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深度挖掘居家养老需求
富德生命人寿创新推出康养品牌
在我国人口老龄化日益严峻的背

景下，如何充分发挥保险的保障及服

务功能解决人民的养老问题，是保险

机构持续探索的议题。2024 年 4 月

2 日，富德生命人寿在浙江杭州举办

“富德养老，美好生活”康养项目发

布暨首家客户体验厅揭幕仪式，积极

推进康养大战略的落地。

在发力康养赛道、开启全新征

程之前，富德生命人寿就已为企业的

长期稳健发展进行了系列转型。面对

行业内外部形势的持续变化，富德生

命人寿始终保持战略定力，坚持提升

价值创造能力和精细化管理能力，并

且成效日益显现。2023 年，富德生

命人寿实现了归母净利润的盈利；经

营基盘更加稳固，总规模保费收入超

1100 亿；价值创造能力大幅增强，

新业务价值同比提升超过 2 倍；业

务品质优良，四项核心继续率均超过

90%。

“富德养老，美好生活”康养项

目的正式启动，既宣告了公司“以客

户为中心”的战略转型，也吹响了奋

进富德新征程的时代号角。通过无形

金融产品连接实体养老服务，富德生

命人寿不仅可通过“鑫禧年年”等系

列养老年金险发挥养老金第三支柱的

作用，帮客户做好养老储备，亦可深

度整合康养产业链资源，提供优质康

养服务。

富德生命人寿以“美好生活”为

统一品牌，以社区养老、旅居养老与

居家养老共同构建富德养老生态。选

择“富德美好生活之家”, 拥有稀缺

养老社区资源，享受专业与品质的全

天候生活照料；选择旅居养老，体验

候鸟式、疗养式或者田园式的旅居养

老生活，感受向往已久的风景名胜；

选择居家养老，探索“把养老社区带

回家”的全新体验，在熟悉的环境中

让老人舒心、子女放心。

“美好生活”不仅能提供不同方

式的养老安排，更能实现客户在不同

选择下的交叉体验，即“把养老社区

带回家”，具体包括“带回家的服务”

与“带回家的设施”。“富德管家”

服务可一键呼叫全天候的贴心管家，

享受家庭医生、门诊绿通、生活协助

2023 年，富德生命人寿实

现了归母净利润的盈利；经 

营基盘更加稳固，总规模保

费收入超 1100 亿；价值创

造能力大幅增强，新业务价

值同比提升超过 2 倍；业务

品质优良，四项核心继续率

均超过 90%。

等便捷服务，客户还可以拥有适老化

改造服务，改善居住环境。 

为了让保险不再是延迟满足，而

是能够即时体验，富德生命人寿还率

先提出“一代人买，两代人用”的主张，

通过为自己的未来做规划，让父母在

当下更舒心。

年内，“富德养老，美好生活”

首批 15 家客户体验厅将建成使用；

未来三年将逐步在全国范围内覆盖

100 家，并同步配套上线养老年金险

和康养服务。

未来，富德生命人寿将坚持以“客

户为中心”，把满足客户需要、提升

客户体验、赢得客户信赖作为经营管

理的出发点和落脚点，通过“美好生

活”项目持续推动养老产品与养老服

务融合，助力人民群众实现“老有所

养、老有优养”。

富德生命人寿康养项目发布后，得到了市场和媒体的广泛关注。新华社、

新华网、中国新闻网、金融时报、上海证券报、中国银行保险报等多家媒体进行

了深度报道，对富德生命人寿康养项目“以客户为中心”的具体实践给予了肯定。

媒体关注

富德生命人寿的康养服务

与同业主流的重资产布局大型

CCRC养老社区模式差异显著，

因其主要聚焦受众群体最大的

居家养老服务展开。

——中国银行保险报

富德生命人寿聚焦居家养

老，更可满足不同收入层次、

不同需求偏好客户的需求，符

合金融人民性导向，是真正践

行以“客户为中心”。

——新华网

富德生命人寿已将“以客

户为中心”作为总体战略目标

写入了公司发展战略。围绕客

户需求推进的康养大战略，是

迈入富德新征程的重要支撑，

更可在公司完善客服体系、促

进业务发展、提升客户体验方

面发挥重要作用。

——中国新闻网
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富德生命人寿 VIP 艺术季
与春协奏

花鸟迎春，管乐齐鸣，在喜乐春天看见艺术山水。

2024年3月，接续新春音乐会的庆典之声，“雅春•

富韵”VIP 艺术季在全国各地盛情回归，通过二十余场艺

术盛宴邀请1.5万余位尊贵客户欢聚在融融春日，共赏话

剧《雷雨》、京剧专场、多彩儿童剧、花鼓戏、交响音乐

会等高端丰富的艺术演出，在包罗万象的艺术文化碰撞中

感受丰盈的生命之美。

特色艺术演出
品味生命之美

除了主题音乐会、多彩舞

台剧，特色艺术演出也是阳春

三月一大靓丽的风景线。捧腹

欢畅的相声、传统花鼓戏《戒

石碑》、京剧特色演出、《金

声玉振》儒风礼乐盛

宴……北京、贵

州、湖北、青

岛、 山 东、

福建、吉林、

重 庆 等 分 公

司通过八场丰

富多彩的特色

艺术演出，演绎差

异性的地域文化，展现艺

术季活动的多元化、专业化及

个性化。

4 月，“雅春 • 富韵”VIP

艺术季在暮春时节继续与客户

相约，通过舞台剧、交响音乐会、

儿童剧等立体多彩的视听盛宴，

与万千客户共享春日的诗意与

美好。

江苏分公司原创现实主义话剧《银锭

桥》由倪大红、史可领衔出演，通过京味

喜剧反映出北京市井文化的精髓和生活的

万般苦乐；云南分公司话剧《雷雨》改变

传统的镜框式舞台演出方式，舞台表演场

景在观众席穿插错落，首创实景体验，通

过身临其境的观感带领观众体验中国话

剧里程碑的艺术魅力；河南分公司儿

童剧《花木兰》展巾帼风姿，结合豫

剧元素、中国武术，情景交融的舞

台创意呈现出丰富的艺术表现力。

此外，《阿拉丁神灯》《年兽

传说》《哪吒闹海》《霸王龙》《冰

雪奇缘》等儿童剧也在艺术季的舞台

上为客户家庭带来难忘而愉快的亲子时

光。

主题音乐会，奏响艺术之声

深情的流行金曲合唱演绎、千古

流芳的《梁祝》经典名曲、中外不朽

旋律的时空交响、宫崎骏视听的浪漫

乐音……广东、黑龙江、内蒙古、陕西、

四川等分公司开展六场主题音乐会，

共谱人间仙乐，在时光罅隙里洞见音

符织就的美好春光。

3 月 9 日，广东分公司特邀成都

“知更”室内合唱团在广州大剧院开

展音乐会活动，《勇气》《城里的月光》

等多首曲目唱响“爱”的主题，重现“流

金岁月”中的动听旋律。

陕西分公司交响音乐会于 3 月 9

日在西安广电大剧院上演，凭借巡演

600 多场的丰富演出经验，“陕西清

音管弦乐团”演出《海上钢琴师》《茉

莉花》《一步之遥》等多首耳熟能详

的经典名曲，为到场客户创造了美好

的音乐体验和艺术享受。

3 月 23 日，成都金沙国际音乐

厅隆重上演 VIP 音乐会，四川分公司

邀请四川爱乐乐团担纲演出，古典与

现代交相辉映，为客户带来温馨与感

动。

多彩舞台剧，领略人生之味

欢快的童话氛围配合温馨的演员互

动，亲子奇幻之旅在艺术季的舞台上演，

现实主义经典话剧也带领着客户穿越历

史时空，领略百态交织的人生况味。
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百万医疗暖人心 多次赔付解烦忧
邂逅保险 配备保障

客户 T 先生从事纺织行业多年，

通过努力创办了自己的公司。生活中，

T 先生热情好客、乐于助人，因此人

缘极佳，无论是同行，还是员工，抑

或是送货员，都能与其成为朋友。

2020 年 9 月，T 先生在朋友的

饭局中结识了从事保险销售的陈经理，

陈经理得知 T 先生家里未配置保险保

障，随即为 T 先生家人设计了完善的

保险计划。在为家人投保时，T 先生

也为自己投保了“富德生命康健无忧

重大疾病保险（尊享版）”（保额 20

万元），附加“富德生命附加住院费

用补偿医疗保险（D 款）”（保额 1

万元）和“富德生命附加住院每日补

贴医疗保险（A款）”（保额200元/日），

以及“富德生命康悦人生费用补偿医

疗保险（2019版）”（保额200万元）。

突患肝病 及时治疗

2022 年 2 月，T 先生突感腹胀、

畏寒、乏力、头晕且伴有发热，起初

以为是普通的感冒，可随着时间的推

移，不适症状仍未消失，T 先生在家

人的陪伴下前往医院进行诊治，系列

检查显示为肝硬化，且肝病导致脾亢。

经过 8 天的治疗，T 先生自觉症状已

消失，考虑到公司的生意需要打理，

于是急匆匆地办理了出院。

病情恶化 急需肝脏移植

不幸的是，T 先生出院一个月后，

病情出现反复，随即于 3 月 23 日再

次住院。尽管 T 先生积极配合治疗，

但病来如山倒，T 先生的病情进一步

恶化，出现了血小板降低、脓毒血症

等症状，甚至发生了肝性脑病。医生

告知客户家属需尽快进行肝脏移植才

能够控制病情，同时已将 T 先生的相

关信息录入医疗系统，待找到适合的

肝源便可进行手术治疗，考虑到费用

高昂，建议家属提前准备好充足的手

术费用及术后相关治疗费用。

关键时刻 保险成了及时雨

仅手术费用就要数十万元，加上

其他治疗费用，可能超过百万元。对

此，T 先生的妻子说道：“就算手术

有风险，也要倾尽全力进行治疗。如

果家里的钱不够，可以卖房，可以变

卖商铺，无论如何，我们都不能放弃

治疗。”就在客户家属商量治疗事宜

和医疗费用时，T 先生的保险代理人

陈经理致电询问 T 先生的病情，主动

告知肝脏移植属于重大器官移植，可

能达到重大疾病的赔付标准，另外 T

自 2023 年 12 月 1 日起，新版

中华人民共和国外国人永久居留身份

证（以下简称“永居证”）正式签发

启用。因加入了体现国家标识的五星

元素，永居证被称为“五星卡”。永

居证是国家移民管理局对符合条件的

外国人批准其在境内永久居留后，为

其签发的法定身份证件。该证作为个

人身份证件可单独使用，无须再出示

其外国护照。

对比旧版永居证，新版有何变

化？

01. 新版永居证参照居民身份证

“公民身份号码”国家标准，在证件

号码构成与表现形式方面作了调整，

由 15 位（3 位拉丁字母 +12 位数字）

调整为 18 位（17 位数字 +1 位校验

位）。

02. 原号码构成中，代表国家和

地区的 3 位拉丁字母代码转为数字代

码。新版永居证的证件号码首位设置

为“9”，是外国人的身份标识码，

可作为区分中外人员、识别证件类型

的依据。

持新版永居证能在富德生命人寿

办理什么业务？

如果您在中国大陆生活工作且符

合保险要求，持有新版永居证可在我

司正常办理契约投保、保全、理赔等

保险业务。新版外国人永久居留身份

证发行后，既往版本在有效期内可继

续使用，您可根据个人需要，适时向

国家移民管理局申请换发新版。完成

证件换发后，请及时在我司办理证件

信息更新。

在 办 理 业 务 过 程 中 如 遇 相 关

问 题 ， 欢 迎 您 拨 打 我 司 服 务 热

线 9 5 5 3 5 ， 我 们 将 竭 诚 为 您 服

务 ！

新版外国人
永居证

“五星卡”

富德生命人寿河南郑州中支快速理赔 100 万元
豁免续期保险费 17 万元

先生投保了百万医疗保险，面对高额

的手术、治疗费用，只要符合保险责

任，保险金可以提供有力保障，将及

时解决经济难题。

肝源匹配 客户移植成功

“山东聊城有肝源与 T 先生相匹

配”，确认消息后，5 月 3 日当天，

T 先生被紧急转院并再次进行化验确

认，检验结果显示肝源符合移植标准。

次日，T 先生接受了肝脏移植手术，

手术很成功，未出现严重的排异反应，

肝脏功能也逐步得到了恢复。

在将近一年的治疗过程中，客户

及其家属多次在理赔人员的专业指导

下，提交多份理赔资料，经审核给付

了重大疾病保险金及多次住院的医疗

保险金，截至 2023 年 9 月 20 日，

累计赔付 22 次，共计 1004953.88

元，并豁免续期保险费 173060 元。

T 先生收到理赔款后说道：“身

边也有朋友曾遭遇风险，但从未想过

风险会发生在自己身上。我作为家中

顶梁柱，承担着家庭经济支柱，将近

百万的医疗费用支出对自己和家庭而

言，无疑是沉重的负担，如果没有保

险，可能就放弃治疗了。幸亏前几年

认识了陈经理，他为我制定了全面的

保险计划，因为这份充足的保障，我

才得以安心治疗，衷心感谢富德生命

人寿和各位工作人员。”为传达真挚

谢意，客户与家人向工作人员赠予“病

魔无情人有情 富德理赔显大爱”的锦

旗。

虽然人生充满着许多未知风险，

但保险能为客户撑起风险的防护伞。

富德心速度，理赔没难度，富德生

命人寿用优质的理赔服务兑现保险

保障的承诺，为客户的美好生活保

驾护航。

承保公司        富德生命人寿保险股份有限公司河南分公司郑州中心支公司

被保险人        T 先生

给付金额        赔付 1004953.88 元

                          豁免 173060 元

赔付险种        富德生命康健无忧重大疾病保险（尊享版）

                           富德生命附加住院费用补偿医疗保险（D 款）

                          富德生命附加住院每日补贴医疗保险（A 款）

                          富德生命康悦人生费用补偿医疗保险（2019 版）

实用指南
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营销渠道 2023 年度百月凤凰
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王
秀
荣
河
北

135
个月会员

夏
月
蓉
浙
江

135
个月会员

许
太
美
山
东

135
个月会员

屈
晓
军
河
北

135
个月会员

沈
春
娟

黑
龙
江

135
个月会员

郑
晓
军
河
南

144
个月会员

敖
道
夫

黑
龙
江

150
个月会员

马
川
云

黑
龙
江

156
个月会员

郭
红
山
东

144
个月会员

赵
凯
黑
龙
江

150
个月会员

郑
爱
云
江
苏

156
个月会员

王
炜
江
苏

165
个月会员

陆
英
杰

黑
龙
江

171
个月会员

郝
淑
华

黑
龙
江

195
个月会员

马
秀
娟

黑
龙
江

168
个月会员

王
丽
华

黑
龙
江

183
个月会员

曹
莉
萍
浙
江

195
个月会员

许
庆
红
江
苏

132
个月会员

王
煌
春
福
建

132
个月会员

孙
飞
云
宁
波

132
个月会员

官
丽
萍
福
建

132
个月会员

李
凤
雪

黑
龙
江

132
个月会员

王
新
平
湖
北

132
个月会员

王
德
宝
山
东

132
个月会员

徐
雪
梅
江
西

132
个月会员

郭
裕
秀
江
西

132
个月会员

付
永
忠
江
西

132
个月会员

杨
玉
莲
江
西

132
个月会员

王
海
玉
江
苏

132
个月会员

张
艳
红
江
西

126
个月会员

李
银
芬
宁
波

126
个月会员

赖
宁
丰
福
建

126
个月会员

陈
利
彩
山
东

129
个月会员

王
庆
明
山
东

129
个月会员

曹
子
菊
山
东

129
个月会员

梁
秀
云
天
津

129
个月会员

罗
顶
杰
湖
北

129
个月会员

王
桂
荣
河
北

129
个月会员

谢
建
慧
湖
北

129
个月会员

潘
彩
琴
浙
江

129
个月会员

徐
德
仙
江
西

129
个月会员

罗
清
元
湖
南

126
个月会员

陈
红
青
岛

126
个月会员

陈
金
平
河
南

126
个月会员

刘
朝
庚
江
西

126
个月会员

潘
小
锋
湖
南

126
个月会员

盛
秀
芝

黑
龙
江

126
个月会员
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冯
国
英
宁
波

126
个月会员

宫
玉
杰

黑
龙
江

123
个月会员

陈
岳
茹

黑
龙
江

123
个月会员

全
秀
梅
山
东

126
个月会员

刘
振
华
河
南

123
个月会员

杨
秀
云
山
东

123
个月会员

林
桂
花
福
建

120
个月会员

秦
林
娜
河
南

120
个月会员

曹
长
坤

黑
龙
江

120
个月会员

蒋
爱
花
福
建

120
个月会员

常
丽
红
山
西

120
个月会员

常
淑
萍
陕
西

120
个月会员

徐
惠
山
东

123
个月会员

丁
立
内
蒙
古

123
个月会员

刘
洪
美
山
东

123
个月会员

蔡
荣
芳
福
建

123
个月会员

朴
京
华

黑
龙
江

123
个月会员

王
军
河
北

120
个月会员

马
文
英
山
东

120
个月会员

陈
令
华
深
圳

117
个月会员

张
红
伟
四
川

117
个月会员

孙
桂
荣
湖
北

117
个月会员

何
世
云
河
北

117
个月会员

辛
文
艳

黑
龙
江

117
个月会员

房
吉
香
山
东

114
个月会员

胡
连
英
浙
江

114
个月会员

边
凤
兰

黑
龙
江

114
个月会员

刘
薇
山
东

114
个月会员

秦
占
荣
山
西

114
个月会员

李
巧
灵
山
东

114
个月会员

陶
悦
黑
龙
江

123
个月会员

汤
建
琴
江
苏

123
个月会员

张
崇
华
四
川

123
个月会员

丛
海
霞
福
建

123
个月会员

易
小
娟
湖
北

123
个月会员

郑
裕
志
福
建

123
个月会员

刘
艳
霞
山
东

120
个月会员

潘
美
丽
浙
江

120
个月会员

闫
佩
娟

黑
龙
江

120
个月会员

朱
红
霞
江
西

120
个月会员

陈
颖
吉
林

120
个月会员

熊
丽
清
江
西

120
个月会员

冯
湘
海
南

117
个月会员

黄
梦
芬
湖
北

114
个月会员

胡
小
丽
浙
江

114
个月会员

连
泽
华
山
东

114
个月会员

周
福
英
湖
南

114
个月会员

丁
涛
静
江
苏

114
个月会员

李
勇
湖
北

120
个月会员

周
利
芝
湖
南

120
个月会员

江
亚
君
宁
波

120
个月会员

连
海
霞
浙
江

120
个月会员

焦
方
芳
山
东

120
个月会员

王
桂
芳
天
津

120
个月会员

戎
彩
风
江
苏

117
个月会员

邵
建
英
浙
江

117
个月会员

林
荣
静
山
东

117
个月会员

马
献
琼
四
川

117
个月会员

郑
德
荣
湖
北

117
个月会员

孙
玉
红
江
西

117
个月会员

刘
金
玲
河
南

114
个月会员

张
玉
城
福
建

114
个月会员

倪
辅
平
河
北

114
个月会员

曹
小
连
浙
江

114
个月会员

王
淑
娟
辽
宁

114
个月会员

翟
美
云

内
蒙
古

114
个月会员
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张
英
山
东

114
个月会员

黄
结
明
广
东

111
个月会员

高
羚
湖
南

111
个月会员

于
水
山
东

111
个月会员

朱
余
东
江
西

111
个月会员

韩
玉
芝

黑
龙
江

111
个月会员

张
新
华
辽
宁

108
个月会员

张
丽
娜

黑
龙
江

105
个月会员

韩
光
梅
山
东

105
个月会员

韩
兰
轩
四
川

108
个月会员

雷
成
华
河
南

105
个月会员

燕
桂
梅
宁
波

105
个月会员

黄
晓
云
浙
江

108
个月会员

杜
应
侠
宁
波

108
个月会员

陆
发
芳
山
东

108
个月会员

郭
亚
绒
福
建

108
个月会员

王
志
荣
山
西

108
个月会员

石
峰
大
连

108
个月会员

崔
建
英
甘
肃

105
个月会员

张
子
晨
湖
北

105
个月会员

赵
晓
连
湖
南

105
个月会员

曹
希
林
山
东

105
个月会员

冯
爽
湖
北

105
个月会员

周
朝
晖
辽
宁

105
个月会员

吴
东
彩
河
南

102
个月会员

王
凤
艳
河
南

102
个月会员

王
英
兰

内
蒙
古

102
个月会员

滕
令
环
河
北

102
个月会员

任
洪
祥
江
苏

102
个月会员

于
丽
华

黑
龙
江

102
个月会员

熊
六
英
江
西

111
个月会员

张
继
伟

黑
龙
江

111
个月会员

赵
建
新
湖
北

111
个月会员

杨
美
玲
北
京

111
个月会员

杨
学
会
天
津

111
个月会员

孙
玉
辉

黑
龙
江

111
个月会员

郑
雪
红
江
西

105
个月会员

王
永
媛

黑
龙
江

105
个月会员

吴
红
英
江
西

105
个月会员

彭
小
玉
江
西

105
个月会员

孙
艳
凤
山
东

105
个月会员

邵
春
容
湖
北

105
个月会员

郑
爱
琴
浙
江

102
个月会员

侯
宪
红

黑
龙
江

102
个月会员

祝
光
莲
天
津

102
个月会员

徐
严
玲
青
岛

102
个月会员

张
俊
然
山
东

102
个月会员

欧
阳
艳
湖
南

102
个月会员

李
颖
河
北

108
个月会员

秦
美
娜
江
苏

108
个月会员

方
建
权
福
建

108
个月会员

周
煜
湖
南

108
个月会员

张
曼
河
南

108
个月会员

吴
景
云
山
东

108
个月会员

吕
银
南
江
苏

102
个月会员

周
华
湖
南

102
个月会员

蔡
利
四
川

102
个月会员

魏
新
华
甘
肃

102
个月会员

尹
玉
东

黑
龙
江

102
个月会员

邓
富
英
广
东

102
个月会员

柯
慧
琼
湖
北

102
个月会员

刘
美
兰
江
西

102
个月会员

金
立
明
天
津

102
个月会员

邱
雁
云
福
建

102
个月会员
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花样百出的“体态神器”
黑科技还是智商税？

近期各大电商平台关于“体态神器”的广告铺天盖地，

矫正驼背的形体棍，改善脖子前倾的颈托，纠正腿形不直的

鞋垫和绑带……吸引不少上班族人关注、埋单。这些“神器”

真能拯救成年人的弯腰驼背，铸就“气质人生”吗？

如果你在各大电商平台搜索，

就会发现，“体态神器”可以说是

五花八门，如矫正驼背的形体棍和

矫姿带，改善脖子前倾的颈托支架，

纠正腿形不直的鞋垫和绑带等，其

中不乏“医生推荐”“源自日本专

业品牌”等宣传语，号称能够改善

人体不良姿态，变身“气质女神”。

同时，由于材质不同，各类

产品的价格也从几元、十几元到上

百、上千元不等，各大店铺月销量

数百、数千到数万不等，点开产品

评论，消费者褒贬不一，使用感受

各有说法。

专家认为这些“神器”主要

是辅助工具，比如矫姿带，是通过

提供额外的支撑和提醒来帮助使用

者维持正确的姿势。它可以有效地

提醒人们保持正确的脊柱对齐、肩

部放松、腹部收紧等关键姿势要

点，从而减轻颈部、肩部和腰部

的压力，预防姿势不良引起的疼

痛和损伤。

然而，矫姿带并非治疗姿势

问题的根本解决方案，仅仅依赖矫

姿带不能长期改善姿势。为了真正

改善姿势，使用者还是需要正确的

体姿训练和调整，通过加强核心

肌群、改善肌肉平衡和灵活性

等方式来逐步调整身体姿势，

形成良好的习惯。长期坚持

正确的体姿训练和行为习

惯才能帮助使用者有效

预 防 姿 势 问

题，并提高整

体健康水平。

在日常生活工作中，有效矫

正体态可以通过以下方法实现。首

先，保持正确的坐姿和站姿非常重

要。坐姿时，应该让背部挺直，双

脚平放在地面上，双膝与大腿平行，

肩部放松向后挺起，避免弓背和低

头。站姿时，保持双脚平行站立，

脊柱挺直，颈部微微向后伸展，肩

部放松向下，保持身体重心平衡。

其次，适时进行体态调整和休息。

长时间固定姿势会导致肌肉疲劳和

不适，建议每隔一段时间就起身活

动一下，做一些伸展运动，有利于

放松肌肉，改善血液循环。此外，

适度的运动锻炼也是矫正体态的重

要途径，包括加强背部肌群、核心

肌群和腹部肌肉等，提高身体的稳

定性和平衡力。最后，注意日常生

活细节，如睡眠姿势、抬重物姿势

等，避免不良习惯对体态造成不良

影响。通过以上方法并长期坚持，

可以有效矫正体态，改善姿势，

预防脊柱问题和姿势不良引起的疾

病，维护健康的身体状态。

对于个体存在圆肩驼背、高低

肩、脊柱侧弯等体态问题，建议及

时到骨科、康复科进行系统检查，

医生将通过综合评估，制定科学专

业的矫正方案及康复训练计划。盲

目跟风使用网红产品易产生不良后

果，影响最佳治疗时间。通过采用

科学的方法和专业的指导，才能有

效解决体态问题，避免进一步恶化，

提升健康水平。

驼背并非是通过调整姿势或锻

炼就能解决的问题，而是需要深入

了解引起驼背的具体病因。背部曲

度异常可能是由于肌肉不平衡、骨

骼结构问题或姿势不良等因素引起

的。只有通过全面的身体评估和病

因分析，找准病根，制定个性化的

治疗方案，才能有效改善驼背问题。

改善驼背的关键在于综合治

疗，包括姿势训练、肌肉平衡调整、

功能锻炼和日常习惯改变。首先，

正确的姿势训练是关键，通过加强

核心肌群、改善脊柱曲度、调整肩

部和骨盆位置等方式，逐步转移重

心，使脊柱恢复正常生理曲度，减

轻脊柱压力。其次，肌肉平衡调整

是重要环节，通过针对驼背引起的

肌肉紧张和不平衡进行定向训练，

强化背部和腹部肌肉，放松胸部和

颈部肌肉，以改善姿势和支撑脊柱。

再次，功能锻炼有助于提高肌肉协

调性和姿势控制能力，如平衡训练、

稳定性训练、核心稳定训练等，可

有针对性地强化躯干肌肉，促进平

衡神经肌肉功能。最后，日常习惯

改变也至关重要，避免长时间低头、

久坐、不良体态等不良习惯，建立

正确的坐姿、站姿和行走姿势，有

助于巩固治疗效果，预防驼背复发。

综上所述，通过综合治疗，包

括姿势训练、肌肉平衡调整、功能

锻炼和日常习惯改变等多方面手段

的结合，可有效改善驼背，恢复正

常体态，并预防相关脊柱和功能问

题的发生。

健康的体态表现为身体各部

位处于适当的位置和角度，呈现出

自然平衡的状态。在医学术语中，

良好的体态被描述为脊柱正中线与

重力线重合，头部位于肩膀正上方，

肩部平稳放松且水平，胸部自然挺

起而不凸出或凹陷，腰部微微凹陷，

骨盆处于中立位置，膝盖微微弯曲，

足弓支撑良好。

正确认识这些体态要点对维

持身体健康至关重要。脊柱正常弯

曲保持适度挺直，有助于分担身体

重量并减少不良压力，减轻脊柱和

关节的负荷，预防疼痛和损伤。此

外，正确的体态有助于保持肌肉平

衡和关节稳定性，促进血液循环和

神经传导，提高身体姿势感知和运

动协调性，减少运动损伤

风险。

因此，通过

正 确 的 体 态 训

练、肌肉平衡训

练和姿势调整，

可以帮助个体形

成良好体态，维持

健康状态，预防姿势

不良引起的疾病和功

能障碍，提高生

活质量和整体

健康水平。

“神器”真的
用上就能挺直吗？

什么样的体态
才是健康的？

改善驼背的
关键是什么？

日常生活工作中
如何有效矫正体态？1 2 3 4


