
每天清晨，在狮城公园广场
上，都能看到这样一个“老年天
团”。

之所以称之为“老年天团”，并
不是他们与娱乐圈的那些偶像团体
有什么关系，而是因为他们年纪比
较大、展示的舞台在半空中。

他们是一群喜欢放风筝的老
人，63 岁的宋恩芳、71 岁的刘宝
红、79岁的孙福亭、伊印昌以及 84
岁的刘增让是其中代表。

一年四季雷打不动

“老年天团”凑在一起已经有20
来年了。

那时候，沧州市区远不像现在
这样。体育馆、体育场等公共场所
还没建成，市区能放风筝的场地很
少。为了放风筝，他们骑着三轮
车，围着市郊到处转。只要场地够
大，也不在乎地面平不平整、是否
身边尘土飞扬，只要不会影响到别
人，一个个五颜六色的风筝就能飞
上天。

他们放风筝也不挑季节。一年
四季、365天，只要天气允许，一准

儿凑到一起，雷打不动。
放风筝，天气很重要，尤其是

风力，大了、小了都不行。为此，
收看天气预报也就成了他们最重要
的事。

这 20来年里，每天的全国天气
预报和沧州天气预报，他们都会
看。要是哪天因为有事没看成，心
里就没着没落的，必须打电话跟其
他人确认才行。“好在，这些年智能
手机普及了，轻轻一点，就能知道
天气。不过就算这样，我们还是坚
持每天收看天气预报，都习惯了。”
宋恩芳说。

锻炼身体好方式

每天，他们几乎每个人都带着
10来个风筝出门，从直径不足一米
的普通风筝，到长度足有二三十米
的蜈蚣风筝，各式各样，应有尽有。

“在很多人眼里，放风筝是一项
娱乐，但在我们眼里，这是锻炼身
体的一种方式。”伊印昌说。

伊印昌这话不假。
采访这天，孙福亭放的就是一

个巨型风筝。只见他手腕不断抖

动，风筝渐飞渐远，不一会儿，就
飞了一二百米高。孙福亭一边拽着
盘线一边说：“放风筝光有力气可不
够，还得讲究技巧。不然的话，拽
着风筝跑个马拉松也飞不起来。”

别看“老年天团”成员们年纪
大，身体却硬朗得很。老人们说，
这都是放风筝带来的好处。

“放风筝是室外运动，晒着太
阳、吹着风，还能活动筋骨，比闷
在家里强多了。”说起放风筝的好
处，刘增让打开了话匣子，“风筝上
天之后，要根据风速变化不断调整
风筝的姿态，既锻炼了颈椎，也锻
炼了手脚的协调配合。”

收获友谊精神爽

刘宝红是“老年天团”中“资
历”较浅的一个——他加入的时间
比较短，但也有四五年了。

“最开始的时候，就是从狮城公
园路过，看见天上飞着好多风筝，
一下子童年记忆就被勾起来了。”刘
宝红说，“放风筝除了能活动筋骨，
还能愉悦心情。当看到自己的风筝
飞到天上时，心里就会生出一种喜

悦与满足感。好处不只这些，更重
要的是在放风筝的过程中，还认识
了一群趣味相投的好朋友。时间久
了，抬头往天上瞅一眼风筝，就能
知道今天谁来谁没来。”

“天气好，适合放风筝，我们
来；天气不好，风筝放不起来，
我们也来。哪怕是凑到一起，坐
着聊聊天，心里也痛快！”宋恩芳
说。

这些老人们既有退休干部、工
人，也有农民、商贩，虽然年纪不

同，职业各异，但细细的风筝线把
他们牵到了一起，收获了好身体和
真挚的友谊，就像孙福亭写的那
样：“风筝飞起云上飘，仰观五彩人
欢笑。锻炼身体精神爽，友情长存
情义牢。百年盛世当代好，晚年幸
福属今朝。”

吃好一日三
餐，与身体健康
息 息 相 关 。 然
而，在这个快节
奏的时代，有的
人懒得做饭，有
的人挑食严重，
有 的 人 过 度 节
食，青少年常喝
饮料……

2022年中国
营养学会发布的
《中国居民膳食
指南科学研究报
告（2021）》指
出，2017年我国
居民 310万人的
死亡可以归因于
膳食不合理。为
加强对家庭的营
养和膳食指导，
广泛倡导平衡膳
食，前不久在北
京召开的“提升
健康餐桌标准”
座谈会，发布了
《健 康 餐 桌 指
南》，以此让更
多人树立健康饮
食、合理膳食理
念。记者就此采
访了沧州市民和
有关专家，一起
来关注我们的餐
桌健康。

达人

合理膳食是健康之基

“儿子从小严重偏食，喜欢吃
肉，青菜几乎一口不吃。总担心他长
成小胖墩。”市民李娜说，孩子快3岁
了，体重明显比同龄孩子偏重。

“我已经很长时间不吃主食
了。”“90 后”女孩吕薇薇说。如
今，像她一样不吃主食或很少吃主
食的人不在少数。还有一些年轻人
把奶茶、可乐等饮料当水喝，有的

人天天吃外卖，有的人吃饭毫无规
律……不健康的饮食习惯在我们日
常生活中几乎随处可见。

中国营养学会发布的报告指
出，目前我国居民膳食营养存在以
下主要问题：主食摄入量不断减
少，谷类食物在部分人群中不再是
能量来源主体，随之出现粗杂粮摄
入不足、主食精细化问题；在保证

优质蛋白质总体供应的情况下，猪
牛羊肉占比偏高，而奶类、水产品
存在城乡间及人群间的摄入不平
衡；烹调用油摄入量持续攀升；高
盐饮食习惯仍未改变；由于营养知
识普遍不足，饮食行为发生改变，
如近 20%的 6至 17岁儿童青少年经
常喝含糖饮料。

沧州中西医结合医院国医堂主

任医师刘建说，膳食不合理不但能
引发超重肥胖，还是导致心脑血管
疾病、糖尿病、慢性呼吸系统等疾
病的主要危险因素之一。调整膳食
结构有助于控制超重肥胖，降低慢
性 病 风 险 。《 健 康 中 国 行 动
(2019-2030年)》15个重大专项行动
都跟膳食相关，因此，合理膳食是
实现健康中国的重要根基。
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一个习惯、一个

动作、一餐美食，都与

健康息息相关。当下，

随着社会环境的改变和

生活节奏的加快，健康

养生越来越受到人们关

注。本报“康宁话健

康”专栏，记者就和您

一起聊聊生活中健康养

生那些事儿，让您科学

养生、快乐运动！如果

您在生活中有什么问

题，可联系我们（联系

电话：3155705；电邮：

rbcsdk@163.com)。

本期话题：骨头汤

补钙吗？记者采访了

沧州中西医结合医院

国医堂主任医师刘建。

长身体时，家长端来骨头汤，说
可以促进骨骼生长，长高个儿；怀孕
时，又端来骨头汤，说对胎儿发育
好；治疗骨质疏松，还是骨头汤，说
老年人喝了好……长期以来，骨头汤
一直霸占着餐桌的“C位”，还被赋
予各种“神奇”功效。然而，喝骨头
汤真的补钙吗？

沧州中西医结合医院国医堂主
任医师刘建介绍，很多人认为，喝
骨头汤补钙，但实际上，几乎没什
么效果。首先，猪牛羊等动物死亡
后，身体中的各种激素便失去活
性。所以，靠动物身体释放钙质的
做法，根本不可能完成。其次，骨
头中的确含有不少钙质，但多是以
不溶于水的形式存在，需要配合人
体中的各种激素才能将其释放。再
者，长时间熬煮的骨头汤中所含的
钙质还达不到牛奶的 1/10。所以，

“喝骨头汤补钙”的说法并不靠谱。
此外，长期喝骨头汤可能还会给

身体带来危害。骨头汤中含有大量脂
肪、嘌呤，经常食用可能会增加肥胖
和痛风的发生风险；长期食用含有食
盐的骨头汤，还可能会增加高血压的
患病几率。

还有芝麻酱、虾皮、黑豆等食
品，也成为不少人用来补钙的选择。
刘建介绍，芝麻酱中所含的“钙元
素”较为丰富，但芝麻中的钙离子大
部分会和草酸、植酸等物质结合，吸
收率较低，并没有太多补钙的价值。
此外，和钙相比，芝麻中含有更多的
脂肪，长期或者大量摄入，容易长
胖。

每 100克虾皮中含有的钙质大约
是牛奶的 9.5倍，但每次食用虾皮的
量很少，钙含量也不会有多少。虾皮
中所含的钙质主要是“复合物型钙
质”，不易被人体吸收。且虾皮中含
盐量较高，摄入过多容易增加高盐问
题的发生风险。

虽然钙含量不低，但黑豆中含有
较多的植酸，容易和钙质结合形成不
容易被人体吸收的植酸钙。

刘建说，正确补钙，应选择靠
谱的食物，适当多吃。建议成年人
每天摄入奶或奶制品300克；食用豆
腐干、嫩豆腐、老豆腐等含钙量较
高的豆制品；建议每日食用蔬菜 300
克——500克；烹饪前对蔬菜进行焯
水，避免被草酸、植酸等物质影响
钙质吸收率；如果每日饮食不能满
足钙质的摄入需要，建议选择服用
小剂量钙片。

骨头汤补钙骨头汤补钙？？

不靠谱不靠谱！！
□ 本报记者 尹 超

吃好一日三餐吃好一日三餐吃好一日三餐 守住餐桌健康守住餐桌健康守住餐桌健康
□ 本报记者 尹 超

““老年天团老年天团””玩玩儿转风筝儿转风筝
□ 本报记者 张智超 摄影报道

早餐是“元气餐”，应该包括谷
薯类、蔬菜水果、动物性食物、奶
豆坚果四类食物，有助于“唤醒”
身体；午餐起着“承上启下”的作
用，应该尽可能吃得丰富，还要注
意少油少盐；晚餐要“查漏补缺”，
应考虑早、午餐的进餐情况，调整
食物的种类和摄入量，确保全天食

物丰富，食不过量。
“一日三餐均衡摄取蛋白质才能

让肌肉保持最佳状态。”沧州市中心
医院内分泌糖尿病三科主任李佳芮
说，尤其是处于减脂期的女性，过
于消瘦可能会引发贫血、脱发、不
孕以及骨质疏松等诸多问题。

刘建建议，烹饪前食物原料不

要过分清洗，不要切得过细过碎，
不要搁置太长时间；多用蒸、煮、
炒，少用煎、炸；学会使用天然调
味料，享受食物自然美味；选择新
型烹饪工具，比如微波炉、电压力
锅等，不但能源消耗和碳排放减
少，也快捷方便。

刘建介绍，饮食对健康促进和

疾病康复中的作用日益凸显。很多
疾病具有家族群发性，除了遗传基
因外，更大的原因是家庭成员有相
似的饮食环境，类似的饮食习惯。
孩子在父母养育下形成的身体基
础，以及在家里从小养成的饮食习
惯会伴随他们一生，所以，家庭的
饮食营养管理至关重要。

保持一日三餐“健康特质”

平衡膳食保证食物多样

《中国居民膳食指南（2022）》
推荐一天摄入12种食物，一周摄入
25种。有人说，一天怎么可能吃这
么多种食物呢？其实，只要用心调
整、科学规划，慢慢就可以形成

“食物多样”的饮食习惯。
刘建介绍，平衡膳食包括四大类

食物：谷薯类，蛋白质类，蔬菜水果
类，油、盐等。成人每天可以按照以
下建议摄入各类食物：谷类200克—

300克，其中全谷物和杂豆50克—150
克，薯类50克—100克；蔬菜300克
—500克，水果200克—350克；动物
性食物120克—200克，每周至少2次
水产品，每天一个鸡蛋；奶及奶制品
300克—500克，大豆坚果25克—35
克；盐限制在 5克以内，油为 25克
—30克。

五颜六色的蔬菜水果不仅富含
维生素 C、叶酸、膳食纤维以及钾

等矿物质，还能提供有助于健康的
多种化合物。因此，彩虹色，成为
不少追求健康饮食家庭的餐桌色。

以绿叶菜作为打底，配上彩
椒、紫甘蓝、洋葱、西兰花、西红
柿、胡萝卜或紫色的茄子，市民张
子涵跟着营养搭配博主学习，用五
颜六色的蔬菜构成“餐桌七彩虹”。

“其实也不费事，现在餐桌上花样少
了还不习惯了。”她还准备了平衡膳

食餐盘，每天按照标准保证家人膳
食平衡。

像张子涵一样，不少人在日常
生活中努力让食物变得更多样。比
如，把普通豆浆变成五谷豆浆；把
普通的粥换成八宝粥；把白米饭变
成三米饭（大米+玉米+小米），白
面条加点菠菜汁做成绿色的面条，
加点胡萝卜汁做成黄色的面条，加
点火龙果汁做成红色的面条……


