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圆梦计划一经推出
!

便

得到了广大中老年朋友的热

烈回应
"

上周
!

白下区刘先生

来信说
!

虽然患有多种慢性

病
!

但他热爱生活和艺术
!

现

在在老年大学学习
!

还考入

了京剧艺术团
"

希望通过参

加这个活动实现自己的旅游

梦想
"

也有不少读者致电或

来信表示
#

只要拥有健康的

身体就能让自己梦想成真
!

现代快报与善存银片推出的

活动很有意义
"

圆梦何必看年龄
$

只要

健康仍在
!

梦想永远不怕老
"

胸怀梦想的您
!

还没有开始

行动吗
$

现在就来体验圆梦

计划
!

更有万元奖金助您实

现梦想
"

体验健康
%

充满活力

的人生
!

让梦想尽情飞翔吧
"

奖项设置
!

圆梦奖
"

!

名
#!

!"#
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佳作奖
"

!"

名
$!

!"#

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

''' ()*+,

-./0()10()+

'

和当地报纸

发布获奖者名单
"

发布后
2

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
3

楼
(

现代快报
)

3&&%

室 圆梦计划组收
!

邮

编
#

#2&&&!

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

)*+45.*607893()10

"

或致

电快报热线
:3&3&

!

诉说您

的圆梦计划
"

*

指书是我的爱好
!

早年

在浙江美术学院附中就读时
!

受著名书画大师潘天寿院长

的影响比较多
!

精心研习
!

后

来又得到山东指书名家孟庆

甲先生的指点
!

获益良多
"+

今

年
3!

岁的朱云春介绍起自己

的书法历程显得很谦虚
"

何意百炼钢
&

化为绕

'

指
(

柔
指书亦称

*

染指书
+ "

用

手指蘸墨作书
!

故称
"

北宋时

已有司马光写指书的记载
"

*

其实指书与传统的毛笔书法

各有千秋
!

以指作书
!

线条更

为干枯
%

硬朗
"

最好能做到指

书可以表现出毛笔书法的效

果
!

用毛笔亦能表现出指书效

果
" +

朱云春笑着说
"

*

练习书法要循序渐进
!

我刚开始练习的时候只能在硬

纸上写
!

否则一不小心就会把

纸划破
" +

朱云春笑着说
!*

到

后来转用生宣
%

熟宣
!

运指也更

加熟练了
" +

学习传统为时代所用
以手握墨

!

以指代笔
!

勾

勒横直于宣纸之上
!

一副气韵

飘然的佳作顷刻完成
"

旁人看

来极快
!

但这寥寥几笔却凝结

着书者几十年的努力
"

谈到梦想
!

朱云春说
!*

练

习书法是我最大的乐趣
!

但我

希望能够完善指书技巧
!

让它

能够作为一门专业书法艺术发

扬光大
"

学习传统
!

是为了将传

统文化的精髓汲为己有
!

为我

所有
!

为时代所用
" +

健康身体才能体会生

活的乐趣
尽管花甲之年已然过半

!

朱云春的身体依然很好
"*

首先

要以谦虚的心态去对待周围的

人和事
"

心脑的健康是第一位

的
"+

对于养生之道
!

朱云春有自

己的心得
!*

我有午睡的习惯
!

中

午喜欢睡个
!

到
8&

分钟
!

每天

睡觉前会按摩脚心
!

晚饭后还要

散步
!

走上一个多小时
"

小习惯

贵在坚持
!

坚持下来了
!

效果一

定很好
" +

*

对中老年朋友来说
!

健康

的身体是最重要的
!

身体好
!

才

有精力做自己想做的事
" +

维生素矿物质
能预防慢性病

慢性疾病包括心脏病
%

中

风
%

慢性呼吸道疾病和糖尿病

等
!

日前有政协委员在全国两会

上指出
!

目前我国公众健康状况

正从以患感染性疾病为主转变

到患慢性非感染性疾病为主
!

在

这背后
!

不容忽视的是紧张的精

神心理压力
%

过度的体力脑力疲

劳
%

不良的饮食习惯和生活方

式
"

中老年朋友们因为身体代谢

上的原因更成为各种慢性疾病

首当其冲的受害者
"

日常膳食外
!

补充多种维生

素矿物质来帮助
!&

岁以后中老

年人预防慢性病
!

显得十分重要
"

科学研究揭示
!

多种维生素

矿物质是慢性疾病防治的基本

要素之一
"

许多慢性疾病与特定

的维生素和矿物质摄入不足有

关
"

例如钙和维生素
;

摄入不

足导致骨质疏松
,

维生素
<

缺

乏与
=

型糖尿病的发生有关
,

铁

缺乏导致缺铁性贫血
!

免疫力下

降
"

另一方面
!

许多维生素和矿

物质在预防和治疗慢性疾病上

起着积极的作用
#

维生素
>

%

?

%

硒
%

锌等能够帮助防治白内障
,

叶酸
!

维生素
@2

%

@29

等降低心

脑血管疾病的发病风险
,

铬可协

助或增强胰岛素作用
,

钒有助于

降低血糖
"

哈佛大学医学博士经

过研究分析后发表文章指出
#

每

个成人每天补充一片维生素矿

物质补充剂
!

可以预防多种慢性

疾病的发生
"

于康 北京协和医

院营养科副主任医师
%

副教授
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朱云春
!

我
)

手
(

写我
)

书
(


