


C
O

N
T

E
N

T

加入Line好友
最新消息不錯過

看更多
心安達季刊

天然露天水族館 潮間帶探索尋寶
夏日玩水好去處

金融停看聽

樂活探索

免費送贈品 小心是詐騙
勿貪小便宜受騙

數位點滴

不只閲讀 還能一起玩樂
圖書館變好玩

保險方程式

安達穩富贏家 捐血享外溢回饋
保險與公益同行

安達新鮮事

保障你的未來
安達人壽

夏季高溫炎熱 防範食物中毒
小心吃出腸胃炎

逆齡抗老保青春 這樣吃就對了
抗老化飲食攻略

CH
U

BB
 C

A
RE

心安達

發 行 人

總 編 輯

執行編輯

企劃製作

發 行 所

刊物期數

發行所地址

安達人壽官網

保戶服務地址變更專線 02-6623-3688

張志杰
李映慧
周小平
創造力國際事業有限公司
安達國際人壽保險股份有限公司
110055 台北市信義區忠孝東路四段525號7樓

www.chubblife.com.tw
2026夏季號

http://www.chubblife.com.tw
https://life.chubb.com/tw-zh/customer/journal/chubbcare.html
https://api.cresclab.com/system/a/?a=VhyolChkONgx4eIAhF2ZAm0kJizhaWog8VxjqOLmmj6e1bp46KFz4jNNL5iFvyDhRAMw4swpp0UFhn2lBhoM%2BSTp/yTUDWGOs/jrcBq1GAej8oog6bRfPq3ke32E2ocw


勿貪小便宜受騙

免費送贈品
小心是詐騙

金融停看聽

「海報免費，僅收小額運費」、「免費送購物

袋」……。近來，Threads、Facebook 等社群平台

上，經常可以看到免費送贈品的貼文，舉凡海報、

購物袋、玩偶或小家電……等物品都有。實際上，

這是詐騙集團的新招式，謊稱要贈送禮品，真正目

的卻是騙取個資或金錢。提醒大家，千萬別因一時

貪念而索取，否則很可能掉入詐騙的陷阱中！

在社群平台發布「免費送」或「抽獎」等貼文，誘騙受害者點擊連結，
藉此騙取個資或盜刷信用卡。

免費送贈品，但需先付清運費，再以付款失敗等理由要求加 LINE 客服，
一步步誘導進行金流或身分驗證，並且協助操作網銀。

聲稱禮品從國外寄出，要求先匯關稅或手續費才能領取。

看到「身分驗證」或「認

證開通」等字眼，一定

要提高警覺，幾乎百分

之百都是詐騙。

拒絕提供身分或
帳戶資訊

勿輕易匯款 查證 & 檢舉

禮品免費送1

1 2 3

2

3

繳交關稅

先付運費

常
見
詐
騙
手
法

破
解
詐
騙
話
術

只要涉及匯款，就有極高的可

能性是詐騙。無論任何理由，

都別匯款給網路上未曾謀面的

網友，不管是手續費、關稅、

保證金或運費等。

收到可疑的連結或電話時，

可先到「165 全民防詐網」或

「165 打詐儀錶板」查詢，或

撥打 165 反詐騙諮詢專線查證

或報案。
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夏日玩水好去處

樂活探索

天然露天水族館
潮間帶探索尋寶

炎炎夏日來臨，表示戲水的季節又來了！

除了到游泳池或水上樂園之外，今年夏

天不妨嘗試較特別的玩法，那就是到潮

間帶探索尋寶。走進潮間帶，在探索的

過程中認識各種海洋生物，有趣的體驗，

非常適合大、小朋友同樂！

全
台
熱
門
潮
間
帶

以全台綠藻最多及生態多樣化而聞名。布滿綠藻的海蝕平
台，就像是海洋綠地毯一樣，吸引各種小生物在此覓食、
產卵與棲身。最特別的是，這裡保留了全台唯一的「海女
文化」。到馬崗遊玩，不但可以感受四季更迭的海洋風情，
還能聆聽海女的生命故事。

新北 貢寮馬崗景點1

漲潮時被海水淹沒，退潮時露出水面的海陸交接地帶，就是所謂的「潮間帶」。因為
陽光充足，再加上富含養分，因此孕育出豐富的海洋生物。潮間帶就像是天然的水族
館，或是一本活生生的自然課本，是觀察生態的好地方。

什麼是
潮間帶
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全
台
熱
門
潮
間
帶

出遊前務必先查詢當地「退潮時間」，才能發掘更多海洋寶物。
注意戲水安全，建議穿著防滑與包覆性較佳的鞋子，切勿光腳或穿著拖鞋，以免滑倒或割傷。
務必做好防曬工作，例如擦防曬乳、戴遮陽帽或太陽眼鏡，並且隨時補充水分。

1.
2.
3.

擁有長達二百五十公尺的「賞蟹步道」，沿著步道走，
可以欣賞弧邊招潮蟹、德氏仿厚蟹等十多種螃蟹。每當
退潮時，滿滿的螃蟹大軍在濕地上爬來爬去，場面非常
地壯觀。除了賞蟹之外，還可以在香山濕地欣賞美麗的
夕陽，不管是親子旅遊或情侶約會都很適合。

台灣有句俗諺：「摸蜊仔兼洗褲」，就是許厝寮漁港
最佳的寫照，因為這裡可以免費挖蛤蜊，包括白文蛤、
赤嘴等，還能開心玩樂。許厝寮漁港是親子同歡的好
去處，不但可以感受傳統漁村文化，還可以體驗挖蛤
蜊及戲水的樂趣，不用花大錢，就可以暢玩一整天。

圖片提供 / 緹雅瑪 美食旅遊趣    

新竹 香山濕地

雲林 許厝寮漁港

景點2

景點4

曾被日本旅遊網評選為「此生必遊一次」的景點，也曾入
選「世界七大天空之鏡」。日落時的絕美景象，讓高美濕
地擁有「世界最美夕陽」之稱。除了豐富的海洋生態之外，
還有種類繁多的候鳥在此棲息。值得注意的是，高美濕地
會依海水潮汐與日落時間彈性調整開放時段，建議到訪前
先至官網查詢。

        高美濕地旅遊網  https://gaomei.com.tw/gaomei-wetland/sunset-hours/

海蝕地形相當發達，包括海蝕平台、海蝕溝及特殊壺穴
等，景象十分壯麗，因此被譽為「世界級地質教室」。
豐富多元的生物，像是藤壺、海星、海參、寄居蟹及魚
蝦等，讓石梯坪處處充滿驚喜，更成為觀察潮間帶生態
的熱門景點。

台中 高美濕地

花蓮 石梯坪

景點3

景點5

註

注
意
事
項

心安達 CHUBB Care  
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生冷食物

生雞蛋

海鮮類

冰品

小心吃出腸胃炎

樂活探索

夏季高溫炎熱 
防範食物中毒 時序進入盛夏，氣溫也屢創新高，是不是感覺

腸胃特別容易出狀況？高溫潮濕的環境，不但

適合細菌繁殖，更會加速食物腐敗。因此，因

腹痛、腹瀉而就診的人也就特別多。面對來勢

洶洶的夏日腸胃炎危機，究竟應該如何自保呢？

避開
高風險食物

夏天動輒 30 多度的高
溫，是許多致病菌最喜歡
的溫度，生長與繁殖的速
度也就特別快。當食物被
污染後，高溫會讓細菌大
量滋生，一旦吃下肚，就
會在身體裡作怪。想要避
免腸胃炎，應先學會避開
容易滋生細菌與毒素的
食物 :

生魚片或沙拉等生冷食物，沒有經過高溫烹調或煮熟的過程，因此

無法將原本附著在上面的細菌或寄生蟲卵殺死。一旦食物在保存或

處理時稍有疏忽，就可能滋生大量致病菌。

魚蝦等海鮮類特別容易受到腸炎弧菌、李斯特菌等細菌污染，如果

保存溫度不當，或沒有徹底煮熟，就很容易導致腸胃發炎。

沒有煮熟的雞蛋，感染沙門氏菌的風險比一般食物高出許多。為了

安全起見，建議不要生吃或食用半熟蛋（如溏心蛋）。此外，沙拉

醬或壽喜燒醬等醬料，也常添加生蛋黃來增加口感，同樣有引發腸

胃炎的風險。

大熱天總讓人忍不住想吃冰消暑，然而，冰品所使用的冰塊很可

能因水源不潔或儲存不當而受細菌污染，進而變成引發腸胃炎的

元兇。

1

3

2

4
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雖然不同的致病菌，引發腸胃炎的症狀可能有些許差異，不過，如果出現腹痛、

膓瀉、噁心、嘔吐、食慾不振，甚至是發燒、頭痛、肌肉痠痛等情況，就應提

高警覺。若不舒服的狀況特別嚴重，或症狀在一、兩天內都沒有好轉，建議應

及早就醫。

腸胃炎
有哪些症狀

如何避免
夏季腸胃炎

雖然夏天是感染腸胃炎的高峰期，但只要小心防範，還是可以降低腸胃出

狀況的可能性。想要減少腸胃炎找上門的機率，建議可以這樣做：

保持良好衛生習慣

處理食材或用餐前，一定要確實且徹底的清洗雙手。
1

2

3

4

5

盡快食用完畢

食物烹調或加熱過後一段時間，當溫度稍微冷却下來時，細菌就

會開始滋生。建議，餐點端上桌後盡快食用，若沒吃完，應盡快

放進冰箱冷藏。

充分復熱

冰過的食物，一定要完全復熱後再食用，例如，剩菜加熱至

70° C 以上（煮至冒煙），醬汁或湯汁須加熱至沸騰。

生食與熟食分開保存

煮熟跟沒煮熟的食物應用不同容器保存，才能避免交互感染。

不吃生食

沒煮熟的食物很可能成為細菌的大溫床，建議盡可能不要生食。

樂活探索  07
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抗老化飲食攻略

樂活探索

逆齡抗老保青春
這樣吃就對了

慢性發炎

加速老化

一提到老化，很多人在乎的可能是外表上的變化，例如臉上的膠原蛋白流失或皮膚長
出皺紋等。實際上，內在器官衰退與免疫系統變差，才是造成老化的核心問題，而關
鍵就在於「慢性發炎」。簡而言之，慢性發炎就像是一團在體內不斷悶燒的惡火，如
果不及時撲滅的話，身體裡的器官及免疫系統都會受到波及，機能也會跟著漸漸衰退。
想要延緩老化的速度，先學會遠離造成慢性發炎的元兇：

      超加工食品

在食物裡添加多種化學成分的

「超加工食品」，像是乳化劑、

甜味劑、人工香料與防腐劑等，

不但易損傷腸道黏膜、破壞菌叢

平衡，還會引發慢性發炎。舉

凡，香腸、火腿、速食麵，或是

餅乾、洋芋片、蛋糕等，都屬於

典型的超加工食品。

        紅肉

豬、牛、羊等紅肉

雖 然 含 有 豐 富 鐵

質，但過量攝取容

易誘發身體的發炎

反應，還可能增加

罹患心血管疾病的

風險。  

       精緻糖類

含糖飲料或甜點等精緻

糖類，易讓血糖急速上

升，並且造成過多的「糖

化終產物」。精緻糖類

不只會引發身體發炎反

應，還會加速膠原蛋白

斷裂，是身體老化的頭

號兇手。  

        油炸食物

高溫油炸過程中所

產生的大量自由基

與過氧化物，會在

體 內 攻 擊 健 康 細

胞，從而加速細胞

氧化與衰老。  

易
點
燃
體
內
惡
火
的
食
物

你是否曾經發現，身邊同齡的朋友裡面，

有些人看起來總是青春又有活力，但有些

人卻老得特別快？其實，除了基因之外，

老化的速度和日常飲食息息相關。吃對

了，就能延緩老化腳步，讓你更有朝氣！

1 2 3  4
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除了延緩身體老化之外，如何避免大腦退化與防治失智，更是現代人關心的議題。
想要擁有健康的大腦，建議可以這樣吃：

健腦飲食對策

食物 / 營養素 / 作用 /

天然食物中的營養素，是身體抗發炎、抗氧化與延緩衰老的好幫手，下列更是備受推崇的抗老食物：幫
助
抗
老
化
的
好
食
物

對
抗
失
智
飲
食
攻
略

富含花青素與類黃酮等營養素，具超強抗氧化力。

各色蔬果裡所含的天然植化素是幫助身體抗氧化的大軍，例如茄紅

素、葉黃素與胡蘿蔔素等，一般而言，顏色越深所含的成分就越多。

含有珍貴的 Omega-3 不飽和脂肪酸，是天然的抗發炎聖品。

除了 Omega-3 不飽和脂肪酸之外，還含有抗氧化力超強的維生素 E，

是保持年輕活力不可或缺的好食材。

茶多酚（兒茶素）能有效抑制體內發炎反應，延緩器官衰老的速度。

莓果類

深色蔬果

深海魚

堅果種子

茶類

1
2
3
4
5

深海魚、堅果 Omega-3 不飽和脂肪酸 保護神經細胞、預防大腦退化。

莓果類 花青素、類黃酮 延緩大腦老化。

柑橘類 類黃酮 幫助大腦抗氧化、抗發炎。

花椰菜、青花菜
白菜、白蘿蔔

蘿蔔硫素 避免神經細胞損傷。

樂活探索  09
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圖書館變好玩

不只閲讀
還能一起玩樂

在過去的刻板印象中，圖書館總是瀰漫著書卷氣

與安靜的氛圍。到圖書館，除了借、還書之外，

就是閱讀。然而，隨著時代轉變，圖書館早已跳

脫傳統框架，不再只和「書本」有關。如今，許

多圖書館已轉型為兼具學習、娛樂與創意發展的

多元化空間，無論大、小朋友，都能到圖書館找

到新的樂趣！

數位點滴

學習不是只有一種面貌，除了閱讀之

外，藉由多重感官刺激，例如聲色變化

與觸摸等體驗，也能激發大腦潛能。因

應數位時代來臨，圖書館開始提供多元

化的服務，以滿足民眾的需求。

提供不分年齡層、不同能力，都能一起

使用的遊戲器材或桌遊，讓民眾在遊戲

中，透過互動與討論的方式，訓練邏輯

能力與溝通技巧。

不想出門的人，也可以利用圖書館的線

上影音資料庫或線上影音平台，欣賞各

類型的電影、動畫片與紀錄片等，輕鬆

的在家品味生活樂趣。

想要舒舒服服的看電影，或安安靜靜的

欣賞音樂，到圖書館的「視聽區」都能

獲得滿足。圖書館裡的視聽資料，例如

數位影音光碟或雷射唱片等，讓民眾可

以享受愉快又充實的時光。

共
融
玩
具

視
聽
服
務

線
上
影
音
資
料
庫

1

2

3

圖書館特色服務
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除了免費的語言學習教材與

資源之外，有些圖書館還提供

專業的學習設備，讓使用者

可以透過聽力或口語訓練等

方式，精進自己的語言能力。

語
言
學
習
區

遊
戲
機
、
電
競
設
備

創
客
空
間
、3D

列
印

A
R

、V
R

體
驗

提供 AR（擴增實境）與 VR

（虛擬實境）設備，讓讀者

獲得身歷其境的感受。此外，

還可以藉由動手與開口說等

方式，增加互動體驗，從而

提升學習的興趣。

目前桃園市立圖書館、新北

市立圖書館總館與花蓮市立

圖書館兒童館等都有提供相

關服務，有興趣的人不妨前

往體驗。

為了滿足青少年族群的需

求，有些圖書館不但引進比

賽等級的電競設備，還能打

Switch，創新學習的方式，

吸引不少喜愛電競遊戲的人

前往。

目前新北市立圖書館板橋總

館、汐止分館與青少年圖書

館等，皆有提供相關服務。

設有多媒體互動區、動畫卡通區、互動繪本區等，以
各式數位設備滿足大、小朋友互動學習的渴望。

入場請依館方規定為主

全台第一座以青少年為主題規劃的圖書館，提供電競
館、創客工作坊及數位學習資源等，應用數位學習工具
培養青少年思考能力與創造力。

除了結合互動科技的兒童學習中心，以及導入生成式

AI 與互動科技的「數位共創境 Plus Space」之外，更
提供近50萬冊電子書，打造全台最大中文電子書平台。

台北市立圖書館  親子美育數位圖書館

國立公共資訊圖書館

新北市青少年圖書館

3.

2.

4

5

6

7

1.

台北市南港區
中研里研究院路
二段 61 巷 15 號
02-2651-8163

新北市新店區
安昌里安康路
二段 151 號

02-2212-8905

台中市南區
江川里
五權南路 100 號

04-2262-5100

地址

電話

在全球創客（Maker）風潮

帶領之下，不少圖書館開始

增設創客空間，並且提供 3D

列印設備與相關資源，讓喜

愛動手實作的創客們，不只

能夠實踐自己的創意，還能

和有共同興趣的人一起交流

學習。

圖片提供 / 國立公共資訊圖書館

圖片提供 / 新北市青少年圖書館

地址

電話

地址

電話

特
色
圖
書
館
推
薦
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保險方程式

保險與公益同行

安達穩富贏家
捐血享外溢回饋

很多人購買保險是為了幫自己或家人建立防護

網，不過，你知道嗎？在規劃保障時，竟然也

能兼顧公益活動！台灣經常面臨血庫告急的情

況，不僅影響急需輸血的患者，也讓醫療體系

承受不小的壓力。為了鼓勵民眾積極參與公益，

安達人壽首創僅需捐血證明就可以達到外溢回

饋，讓保戶在規劃自身保障時，也能為社會帶

來更多溫暖！

投保安達人壽「穩富贏家專案」的保戶，只要在指定時間內，

透過安達人壽的「保戶園地」上傳個人捐血證明，就可以輕鬆

享有折減投資型商品主約保險成本的外溢回饋機制。

除了保戶獲得實質回饋之外，安達人壽還會同步捐贈一個全新

的捐血袋給捐血中心，透過實際行動來贊助公益活動。

享
回
饋

保
戶

捐
血
袋

安
達
人
壽

買保險也能做公益
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為了協助保戶應對多樣化的生活需求，安達人壽特別推出「穩富贏家專案」，讓民眾可依自身需求彈

性規劃，逐步累積長期保障與資產。

安達人壽「穩富贏家專案」，不但以投資標的多元、自動停利及高保費優惠等機制，

幫保戶守護並增值資產，更透過重大燒燙傷附加保障與生命尊嚴提前給付等設計，為保戶撐起全面防護傘。

此外，捐血外溢機制，讓保戶在購買保險商品時，也能為社會貢獻一份心力。

1  投資標的多元

提供豐富的投資標的，可連結標的超過

900 檔，種類相當齊全，讓保戶能靈活的

搭配股債配置。

3  高保費優惠

針對較高保費的族群，若所繳保費達到指

定門檻時，即可享每月保單管理費優惠方

案，讓保障規劃更具效益。

5  生命尊嚴提前給付

被診斷符合生命末期狀態時，最高可提前

申請給付 80% 身故保險金，讓保戶更加

妥善的安排人生最後一段旅程。

2  自動停利機制

當投資帳戶達到預設目標時，系統便會

自動執行停利，或開啟投資管家主動通知

保戶。

4  重大燒燙傷附加保障

除了造成身體創傷之外，重大燒燙傷後續

的治療及復健費用，都可能為患者帶來沉

重的負擔。有鑑於此，安達人壽「穩富贏

家專案」特別納入重大燒燙傷附加保障，

萬一保戶不幸面臨這類突如其來的意外

時，不用擔心無法負擔龐大的醫療支出。

6  捐血外溢機制

每年提供捐血證明，享次一保單年度保險

成本折減 5%，藉此鼓勵保戶以實際行動

回饋社會。 

穩富贏家六大特色

滿足多元規劃需求

保險方程式  13
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安達人壽相信，真正的保障不

僅是產品，更是對每個家庭、每段

人生的理解與陪伴。安達人壽運用

專業與溫度，設計多元且貼近生活

需求的方案，無論是醫療險、傳統

壽險、投資型或房貸壽險，都希望

在每個人生階段提供適切支持。透

過銀行、保經代、直效行銷及數位

平台等多元通路，將優質服務帶到

每一位客戶身邊，讓每個人都能安

心迎接未來。

世界正以前所未有的速度改變，安達人壽始終以國際視野，主動洞察未來趨勢與風險，思考如何在

每個關鍵時刻，為客戶帶來更全面的保障。今年四月，安達人壽正式推出全新品牌廣告活動「保障

你的未來」，以實際行動展現企業對社會與客戶的承諾。

點選上圖，即可觀看影片

「保障你的未來」活動以「世界正在快速改變，你

該如何應變？」為主題，提醒大家在變動的時代，提

前規劃，是守護幸福的關鍵。安達人壽希望透過這次

活動，提升社會對新興風險的認識，讓每個人都能安

心迎接未來。
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