
从⽹络上搜索“健康⽣活⽅式”可以发现各式各样关于这类的报道和倡议。为什么
越来越多⼈开始提出这样倡议的⼝号呢？其主要原因是⼤多数⼈们的⽣活已经被
各种慢性疾病所充斥着。根据世界卫⽣组织（WHO）的研究显示，在影响寿命
与健康的因素中，全世界范围内约2/3的疾病都与⽣活⽅式有关，且个体⽣活⽅
式对健康与寿命的影响占60%，其余的是基因遗传占15%，社会因素占10%，医
疗条件占8%和⽓候因素占7%。从数据上看，如果能够保持健康的⽣活⽅式对慢
性疾病的预防和治疗，以及对⽣活质量的提⾼都有明显的帮助。因为，健康管理
的代价要远远低于疾病治疗的代价。
 

 
健康的⽣活⽅式究竟是什么样的呢？⼤多数⼈给出的建议就是从运动、饮⻝，⼼
理健康来注意。但是这些“健康⽣活”倡议的都只是⼀个模糊的概念。这是因为它
将“健康⽣活”仅仅停留在了营养教育层⾯，很难在⽇常⽣活中得以实现。那么提
出⼀个具有‘数字化’概念的健康⽣活⽅式，将营养教育转化为可操作的实际⽅
式，将更有效的改善个体健康。
 

 

“数字化”的健康⽣活将运⽤已经过多年研究和实验数据的健康结果，采取最佳
“数字化”形式呈现给消费者。将物联⽹模式与健康⽣活概念相结合。专业⼈⼠会
给出⼀个具体的健康⻝物摄⼊量，并结合线上和线下实体店将物，⼈和知识结合
到⼀起，不仅在营养教育层⾯改善居⺠对饮⻝的认识，也将⽤数字化的形式使得
个体更容易从饮⻝上获得个⼈健康。
 

获得数字化的‘饮⻝健康’是健康⽣活连锁信息店的主要⽬标。我们将科学性给予
不同年龄段健康饮⻝的指导意⻅，其中将根据不同消费群体使⽤适合他们的各国
的（饮⻝健康指南）与定期的资深专业⼈⼠的培训与指导。
 
在‘健康饮⻝’获取过程中，健康⽣活连锁信息店不仅会在营养咨询⽅⾯为各位消
费者提供答疑解惑服务（健康教育），还会为精准获取健康饮⻝做出贡献。健康
⽣活连锁信息店会严格审核参与到健康饮⻝推⼴活动的商家（均为有机⻝品供应
商）。将最好的⻝材通过配⽐的⽅式以物联⽹模式送⾄各位消费者⼿中。我们在
此作出了2项优于当前健康饮⻝推⼴的改良⽅针。
 
第⼀：⽬前的饮⻝健康活动发展缓慢的主要原因是⼤多数消费者在获取健康⻝材
上缺乏⼀定的专业性知识，且⽆法在商场中精准购买⼀定数量的健康⻝材。因
此，我们会根据专业⼈⼠的建议为⼤家选购最优质的⻝材。
 
第⼆：多数促进健康的机构采⽤的改善饮⻝健康⽅式是，推⼴已经搭配好的⻝
材。但这样做的消费成本⾼且⼝味偏好⽆法获得⼀致认定。这导致很多消费者难
以坚持。在此基础上，我们根据营养师对饮⻝摄⼊量测评的7天法来为⼴⼤消费
者购买此天数内摄⼊⾜够量的健康⻝材。我们将针对以下⼏个⽅⾯进⾏7天份⻝
材的采购及派送（1.⾕物类2.蔬菜了3.⽔果类4.坚果类5.动物性⻝物类.6奶制品和
⾖类）。这样做的⽅法不仅改善了传统型⻝材搭配的缺点，将每⽇摄⼊的量扩⼤
改为7⽇内摄⼊即可。并且在⼀定程度上增加了消费者本身在获得健康饮⻝的范
围内享受⻝物搭配的灵活性和减少消费成本。这部分的改善，使得消费者更容易
获得‘饮⻝健康’且容易⻓期坚持。

获得‘有效运动’是健康⽣活连锁信息店的第⼆⽬标，除了饮⻝外，运动也是保持
健康⽣活⽅式的重要⼀环。对运动有⼀个深⼊了解的⼈会发现，每个国家对运动
时间和强度都有⼀个建议，例如 中国建议的是“如果想要保持健康的身体状态，
建议每周进⾏150分钟的中等强度的运动。如果已经患有疾病、有患病的⾼危⻛
险或者想要预防疾病的发⽣，则需要每周进⾏225分钟到300分钟的中等强度运
动”。⽽澳⼤利亚建议的是成⼈（18-64岁）每周进⾏150-300分钟的中等强度
的运动或75-150分钟的剧烈强度身体活动。
 

但是，除去热爱健身的爱好者，⼤部分普通⺠众对于“有效运动”和强度运动都存
在明显的认知偏差。这些都有可能受到其年龄，教育程度的影响。这些因素都可
能导致在锻炼的过程中因过⻓时间错误运动将会给身体健康带来额外的负担。据
统计，在世界⼯业化地区的医疗机构中每五分之⼀的意外伤害都与错误的运动⽅
式或体育锻炼等级有关。⼤多数的运动损伤被⼏个⽅⾯影响：1）超负荷运动；
2）运动姿势不当；3）运动时⻓；4）缺乏运动安全知识。因此选择⼀套适合及
安全的体育锻炼运动才能达到健康⽣活的⽬的。
 
 

 

我们对“有效运动”采取的措施是邀请专业⼈⼠为⼤众区分不同运动的等级以及训
练时间。并且在每种运动中，我们会给出需要注意的动作（避免或者不做）。这
可以有效的减少错误运动给身体增加的负担。并且，我们提倡的带动健康是会推
出组队打卡+视频会议的形式完成每⽇运动量。团队合作的⼒量会在“有效运动”
中体现，我们可以通过线上及线下在同⼀时间的运动互动中，得到充分的锻炼，
并且同伴的⿎励将⽀持⻓期的运动⾏为模式。
 

健康⽣活连锁信息店，还将⽬光投放在对我们⽣活环境进⾏改善。这⼀举措颠覆
了传统的健康⽣活概念。使⽤⽹络查询有关健康的资料不难发现，越来越多的消
费者开始关注⽇常⽤品的使⽤，这是因为市⾯上出现了很多不法商家向消费者销
售含有对身体有害物质的⽣活⽤品，例如⼀些“三⽆产品”。但是，避开使⽤“三
⽆产品”选择检验合格的⽣活⽤品就真的健康了吗？其实，很多流通于市对的⽇
常⽣活⽤品并未充分被监管，且⼀些存在⼀定⻛险因素的化学物品是被认可流通
于市场的。因此这意味着如果我们不仔细选择健康的⽣活⽤品，我们将很难避免
使⽤存在⼀定⻛险的⽇⽤品。
 

⽇⽤品的的种类也有很多，但健康⽣活信息店主要会为⼴⼤消费者介绍和讲解以
下主要2个类别产品的优缺点1）清洁卫⽣⽤品：包括⽛膏，⽛刷，消毒液和清洁
剂；2）护肤品；。并且我们会为消费者们提供与健康密切相关的对应商品以供
选择，也将为⼴⼤群众提供⽇⽤品使⽤的注意事项，例如使⽤周期和材质，成分
的选择。深⼊分析⽇⽤品⾏业内的⼴告宣传是否正确及健康。使消费者在选择不
同种类⽇⽤品时拥有更⾼的“智慧”。
 

精神的世界是健康的另⼀⽅⾯。抑郁症这⼀词已经被越来越多⼈提及，且严重者
将影响原本的⽣活出现身体上的健康危机。⽽这，也让我们开始重新思考精神健
康对健康的重要性。剑桥⼤学神经学家和精神病学教授 - 布尔摩尔认为，从历
史上来看，传统医学总是把所有⼈分成两⼤类：身体疾患和⼼理疾患。但他认为
这样做是不对的 - 应该把⼈视为⼀个整体，⽽不是两个独⽴个体的⼀半。
 

因此，在倡导健康⽣活的同时，我们也应该注重精神世界，让每⽇紧绷的⼼得到
舒缓和放松。健康⽣活信息店经过⻓时间的调研发现，⼼灵的健康与我们⽣活状
态是呈正反互相依赖模式。当你享受当下美⻝和⽣活的同时，⼼灵会得到放松；
当你与⼀群志同道合，积极向上的⼈互相帮助与⿎励时，⼼灵也会得到舒缓。这
些都可在健康⽣活信息店⾥获得资讯和实现。
 

健康⽣活连锁计划
 

伦敦帝国理⼯传染病流⾏病学系的奥恩伯格博⼠认为，健康的决定因素是由众多
⼦元素组成，他们包括饮⻝，遗传、社交及⽀持⽹络、环境因素（居住地）--这
都会影响我们的整体健康。健康⽣活信息店在此基础上将健康⽣活以⽹络的模式
组织起来，将会影响我们的因素以系统分析的⽅式，拆分-改善-组合，从根本上
解决我们的问题。这也证明了，健康就像“拼图游戏”，每⼀块拼图都有⾃⼰的外
貌，组合在⼀起才是⼀个整体的健康。这也就是健康⽣活信息店存在的意义。

连锁店加盟内容：
健康⽣活信息店是向⼴⼤消费者提供最健康且⾃然的⽅式，通过饮⻝，运动，环
境，⼼灵4个⽅⾯全⽅位改善健康状态，并且将教育层⾯的健康改善与物联⽹相
结合，使健康变成“数字化”模式，增强其可操作性。我们将推出5个“数字化”健
康套餐内容，每位加盟商可以选择任意1个或以上套装作为加盟产品。
健康饮⻝
有效运动
⾃然环境
⼼灵旅⾏
健康⽣活（结合以上4类）
 

以下是套装细化内容：
1: 健康饮⻝：专业⼈⼠营养教育+ 精准化健康⻝材配送套装
邀请具有⾼等学历的（营养，⻝品科学专业背景）相关⼈⼠，参与4周1次的⾯对
⾯饮⻝健康课程，为加盟商提供真正的健康饮⻝营养知识，并教授⼀定的烹饪技
巧可以运⽤在⽇常烹饪中。饮⻝健康课程包含⼏个⽅向的内容：1）什么叫均衡
营养 2）饮⻝习惯的改变对健康的快速影响 3）营养与营养相关疾病的介绍
4） 当代⻝品污染的严重性 5）⻝物中微量营养的重要作⽤ 6）数字化管理⽇常
饮⻝的搭配。

精准化的健康⻝材是经过专业营养师的7⽇搭配法，为每位加盟商提供7⽇内⾜够
营养成分的新鲜⻝材（1.⾕物类2.蔬菜了3.⽔果类4.坚果类5.动物性⻝物类.6奶制
品和⾖类）
 

 

健康饮⻝的加盟收费标准分以下⼏个选项：
A：专业⼈⼠营养健康课程套餐 6节课共12⼩时 $150 （在6周内完成）
B：1对1营养服务指导与个⼈饮⻝制定计划 $80/h
C：精准化健康⻝材配送套装（标准版）$按具体⻝材价格计算
D：精准化健康⻝材配送套装（个⼈定制款）$按具体⻝材价格计算
 

 

2. 有效运动：专业⼈⼠运动科普+ 团队化有效运动套装
邀请具有⾼等学历的（运动科学，康复治疗专业背景）相关⼈⼠，参与4周1次的
⾯对⾯运动健康宣讲。受邀请的专业⼈员会在为加盟者讲解与分析什么是有效运
动。其主要课程内容涉及1）运动需要注意的基本事项2）运动种类及适合⼈群
3）运动的防护4）不同种类运动中可能存在的⻛险因素5）运动器具的选择6）
运动后的注意事项。每个课程的主题内容为每次2⼩时，每个单独课程主题在4周
内完成。
 

团队化的有效运动⽅案也将在有效运动套餐中得以实施。我们将根据专业⼈⼠的
建议，组合⼀套在家即可完成，且⽆⻛险的有效运动⽅案（35-45分钟/天），
通过直接线上教学及线下互动的⽅式带领⼤家⼀起完成每⽇运动打卡。每位加盟
商只需通过参加zoom的每⽇打卡活动，我们将在每⽇的早，中，晚安排运动课
程，加盟商可选择⾃⼰合适的时间加⼊打卡群即可。该课程除了满⾜我们每⽇所
需的运动量之外，是植⼊了改善⼤众因久坐电脑及⻓时间使⽤⼿机导致的肩颈酸
痛问题，且有效改善含胸导致的体态问题。

 

有效运动的加盟收费标准分以下⼏个选项：
A：专业⼈⼠运动科普课程套餐 6节课共12⼩时 $150 （在6周内完成）
B：1对1运动服务指导与个⼈运动训练制定计划 $80/h
C：团队化有效运动套装 $35/week
 

 

3. ⾃然环境：专业⼈⼠成份分析+ 精准化健康⽇⽤品配送套装
邀请具有⾼等学历的（⽣物化学，化妆品科学专业背景）相关⼈⼠，参与4周1次
的⾯对⾯⽇⽤品健康讲座。受邀请的专业⼈员会在为加盟者讲解与分析⽇⽤品与
健康之间的关系。其主要课程内容涉及1）⽇⽤品中的化学2）护肤美容⽤品中科
学3）清洁⽤品与健康的关系4）应该怎么看化学配⽅表5）选择合适⾃⼰的商品
6）⼿⼯制作⽇⽤品。每个课程的主题内容为每次2⼩时，每个单独课程主题在4
周内完成。

经过严格审核的⽣活⽇⽤品将通过物联⽹的模式进⾏精准配送。各位加盟商可从
健康⽣活连锁店中选择合适⽤于⾃身的‘有机’⽇⽤品 - 其中包括（洗发⽔，沐浴
乳，⾹皂，⽛膏，漱⼝⽔，洗⾐液，洗洁精，洗碗机专⽤清洁剂，宠物清洁剂和
消毒剂）；健康⽣活连锁店，会结合当前最⽕爆和最具功效⼒的护肤品进⾏实验
研究，为加盟商选出“⽆⼴告”的最优产品。并将产品划分为不同价格，以供挑
选。

 

⾃然环境的加盟收费标准分以下⼏个选项：
A：专业⼈⼠成份分析课程套餐 6节课共12⼩时 $150 （在6周内完成）
B：1对1⽪肤护理咨询 $80/h
C：精准化健康⽇⽤品配送套装 $（按单品价格叠加收费）
 

 

4. ⼼灵旅⾏：专业⼈⼠⼼理辅导+ 团队化⼼灵旅⾏套装
邀请具有⾼等学历的（⼼理学，咨询，社会⼯作等专业背景）相关⼈⼠科普当前
现状与⼼理健康之间的关系。其中涉及的课程有1）不同阶段的⼼理发展2）应对
压⼒的技巧3）饮⻝⼼理学4）家庭成员之间的沟通技巧5）态度改变与⾏动6）
克服偏⻅。每个课程的主题内容为每次2⼩时，每个单独课程主题在8周内完成。
 

健康⽣活连锁将结合冥想与交流加盟商带来每周1次的⼼灵旅⾏课程，此内容将
通过Zoom和线下完成。每位加盟商可根据⾃身的需求加⼊线上或线下团队沟
通。线上的将采⽤匿名⽅式以保证其隐私不会外漏。线下将带领加盟商前往不同
的⻛景浏览地，亲近⼤⾃然。在⼼灵旅⾏中，我们会安排互帮互助来缓解当前情
绪，且通过冥想等⽅式使思想得到充分放松，重新开始新的旅程。

 

 

⼼灵旅⾏的加盟收费标准分以下⼏个选项：
A：专业⼈⼠⼼理咨询课程套餐 6节课共12⼩时 $150 （在6周内完成）
B：1对1专业⼈⼠⼼理辅导 $99/h
C：团队化⼼灵旅⾏套装 $35/week (线下⼼灵之旅需要⾃备出⾏⼯具)
 

 

健康⽣活综合套装（结合以上4类）
健康⽣活套装是综合以上4个套装⽽成的完整性健康套装。这也是健康⽣活连锁
信息店推荐的主流产品。正如恩伯格博⼠描述的，每个部分的健康就好⽐拼图，
当每⼀部分都能做到真正健康的同时，才能获得⼀个完整的健康。
健康⽣活综合套装的课程将通过4个⽅⾯实现，其包括饮⻝健康，有效运动，⾃
然环境和⼼灵之旅。每个课程的每个主题都为4周⼀次。如果加盟商预定健康⽣
活综合套装，需要每周参加⼀次不同主题的课程，得以实现全⽅位的获取有价值
的健康资讯。此外，线下，线上和物联⽹的派送服务也将根据个⼈需求和时间进
⾏灵活性调整规划。
健康⽣活加盟商可免费赠送4节1对1专业⼈⼠咨询服务，30分钟。
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健康⽣活连锁加盟申请条件：
合格信息店店主或合格单条信息创建者
（注释：申请加盟者必须已经拥有任⼀合格信息店或拥有被确认的任意合格信息
条）
参与线下健康⽣活展品空间打造
（注释：这⾥的展品空间表示易健康饮⻝，有效运动，⾃然环境和⼼灵之旅4个
主题的配套产品以统⼀标准呈现到加盟者家具空间⾥）

 

购物⻋ 加⼊购物⻋
⽴即⽀付

https://www.cloudu3.com.au/cart/

