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春季旅行提案

絕美健行步道
一生必訪景點

春季氣候怡人，最適合來一場舒適又愜意的輕旅行。台灣地貌多元，造就許多絕美景觀，各地的

登山步道皆擁有不同的風景，非常值得探訪。趁著春暖花開到戶外好好療癒身心，順便消耗一下

冬季時堆積在身上的脂肪吧！
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具有歷史感的阿里山眠月線，是台灣最美的森

林鐵道秘境。眠月線原本並非登山步道，而

是阿里山鐵道支線之一，昔日因多處坍方而停

駛，故而造就與世隔絕的景象，神秘又特殊的

氛圍，吸引無數遊客前往。想進入眠月線朝聖，

務必先至農業部林業及自然保育署網站申請入

園許可，記得選擇區域：「台灣一葉蘭自然保

留區」，才能順利成行。

橫跨屏東及台東兩個縣市，可以俯瞰太平洋海

景的阿朗壹古道，保留了罕見的海岸原始森林

美景。阿朗壹古道早期是原住民狩獵時所走的

步道，路線以平緩的鵝卵石地為主，即使登山

新手也能完成。值得注意的是，想一窺阿朗壹

古道珍貴的面貌，必須先到屏東縣政府網站填

寫預約表單並完成繳費，或直接報名阿朗壹古

道旅行團，由旅行社統一申請入山證。

嘉義 屏東阿里山眠月線 阿朗壹古道

圖片提供 / IG：kelly_t16

自然保護區域進入申請 阿朗壹古道預約申請

樂活探索   
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位於太平山森林遊樂區內，全長不到 1公里，
曾被 CNN評選為全球最美 28條小徑之一，
從地名就可想見其美景。在見晴懷古步道中徐

行，一路欣賞往昔太平山森林鐵路所留下的軌

道，加上沿途陽光灑落、光影交錯的景緻，非

常令人神往。在見晴懷古步道行走，彷彿在雲

裡霧裡穿梭，運氣好的話可以遇見如仙境般的

雲海，夢幻又壯麗。

宜蘭 見晴懷古步道 絕美步道總覽

台中市

新北市

大坑登山步道

鼻頭角步道

阿里山
眠月線

阿朗壹古道

見晴懷古步道

申請入山，請依各相

關單位規定為主。

宜蘭縣

嘉義縣

屏東縣

位於新北市瑞芳區，靠山臨海的絕佳景緻，是

近來非常熱門的打卡景點。有東北角小長城之

稱的鼻頭角步道，擁有翠綠綿延的山城美景，

加上居高臨下的優勢，登山遠眺就能將東北角

海岸盡收眼底。山海一色的風光，讓人流連忘

返，忍不住駐足細細品味。

位於台中市北屯區，有台中後花園的美名，因

此又被稱為台中陽明山。大坑風景區內有數十

種落葉樹種，每當季節轉換時，踏在大片金黃

落葉上，別具一番風味。區內有 12條難度不
等的登山步道，從適合親子共遊的路線，到適

合登山老手的都有，可依自己的能力，選擇合

適的來挑戰。

新北 台中鼻頭角步道 大坑登山步道
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什麼是巴西莓果碗

巴西莓果哪裡買

連醫師及營養師都推薦的巴西莓果碗，是夏威夷常見的吃

法，主角當然就是被稱為超級好食物的「巴西莓果」。產

於亞馬遜雨林的巴西莓果，花青素含量比藍莓高出 20多

倍，由於擁有超強抗氧化力，因此又有「生命之果」、「奇

蹟之果」的美名。巴西莓果採收後，先經由冷凍再製成果

粉，就是巴西莓果碗最重要的原料。

各大超市、賣場及網路購物平台等，皆有販售巴西莓

果粉，可多做比較後再選擇自己喜歡的產品。

巴西莓果碗 DIY

混搭新吃法
健康又美味

你知道現在最流行的巴西莓果碗嗎？色彩繽紛讓人充滿食慾的巴西莓果碗，是注重健康飲食與愛

美人士的新寵。巴西莓果碗如奶昔般滑嫩的質地，再搭配各色水果，不只有滿滿的營養，還非常

美味。想嚐試看看巴西莓果碗嗎？趕快一起來DIY吧！
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雖然許多餐廳都有賣現成的巴西莓果碗，但價錢並不便宜，口味也未必是自己喜歡的。自己

動手做不但便宜、方便，還可以選擇喜愛的水果或配料，一舉多得！

除了巴西莓果碗之外，近來隔夜燕麥罐也很熱門，當成點心或早餐來吃都很適宜。顧名思義，

隔夜燕麥就是放了一夜的燕麥，因為可以提高「抗性澱粉」的含量，比較不會造成血糖波動，

除了有助於控制血糖、血脂，對於想要瘦身的人來說，也是很適合的食物。

先將巴西莓果泥材料用食物攪拌機打至質地濃稠、均勻。

逐次、慢慢添加適量的牛奶（或杏仁奶），並且跟果泥一起打勻，以達到自己喜歡

的口感。

將打好的果泥倒入大碗中，再依喜好擺上自己愛吃的配料，如水果切片、麥片、堅

果等即可。

將燕麥罐材料一起放進密封罐內，約裝至 7分滿左右。
將罐內所有材料攪拌均勻，密封後再置入冰箱冷藏一夜。

食用前，再加入自己喜歡的配料，如水果切片、果乾或堅果等皆可。

希臘優格或無糖原味優格 1小杯、
巴西莓果粉 1大匙、各種莓果（藍
莓、草莓、覆盆子等皆可）適量、

牛奶（或杏仁奶）1杯、蜂蜜1大匙。

希臘優格或無糖原味優格 1杯、
1/2杯燕麥片、1/2杯牛奶、奇亞
籽 1大匙。

香蕉切片、奇異果切片、麥片、堅

果小 1把。

各式水果切片、果乾、堅果等。

巴
西
莓
果
碗

隔
夜
燕
麥
罐

巴
西
莓
果
泥
材
料

燕
麥
罐
材
料

配    

料

配    

料

STEP 1 

STEP 1 

STEP 2

STEP 2

STEP 3

STEP 3

DIY

DIY
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為了照顧國人的健康，2025年衛福部推出多
項新措施，包括擴大免費成人健康檢查與癌

症篩檢等。落實3早原則：「早篩檢、早發現、
早治療」，才能為身體健康把關，趕快看看

自己符合哪幾項，一起攜手照顧健康！
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照顧健康自己來

千萬不要錯過
健檢新政策 

關心身體健康從來不嫌早，為

此，衛福部將成年免費健康檢

查年齡下調至 30歲以上的民
眾，讓更多國人因而受惠。

免
費
健
檢

成  

人

成人健檢項目

基本資料

身體檢查

實驗室檢查

健康諮詢

問卷（疾病史、家族史、服藥史、健康行為及憂鬱檢測等）。

一般理學檢查、身高、體重、血壓、身體質量指數（BMI）、腰圍。

尿液檢查：蛋白質。

腎絲球過濾率（eGFR）計算。
血液生化檢查：飯前血糖、總膽固醇、三酸甘油脂、高密度脂蛋白膽固醇、低

密度脂蛋白膽固醇、AST(GOT)、ALT(GPT)、肌酸酐、尿酸。
B型肝炎表面抗原（HBsAg）及 C型肝炎抗體（anti-HCV）:
45歲至 79歲民眾及 40歲至 79歲原住民，可終身接受一次檢查。

戒菸、節酒、戒檳榔、規律運動、維持正常體重、健康飲食、事故傷害預防、口

腔保健、慢性病風險評估、腎病識能衛教指導。

樂活探索   
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擴大癌症免費篩檢

免費健檢年齡

免費癌症

篩檢服務

癌症已蟬聯國人 10大死因首位超過 40年，定期篩檢能夠及早發現身體異樣，並且趕快接受治療。除了成
人健檢之外，今年癌症篩檢範圍也跟著擴大，例如乳癌篩檢年齡調降至 40歲，子宮頸癌擴大至 25歲以上
女性等政策。記得不要錯過國健署提供的多項預防保健服務，運用免費的資源，掌握自己的健康。

55歲以上 原住民

35歲以上 小兒麻痹患者

65歲以上 長者
30~39歲 40~64歲

每年 1次每 5年 1次 每 3年 1次

子宮頸癌篩檢

肺癌篩檢

乳癌篩檢

口腔癌

人類乳突病毒

胃癌大腸癌篩檢

25~29歲女性 35、45、65歲女性 40~74歲女性

45~74歲45~74歲民眾

40~44歲有家族史

有家族史的 45~74歲

男性或 40~74歲女性

50~74歲重度吸菸者

30歲以上有嚼檳榔

（含已戒）或吸菸者

18歲以上有嚼檳榔

（含已戒）之原住民

30歲以上女性

每 3年 1次子宮頸
抹片檢查。

符合該年齡，接受

1 次人類乳突病毒
檢測。

每 2年 1次乳房攝
影檢查。

幽門桿菌糞便抗原

檢查。每 2年 1次糞便潛
血檢查。 符合資格者，2年 1次

胸部低劑量電腦斷層

檢查。

每 2年 1次口腔黏膜
檢查。

每年 1次子宮頸抹
片檢查。
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迎接更美好未來

健康加值服務
助您守護健康 

現代人生活步調快，經常被時間追著跑，可能因

工作繁忙而忽略保健。為了讓保戶更加重視自身

健康，安達人壽推出多項加值服務，多元化的內

容，讓保戶可以透過生活習慣、飲食習慣、運動

狀況及疾病史等資訊，迅速了解本身潛在的疾病

風險，從而守護自我的健康！

數位點滴   
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利用短短 3分鐘時間，輕鬆動一動手
指，就能更了解自己的身體狀況

3分鐘自我檢測

點選檢測

心臟是血液循環系統的中樞，就如同人體強而

有力的發電機一樣，是各項生理機能正常運作

的重要關鍵。「健康測一測」從個人性別、年紀、

家族史、飲食、睡眠、運動、抽菸與飲酒狀況等，

快速評測心臟健康的情況。

透過檢視生活中常遇到的狀況，例如爬樓梯是

否會喘或呼吸急促、運動時是否感覺吃力，以

及白天是否感到胸悶、疲勞、想睡覺或注意力

不集中等問題，評估個人肺活量的狀況，進而

及早發現潛在的呼吸與肺部健康問題。

心臟健康 

呼吸系統健康 

消化系統健康

內分泌失調

胃食道逆流、消化不良等問題，皆是現代人常

見的健康隱憂，而消化系統健康與否與生活壓

力、飲食狀況等，都脫不了關係。透過「健康

測一測」不只能得知自己的腸胃狀況，也能藉

由測驗一步步了解自身問題所在。

內分泌系統關係身體穩定與各種生理功能協調

作用，當內分泌失調時，除了反應在皮膚、頭

髮等外觀上，包括情緒、記憶力及活動力等也

會大受影響。「健康測一測」不只評估疾病風

險，更告訴您哪些是不可輕忽的健康警訊。

https://expert.med-net.com/chubb
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健康是一切的基礎，擁有健康才可能有令人滿意的生活。有

鑑於此，安達人壽推出聽力檢測/睡眠檢測、短期照護服務、
終身學習課程、心理諮商服務、全方位健康保健諮詢及佳格

健康食品保戶專屬優惠等，面面俱到守護保戶的生活。

安達人壽    健康加值

《 心安達 CHUBB Care 》 2025春季號

點此進入

保戶健康加值服務

服務項目 服務內容

聽力檢測 /睡眠檢測1.

2.

3.

4.

5.

6.

與科林助聽器合作，提供免費聽力 /睡眠檢測服
務，以及助聽器優惠折扣。

與家天使線上媒合平台合作，提供優於業界的照

護金回饋。

提供「救國團終身學習中心課程」與「兒童寒暑

假營隊」等保戶專屬優惠活動。

手機下載「遠距抱抱」APP，以安達人壽保戶身
分登入，即享有專屬心理諮商方案與價格。

與數位醫療平台「醫聯網MedNet」合作，提供
保戶全方位健康管理服務。

安達人壽保戶於活動期間，至佳格集團官方直營

「佳格健康 GO」網站購物，凡下單輸入優惠碼
「CHUBB25」，即享貼心健康贈禮乙份。

短期照護服務

終身學習課程

心理諮商服務

全方位健康保健諮詢

佳格健康食品

https://life.chubb.com/tw-zh/customer/exclusiveservices/health-add-value.html


外食族更有保障

安心食足保單
消化系統無憂

保險方程式   
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40歲的陳先生常因工作忙碌而三餐不定時，沒想到前陣子出現只要一吃飽就胃痛的情況，同時
還伴隨噁心、嘔吐等狀況。陳先生到醫院求診之後，確診為胃潰瘍，需住院進行「迷走神經切斷

術」。好在，他之前投保「安達人壽安心食足定期保險」保額 1千，可獲得一般住院手術或處置

慰問保險金 2萬元，以及特定住院手術慰問保險金 3萬元。此外，由於他 5年以上無醫療理賠紀

錄，保險金可增額 100%，因此本次可獲得高達 10萬元的理賠保險金，讓他能無後顧之憂的安

心養病。

現代人不良的飲食習慣，易增加消化道疾病風

險，加上層出不窮的食安問題，都會影響腸胃

道的健康。針對現代人消化系統常見的問題，

安達人壽推出專為外食族設計的「安心食足定

期保險」，讓你吃的安心又有保障！  

現代人生活與飲食習慣普遍不良，若再加上

工作壓力大等狀況，都容易讓腸胃拉警報，

引發胃食道逆流、大腸息肉、胃潰瘍等問題。

投保「安達人壽安心食足定期保險」，提供腸

胃特定消化器官充足的保障。

專為現代外食族設計 腸胃健康    靈活加保

安
心
食
足
投
保
條
件

保障 /繳費期間 保障 10年期 /10年繳費 保障 20年期／ 20年繳費

承保年齡 16-70歲 16-60歲

保險金額限制 500~1,500元

理賠上限
投保 1,000保額為例

180萬元 360萬元



住院手術或處置保障 門診手術或處置保障

一般住院手術或處置慰問保險金

20,000元

一般門診手術或處置慰問保險金

5,000元

特定住院手術慰問保險金

額外給付 30,000元 特定門診處置慰問保險金

額外給付 1,000元
特定住院處置慰問保險金

額外給付 1,000元

同一保單年度內以 6次為限

同一保單年度內以 6次為限

2年（含）以上未滿 5年
無理賠

增額50%

5年（含）以上
無理賠

增額100%

本文僅供參考，詳細商品內容請掃左側

QR code 閱讀保單條款及商品DM。
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保
險
方
程
式

強化手術或

處置保障

食物中毒有保障

無理賠

醫療保險金加倍

醫療保險金增值

「安心食足定期保險」保障涵蓋住院與門診手術或處置，除了提

供 20倍保額的一般住院手術或處置慰問保險金，以及 5倍保額

的一般門診手術或處置慰問保險金之外，針對特定腸胃消化器官

項目，額外提供 30倍保額的特定住院手術慰問保險金。

近年來餐廳食物中毒事件頻傳，除了造成身體不適，也可能影響

生活及工作。「安心食足定期保險」將食物中毒也納入保障範圍，

提供食物中毒慰問保險金 3,000元，讓保戶在面臨食安突發狀況

時，能多一分保障。

為了鼓勵保戶重視自身健康，「安心食足定期保險」特別設計「醫

療無理賠紀錄增值機制」，符合條件者，於該年度申領之手術或

處置醫療保險金可增額。

https://esales.chubblife.com.tw/pz/product/tsp


特徵

1
特徵

2

千萬別上當！
近來常有利用假中獎資訊，

誘導民眾加客服LINE領獎，
之後又謊稱帳戶有異，必須
先操作網銀認證才能領
取高額獎金。許多民眾因
一時不察，將存款轉出後才

驚覺被騙，因而後悔莫及！

為提供保戶更安全的保險服務體驗，安達人壽

與電信業者合作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通知，本公司

將以「68365」號碼專屬短碼進行通知，如

假客服

安達人壽 專屬短碼通知

騙 操 作

網路銀行

金
融
停
看
聽

要求以

LINE視訊
分享手機畫面。

電話指導

操作網銀匯款。

68365

當心！ 詐騙特徵

1話術 2話術 3話術 4話術 5話術

以認證帳戶

為名，要求

打開網銀轉

帳功能。

請放心，接

下來的操作

只是傳送資

訊，不會真

的轉帳。

轉帳金額的

地方，請輸

入 認 證 碼

⋯⋯。

款項稍後會

回沖，請再

操作一次！

轉入帳號的

地方，請輸

入認證流水

號⋯⋯。

假中獎 真詐騙話術

您接受本公司以此短碼寄送之

簡訊請安心點選，降低電信詐

騙風險。如您於收受簡訊後有

任何疑慮，可查詢官網確認 。 

安達人壽

專屬短碼



一同守護
南投原民部落

此次計畫的納保對象為埔里

鎮、仁愛鄉的原住民（15歲以

上至 65歲以下），保障因意外

發生「身故」或「失能」時可領

取理賠金，對象也包含安達人壽

地方創生計畫的合作夥伴「松林

部落」、「清流部落」的居民，

預估受惠達 1萬人以上。

安達人壽為偏鄉弱勢民眾，

築起安全防護網，積極落實公平

待客原則，以本業保險核心價

值，善盡企業社會責任。
縣長許淑華 (中 )感謝安達人壽及其他保險業者，捐助微型保險嘉惠

民眾。

安達新鮮事   

安達人壽攜手南投縣政府以及樸仔媽微型利他慈善會，共同合作「埔里鎮、仁愛鄉原住民微型

保險專案」，藉由捐款支持，讓地方有需要的民眾擁有基礎的人身保險保障，在面對意外事故

發生時，也能夠獲得資源和支柱，免於陷入經濟困境。
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安達人壽贊助
微型保險
為偏鄉撐起保護傘




