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中国营养学会发布的居

民营养膳食与营养状况变迁

报告指出
!

我国居民膳食进入

"

慢性疾病时期
# !

远远低于

"

膳食营养金字塔
$

的建议标

准
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岁以上的中老年人对

这一现象更应该格外注意
&

中老年人的膳食应该多样

化
!

以便全面摄入营养素
&

谷

类
'

肉类
'

蛋类
'

乳类
'

蔬果类
'

水分
(

包括各种汤类
)

都应尽

可能列入日常食物中
!

尤其要

多吃水果
'

蔬菜
'

薯类食品
!

它

们含有丰富的维生素和多种矿

物质
!

对于增强中老年人的健

康与活力有着积极的作用
&

在膳食之外
!

中老年人还

应当全面补充营养素
!

特别是一

些需求较大的维生素和矿物质
&

'"

岁以后的中老年人营养素需

求并不比成年人少
!

并且随着机

体消化吸收能力逐渐减退
!

非常

容易导致营养素摄入不足的情

况
*

另一方面
!

中老年人由于身

体各方面机能的变化
!

对特定营

养素的需求会相应上升
!

尤其是

维生素
(

'

)

'

*+

'
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'

钙
'

铬
'

钾

等
&

因此
!

建议中老年人在日常

膳食之外
!

服用一些专门针对中

老年人的维生素矿物质补充剂
!

平衡的营养补充有助于增强抵

抗力和健康活力
'

延缓机体的衰

老速度
'

预防慢性疾病
&

于康 北京协和医院营养

科副主任医师
!

副教授

+

生活中充满了美好的

东西
!

我们这个年纪应该强身

健体
!

追求生活中的真善美
!

享受健康的人生
& $

宁美琳和

善地说
&

作为健康气功八段锦

省级教练
!

今年
',

岁的宁美琳

气色上佳
!

谈吐中都流露出一

种淡泊的气质
&

教
!"

多岁的老爷爷打拳

"

每天清晨我会到公园

中打拳
!

如果碰上雨天就在公

园小亭子里打
!

亲近自然让我

觉得很惬意
!

很放松
$ &

宁美

琳笑着说
!"

朋友们还戏称我

是大自然的女儿
& $

"

清晨公园打拳的人很

多
!

也有很多人愿意跟着我

学
!

我也愿意教
!

从不收学

费
&$

宁美琳说
!"

以前带过的

学生有
-"

多岁的老爷爷
!

也

有年轻的外国留学生
&

大家在

一起是一种缘分
!

很多东西是

用钱买不来的
!

只要大家身体

健康
!

我就很高兴
& $

梦想推广祖国传统武术
宁美琳的水平

!

可不是她

说的打打拳这么简单
,

作为国

家
-

健康气功
.

杂志的封面人

物
!

她在第七届中国永年国际

太极拳交流大会上
!

带领南京

武术队取得了团体第一名的成

绩
!

而她自己虽然腿部受伤
!

仍

获得了个人项目的第三名
&

+

在气功上我还需要好好

研究研究
!

探索它内在的境

界
!

不必花拳绣腿
!

太苛求外

形的标准
& $

宁美琳谦虚地说
&

+

现在最大的梦想
!

就是可以

尽自己的一份力
!

推广祖国的

传统武术
&

身体好是对孩子最大的支持

健康的身体是实现梦想的

基石
!

曾经做过医生的宁美琳

对于养生有自己独到的见解
,

+

在饮食上尤其应当注意
!

身

体要健康
!

日常锻炼和均衡的

营养补充缺一不可
& $

+

我们一些老朋友
!

每星

期都会在南京图书馆聚会
!

大

家在一起跳跳舞
!

唱唱歌
!

有

时候还聚餐
!

退休后的生活反

而比上班时更加充实
&

和朋友

在一起总会觉得生活很美好
!

仿佛回到了年轻时代
& $

宁美

琳笑着说
!+

自己身体好
!

是

对下一代最大的支持
/ $

圆梦计划一经推出
!

便

得到了广大中老年朋友们的

热烈回应
&

南京石门坎的王

女士来信说
!

她六十多岁了
!

由于患有慢性病
!

需要长期服

药治疗
!

在服药基础上
!

还一

直使用善存银片
&

现在王女士

的疾病控制得比较理想
!

目前

她最大的心愿是去欧洲旅游
!

她说自己热切期盼有机会获

得万元圆梦奖金
&

圆梦何必看年龄
0

只要健

康仍在
!

梦想永远不怕老
&

胸

怀梦想的您
!

赶快行动起来
!

现在就来体验圆梦计划吧
&

奖项设置
"

圆梦奖
#

#

名
$"

!"#$
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佳作奖
#

$%

名
$"

!"#

$%&' ()4+&,-4

56789:;<!=

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
!

并在善存网站

(

000 123456781298124

)

和当地报纸上发布获奖者名

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

务自理
!

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
(

电话住址
) !

邮寄至
,

南京市洪武北路
''

号置地广场
+

楼
-

现代快报
.

+""/

室 圆梦计划组收
!

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
'

南

京金陵大药房各药店
!

填写

圆梦卡
!

并投入圆梦箱中
&

(

详细办法见店内海报
)

三
!

发送邮件或电话

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
(

电话
'

住址
) !

于
$"".

年
'

月
/"

日前发送电

子 邮 件 至
234:;63<8=!$+1

298

&

或 致 电 快 报 热 线

-+"+"

!

诉说你的圆梦计划
&

宁美琳
"

大自然的女儿
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岁以后中老年人

应注意膳食营养平衡


