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年龄不同
!

营养补充的方

法也就不同
"

随着年龄的改

变
!

人们的身体机能也在不断

变化
!

因此人们的营养补充方

式一定要和身体机能上的变

动相适应
"

!"

岁以后的中老

年人需要格外注意维生素和

矿物质的补充
"

主要原因有以

下三点
"

原因一
!

消化吸收功能衰退

随着年龄增长
!

中老年人

的消化吸收功能也在衰退
!

消

化液分泌减少
#

肠道吸收功能

下降
!

直接影响对膳食营养素

的吸收
!

尤其是对钙
#

铁
#

锌等

多种营养素的吸收
"

而同时中

老年人由于生理变化
!

对某些

营养素的需求也相应上升
!

特

别 是 维 生 素
#

#

$

#

%&

#

%'(

#

钙
#

铬
#

钾等
"

原因二
!

抗氧化机能减退

中老年人抗氧化机能减

退
!

体内过多自由基堆积导致

衰老
!

免疫力和抵抗疾病能力

下降
!

引起各种慢性疾病
"

所

以
!

中老年人特别需要补充全

面的抗氧化营养素
!

帮助清除

过多自由基
!

有助于增强免疫

力和抵抗疾病的能力
"

原因三
!

营养素摄入

不足或不均衡
$

会引起各

种慢性疾病

消化功能衰退
!

导致中老

年人日常营养素摄入不足
$

而

增强抗氧化机能和提高机体免

疫力
!

除日常膳食摄取之外
!

需

要摄入适量的维生素矿物质
"

因此
!

建议中老年人在日

常膳食之外
!

服用一些专门针

对
!"

岁以上中老年人的维生

素矿物质补充剂
!

这样有助于

增强抵抗力和健康活力
"

对已

患有慢性疾病的中老年人来

说
!

及时补充抗氧化营养素有

助于延缓疾病的进程
!

带来更

多健康保障
!

对于预防老年人

慢性疾病
#

提高抵抗力
#

延缓

衰老等方面都有积极的作用
"

于康 北京协和医院营养

科副主任医师
%

副教授
&

中华

医学会北京分会临床营养学

会副主任委员
&

中国营养学会

临床营养分会委员

有一群退休的银发老人
!

不因年岁而阻碍他们追寻梦

想
!

凭着健壮的身体
!

充沛的

体力
!

继续向自己的梦想前

进
!

郭长容就是其中的佼佼

者
"

以
&)

岁的高龄
!

开始学冲

浪
!

今年他
**

岁
!

被人尊称为

%

冲浪爷爷
& "

&.

岁
!

把年轻人甩在后面

年轻时的郭长容曾经是一

名水手
!

&)

岁退休那年
!

他再次

和大海结下不解之缘
!

学起了

冲浪
"

两年之后
!

'+,'

年出生

的他已是当地十分有名的
-

冲

浪爷爷
-

"

郭长容踩着一块冲浪板
!

驰骋在高达
(. ,

米的风浪中
!

成为海滩上最抢眼的冲浪者
"

他说
!

为了学会冲浪
!

他足足花

了两年的时间
"

一周里有五天
!

每天都要到海滩报到
"

趴在冲浪板上
!

用手往前

划
!

划到离岸
/""

米左右
!

面转

向海岸
!

等着浪一波波地来
!

但是真正的大浪要等一段时

间
!

在瞬间抓到了浪点
!

立刻

从冲浪板上站起来
!

找到平衡

点
!

才可能踩在冲浪板上乘风

破浪
"

除了冲浪之外
!

郭长容也

是单车健将
!

还经常参加单车

比赛
!

他骄傲地说
!

虽然拿不

到第一名
!

但也名列前茅
'

看

着很多二三十岁的小伙子落

在后面
!

郭长容得意得很
"

实践梦想需充沛体力

郭长容说起话来中气十

足
!

思路清晰
!

从外表看来
!

一

点也看不出已经是
**

岁高龄

的老先生
"

他哈哈大笑说
!

最

不喜欢人家问他的年纪了
!

每

次一被问到
!

他就打马虎眼

说
!%

忘了
!

忘了
' &

他认为
!

人一定要动
!%

不

动就完蛋了啊
'&

他说
!

运动可

以让人精神好
#

体力充沛
#

人

生有目标
"

只要是不下雨
!

他

一定会出门运动
"

均衡营养是关键
/

郭长容说

人一定要动
!

运动可以让

人精神好
!

有体力就有生活目

标
!

喜欢运动健身
"

在吃方面
!

强调均衡的营养
!

不因年纪大

而特别忌口
!

并且服用维生素

矿物质剂当做营养补充品
"

郭长容满足地说
!

对于未

来
!

可以继续冲浪就好
"

而要

继续冲浪
!

就要有健康的身

体
"

有好的身体
!

才可以去做

更多的事
!

不要因为年纪大

了
!

什么都不想做
"

%

过去把时间精力都用在

照顾孩子上
!

从现在开始也要

好好照顾自己
!

有想做的事

情
!

立刻去做
!

把握时间
!

梦想

和岁月一并前进
" &

郭长容最

后说
"
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营养需求
$0'

岁以后大不同

*+

随岁月前行

迈入
!"

岁
!

人生进入了另

一个阶段
!

儿女已经长大
!

工

作的节奏也渐渐放慢
!

您拥有

更多属于自己的时间
!

来关注

自己的健康
#

内心依然存在的

渴望和未曾实现的梦想
"

您
!

是否梦想过背上行

囊
!

走出家门
!

饱览名山大川
!

甚至走遍世界各地
(

您
!

是否梦想过穿上靓丽

的舞裙
!

在众人惊羡的目光

下
!

翩翩起舞
(

您
!

是否也梦想过和年轻

人一样
!

大胆秀出自己的风采
(

只要您拥有健康
!

任何时

候都能挑战梦想
'

善存银片支

持您的健康
!

助您实现自己的

梦想
"

从现在开始到
!

月
,"

日
!

只要您的年龄在
!"

岁以上
!

写下您的梦想
!

寄给我们
!

就

有机会获得由善存银片提供

的万元圆梦奖金或者精美礼

品
"

我们期待您的参与并愿意

助您实现梦想
'

奖项设置
!

圆梦奖
'

1

名
(!

经评选入

围者
!

每名得奖者可获得圆梦

现金
/

万元

佳作奖
)

1'

名
(!

经评选入

围者
!

每名得奖者可获得精巧

旅行用拉杆箱
/

个

活动参与规则
!

活动对象
!

年满
!"

周岁的

中老年人
)

以中华人民共和

国公民身份证为准
*

截止日期
!

("")

年
!

月
,"

日前
)

以收到邮戳为准
*

赠品以实物为准
!

不得要

求给付等值金额
"

所有获奖者

将以电话和邮件通知
!

并于善

存 网 站
)

000 123456781

298124

*

和当地报纸发布获

奖者名单
"

发布后
/

个月内不

至指定领奖处领取奖金或奖

品者
!

视为自动放弃奖金和奖

品
"

获奖者需凭中华人民共和

国公民身份证复印件领取奖

金或奖品
"

参与者同意主办单位将

其圆梦卡填写之内容用于各

媒体
$

个人资料仅供入选通知

之用
!

惠氏制药有限公司将保

护所有参与者个人资料的安

全
$

所有获奖者
!

税费自理
"

活

动最终解释权归惠氏制药有

限公司所有
"

活动报名办法
!

一
$

写信至报社

请于
(::)

年
!

月
,:

日前

将您的梦想付诸文字
!

并附上

您的姓名
#

性别
#

出生年月
#

联

系方式
!

邮寄至
+

南京市洪武北路
!!

号置

地广场
&

楼
,

现代快报
-

&::,

室 圆梦计划组

邮编
+

(/:::!

二
$

前往指定药店

请于
(::)

年
!

月
,:

日前
!

前往江苏先声连锁药店有限

公司各药店
#

南京金陵大药房

有限责任公司各药店
!

填写圆

梦卡
!

投入圆梦箱内
" )

具体

办法见店内海报
*

三
$

发送邮件

请写邮件讲述您的梦想
!

附上您的姓名
#

性别
#

出生年

月和联系方式
!

于
(::)

年
!

月

,:

日 前 发 送 电 子 邮 件 至

234;<63=8>/(&1298

活动


