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为实施积极应对人口老
龄化国家战略，深入贯彻十
九届六中全会精神，坚持以
人民为中心的服务理念，落
实中央和省委、省政府有关
加快发展商业养老保险、支
持老年人投保意外伤害保险
的相关精神，推动老年人意
外伤害保险工作高质量发
展，近日，中国人寿保险股份
有限公司无锡市分公司全面
启动2022年锡城老年人“安
康关爱行动”工作。

“安康关爱行动”是应对
人口老龄化的重要举措，实
施积极应对人口老龄化国家
战略将勇于担当，切实覆行
好“安康关爱行动”工作的职
责，从应对老龄化国家战略
的高度，不折不扣落实好有
关文件的精神，坚守为老服
务的初心，通过“安康关爱行
动”为老年人提供更多保障。

实施积极应对人口老龄

化国家战略将通过更高的站
位、更宽的视野、更深的合作
和更优的服务推进2022年

“安康关爱行动”，通过“四个
强化”，即强化机遇意识，在
不断创新上下功夫、强化服
务意识，在优质服务上下功
夫、强化品牌意识，在扩大影
响、提高宣传深度和广度上
下功夫、强化协作意识，在完
善机制上下功夫。

截至2020年年底，无锡
市共有60周岁及以上老年
人135.61万人，占户籍人口
总数的26.90%，老龄化程度
在全省位居第二。老年人是
一个特殊的群体，受年龄和
健康条件限制，针对老年人
的保险产品较少，中国人寿
保险股份有限公司无锡市分
公司通过9年的市场摸索，
不断创新老年人保险产品，
从2013年仅承保意外身故
和住院津贴，逐渐拓展了骨

折津贴、狂犬疫苗津贴、伤口
缝合术津贴等，得到了百姓
的认可、社会的认同。

在党史学习教育中，中
国人寿作为中管央企，勇担
社会责任，积极响应“我为群
众办实事”活动，再次尝试新
的保障突破，为老年群体打
造了一款新的附加险方案，
承保老年人首次确诊恶性肿

瘤（癌症）、重大器官移植术
（肝、肾、胰、心、肺、小肠）、造
血干细胞移植术、冠状动脉
搭桥术、严重感染性心内膜
炎、严重Ⅲ度烧伤、CAR-T
细胞免疫疗法的保险保障，
为60岁以上老年人带来了
专属保险保障方案，为无锡
的老年人新添了一把“健康
保护伞”。

中国人寿保险股份有限
公司无锡市分公司将本着

“为老服务”的理念，在全市
各级卫健、老龄系统的指导
和支持下，奋力推进全市“安
康关爱行动”实现新跨越，继
续为无锡135多万老年人享
有幸福安宁的美好生活保驾
护航。

（吴洁）

体现助老惠老 尝试保障突破
“安康关爱行动”在锡全面启动

一万步不是金标准

确实，不少年轻人也在通过走路，锻炼身体。
运动健身平台Keep数据显示，选择步行锻炼的用
户，约占跑步用户的一半，比骑行用户多5倍。其
中女性用户比男性更青睐走路锻炼。

那么，日常打卡一万步，真的有科学依据吗？
专家表示，无论是走路，还是其他运动，一定要量力
而行，切忌互相攀比。医学专家介绍，哈佛医学院
预防医学专家曾做过一项人群研究，结果表明，当
人群步数非常少的时候，死亡率是较高的。当人群
步数超过4400步的时候，死亡率显著降低。

首都医科大学宣武医院神经外科主任医师吴
浩表示，随着步数的增加，死亡率会进一步降低，但
是超过7500步以后，死亡率没有发生进一步的变
化。这就意味着7500步以上没有获得额外的收
益，因此在这里提醒大家，一万步并不是金标准，对
于不同的人群有不同的需求。对于中老年朋友，有
些人强行达到一万步，可能是一种伤害。

错误的走路姿势会造成损伤

那么，普通人到底应该走多少步，才合适呢？
有没有建议的步数推荐？此外，关于走路，又有哪
些误区需要避开呢？

专家表示，长期坚持走路健身，可以提高心肺
耐力水平，从而促进慢性病防治和降低死亡风险。
高血压、糖尿病等患者也可以通过适度走路，来缓

解病症。不过，专家也提醒，虽然对比其他运动方
式，走路相对温和，但错误的姿势也会造成损伤。

北京健康管理协会健康管理专家委员会委员
北京小汤山医院健康干预部主任胡坤说，我们在走
路过程中，一定要注意以下几点：一要保持挺胸抬
头收腹，避免含胸低头。二要注意我们的脚，不要
内八字和外八字。三一定要注意不要步幅太大，应
该通过步频来提高我们的速度。

普通人走路步数达八千步即可

胡坤称，普通人走路的步数，一般能够达到八
千步就可以了。四到五千步，是为了满足我们日常
生活所需的一个步数，避免一个久坐的状态。而还
需要三千步是额外的一个要连续快走，达到一个提
高心肺耐力水平的作用。到达一个什么样的速度
合适？就是我们在走路的过程中，微微有些气喘，
然后可以说话，但是不能唱歌。达到这个状态，那
么就说明你走路的速度，是比较合适的。

三类人群不适宜长时间走路

专家特别指出，有三类人群不适宜长时间走
路。首先是冠心病人群，长时间运动的话，会造成
心脏负荷过重，容易诱发心血管事件；其次是肥胖
人群，体重过大，会对下肢造成过重负担，容易引起
损伤；第三类是下肢骨关节有疾病或损伤的人群，
走路时间过长，会造成损害或疾病程度加重。

首都医科大学宣武医院神经外科主任医师吴
浩说，有颈椎病的患者，颈椎病经常是下肢无力的，
强行走一万步，非常有可能增加摔倒的风险安全，
带来额外的伤害。

出现腿疼一般需减少运动量

那么，出现腿疼，还能不能继续走路呢？专家
介绍，很多人走路时，会有膝关节突然发软或疼痛
的经历，这可能是由髌骨关节紊乱、膝关节骨性关
节炎或腰椎间盘突出所引起的。还有人走路时，会
出现小腿肌肉疼痛，停下来歇会儿又缓解了，那么
很可能是患了下肢周围血管病。专家建议，这种情
况应尽早就医检查，别硬撑着锻炼。

避免在水泥地 柏油路等硬地面上走

专家还建议，可以尽量选择上午或下午温度比
较适宜的时段，去户外走路，尤其是有健身步道的
公园，避免在水泥地、柏油路等硬地面、坡面上走。

胡坤表示，对于老年人，或者说身体比较虚弱
的人群，以及没有什么运动习惯的人群来说，还是
推荐走路。因为相对来说，运动强度不是很大。那
么对于年轻人或者有一定运动基础的人，还是要推
荐跑步。因为相对于走路来说，跑步对于身体的刺
激更强。有一个好的刺激，才能更好地提高我们身
体的健康水平。 (央视)

日行一万步，科学吗？靠谱吗？
让专家来告诉我们“正确的走路方式”

不知从什么时候开始，每天走一万步，成为很多人的习惯。不少人每天坚持
在微信朋友圈打卡。那么，走一万步真的有助于健康吗？科学走路，你真的会
吗？让我们来看看专家是如何解答这个问题的。


