒長輩服
藥、吃保健食品或測量血壓、血糖，讓家人

更放心。

Google 
Assistant

早安圖

早安問候貼圖

可愛藥丸提醒Apple Siri

相片大師

藥物提醒MaxAmazon 
Alexa 

愛分享 -長輩圖

3  語音助理及情感陪伴

5  增添生活創意

4  提醒用藥及監測健康

APP推薦

APP推薦

APP推薦

數
位
點
滴



打造堅實醫療防護網

術術平安
終身健康保險

保險方程式   
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明天與意外，哪一個會先來？與其擔心無法預料的事件打亂生活，不如事先做好保險規劃。為了

防範未然，陳先生在 40歲時投保了「安達人壽術術平安終身健康保險」。天有不測風雲，沒想
到原本一向很健康的他，竟在 50歲之後，身體開始接二連三出狀況。令人慶幸的是，幸好他早
就投保了「安達人壽術術平安終身健康保險」，不但能更無後顧之憂的選擇先進的手術技術，同

時也可以獲得更好的醫療品質。

隨著年紀增長，身體機能逐漸退化，需要醫療及手術的機

會也會增多。

以陳先生為例，50歲時因用眼過度導致白內障，60歲及
65歲時又分別遭逢腦出血及車禍，一連串的意料之外，都
是年輕時始料未及的。

好在，當年他投保了「安達人壽術術平安終身健康保險」

保險金額 1,000 元，繳費 20 年期，年繳保險費 17,780 元，
累計總繳保險費 355,600 元，因此終身享有高達 300 萬的

醫療帳戶。

年紀越大 醫療需求越高



完善保障    從容應付醫療需求
隨著醫療科技的進步，人類壽命也跟著不斷延長，醫療需求勢必也會逐漸增加。擁有完善的醫療保

障，當面臨意外或疾病時，才能應付沉重的醫療支出，如此才能讓生活更加從容無憂！

13
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保
險
方
程
式

保險規劃    應顧及深度及廣度

術術平安

終身健康保險

特色

大小手術創傷縫合皆有保障。

男女特定手術額外給付療養金。

四大眼疾手術、特定處置額外給付保險金。

八大項自費醫材補助保險金，保險年齡達 60 歲給付倍數再提高。

限期繳費，保障終身，總累計理賠上限高達保險金額 3,000 倍。

疾病或意外致 1~6 級失能豁免保險費機制，保障持續不中斷。

50歲因白內障接受「水晶體囊內（內、外）摘除術及人工

水晶體置入術」，可獲得手術醫療保險金 12,000 元、眼
睛醫療保險金 10,000 元、醫材補助保險金 35,000 元，理
賠金額為 57,000 元。

60歲時因腦出血接受「腦室腹腔分流手術」，可獲得手術

醫療保險金 16,000 元、醫材補助保險金 60,000 元，理賠
金額為 76,000元。

65歲車禍後進行「全膝關節置換術」，可獲得手術醫療保

險金 20,000 元、醫材補助保險金 60,000元，理賠金額為
80,000元。算一算，三次案例理賠金額總計達213,000元。

在規劃醫療保障時，應該從「深度」與「廣度」兩個層面進行評估，才能確保遇到不同醫療需求時，

都能獲得適當的保障。「安達人壽術術平安終身健康保險」擁有以下特點，因此能提供廣泛、多層

次的醫療保障

1.
2.
3.
4.
5.
6.

案
例
說
明

以
陳
先
生
的
情
況
為
例

註1

註2

註3

手術醫療保險金須符合條款約定「手術項目及比例表」；創傷縫合處置

保險金給付，其創傷之傷口大小至少必須等於或大於 5 公分。
眼睛醫療保險金須符合條款約定「手術項目及特定處置表」。

終身總累計給付保險金額 3,000 倍，給付後保單終止。

註 1

註 2

註 3

了解更多

安達人壽術術平安終身健康保險
資訊

https://life.chubb.com/content/dam/chubb-sites/life-chubb-com/tw-zh/documents/dm-shu-shu-ping-an.pdf


強化企業社會責任

擴大公益影響力
「安達人壽熱血大聯盟」今年分別於 7月 11

日在台北國父紀念館園區 (行動捐血車 )，與 7月
23日高雄左營捐血室，舉辦兩場公益捐血活動，吸
引 130位民眾熱情響應，成功募集 208袋血液。今
年更首度結合反金融詐騙宣導，期望提高民眾的防

詐意識，持續為社會公益貢獻力量。

「安達人壽熱血大聯盟」再度聯合錠嵂保經、

磊山保經、大誠保經、公勝保經及呈祥保經等長期

合作夥伴，共同推動公益捐血活動，也獲得各保經

公司高階主管的大力支持，見證企業攜手推動公益

安達新鮮事   

「安達人壽
熱血大聯盟」 
公益捐血
邁入第三年

台北場 高雄場

的實踐力與凝聚力。

近年來，金融詐騙手法日益多變，為了更有效

地提高民眾反詐騙意識，並落實公平待客的精神，

今年的「熱血大聯盟」活動中也加入了反詐騙宣導，

讓民眾在捐血的同時，了解更多詐騙案例及防止詐

騙的正確資訊。安達人壽將反詐騙作為企業社會責

任重要的一環，不僅是對社會的承諾，更是對民眾

財產安全的守護。

未來安達人壽將持續每年舉辦公益捐血活

動，並透過不間斷的推廣和宣傳，提高民眾參與

公益捐血的意願，期望在幫助他人之外，也能夠

將更多正能量傳遞出去，為社會貢獻力量及發揮

企業影響力。
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