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食材：
鸡蛋 4 个、火腿肠 1 根、嫩豆腐 1 块、香

葱适量；盐1茶匙、生抽1汤匙、香油半汤匙。
做法：
1.嫩豆腐切厚片装盘，火腿肠切碎，香葱

切成葱花待用。
2.鸡蛋打散，加入少量食盐，再加入约2

倍温水搅匀。
3.蛋液过滤一遍后，倒入装有豆腐的盘

中。
4.锅里加水，不用等水开，冷水时将豆腐

放入锅内隔水蒸，大火蒸20分钟，最好在豆
腐上盖个大小合适的盘子。

5.把火腿肠丁和香葱均匀撒在蒸好的豆
腐表面，然后将生抽、香油、凉开水调成的汁
淋在上面，再盖上盖蒸1分钟左右即可。

（本报综合）

鸡蛋蒸豆腐

□张峥

10 月 23 日即农历的九月初九是
我国民间一年一度的传统节日——重
阳节。重阳节由来已久，“九”在《易经》
中为阳数，“九九”两阳数相重，故称

“重阳”。古人认为“九九重阳”是吉祥
的日子，所以把这天定为重阳节。

重阳爱心消费：彰显银发一族时
尚新活力

重阳节，很多人会提前给家里的
老人准备礼物、安排活动，表达孝心。
银发经济升级撞上孝心经济比拼，老
年产品的消费市场潜力再次凸显。近
日，几家电商平台公布了重阳节相关
消费的大数据。

年轻人爱送黄金，中年人爱送滋
补品。大数据显示，今年重阳节相关
消费中，不同年龄阶层的用户在重阳
节前夕的消费存在很大差异。35 岁
以下的用户更喜欢购买黄金饰品送给
老人；36岁~55岁之间的人群则倾向
于购买医药和传统滋补品以尽孝心；
56 岁以上的老年用户更喜欢购买保

健、娱乐相关产品。另外，有意思的
是，老年人比年轻人更爱买书，老年
人购买图书比例高于京东平均水平
40%。

广场舞装备升级，练功服销量激
增。老年人爱读书也爱娱乐。数据显
示：重阳节前，广场舞老人的练功服销
量同比增长 89%，销量前三城市为广
州、深圳、无锡；而广场舞鞋销量同比
增长118%，买家聚集在郑州、北京、哈
尔滨三地；户外音响销量同比增长
132%，销售最火的城市依次为：南京、
泰州和上海。

健康类产品领跑重阳节孝心经
济。健康类产品同样领跑重阳节孝心
经济。数据显示：重阳节前，保健器
材的销量较往年同期增长 150%以
上。其中，按摩椅、足疗仪等保健产
品销量暴增，电子血压计、便携血糖
仪两类功能产品销量较平时翻了一
番。同时，保健品、膳食补充剂的销
量也大幅增加。

追求健康时尚，中老年人消费亮
点频出。追求健康的同时也追求时尚，
这成了中老年人消费的新亮点。数据显
示，“银发一族”不但懂网购、爱旅游，也
愿意在中高端体检和医疗美容上花钱。
10月1日至3日，去体检机构进行全面
检查的40岁以上中老年消费者数量比
去年同期增长近两倍；去医疗美容机构
进行口腔护理、医美手术的中老年人也
比去年同期增长近两倍。

其实，不管是什么样的习俗，重阳
节的意义还在于敬老、爱老、感恩。岁
月从指缝间悄然流过，落在爸爸妈妈
的发丝中，爷爷奶奶的笑纹里，雕刻出
岁月的痕迹。借着节日的缘由，给家里
的长辈打一通电话吧，陪他们唠唠家
常，聊聊从前，嘴上不停，心里也是暖
的。

相关链接

九九重阳到 养生须有道

由于重阳节时令逐渐进入深秋，
中医认为，秋天阳气由升浮逐渐趋于
沉降，阳气逐渐衰退，气候逐渐转凉，
是老年人易发病的时令，因而这个时
期做好保健养生的工作尤为重要。

饮食调节，预防秋燥。肺五行属
金，秋天五行亦属金，故有肺主秋天一
说。秋季主要病邪是燥邪，燥易伤肺，
呼吸系统发病率增高。应对秋燥可采
取润燥的办法，饮食宜清淡为主，少吃
过于油腻、甘甜、辛辣之品，多饮开水、
淡茶、豆浆、牛奶等饮料，还应适当多
吃些番薯、玉米、青菜、柿子、蜂蜜、黑
木耳、银耳、百合、香蕉、橄榄、葡萄、
梨、核桃、芝麻、红枣等润燥之品。

起居调节，避免感冒。重阳节前
后，温差变化较大，常有冷空气侵袭，
此时需要及时添衣保暖，预防感冒。早
睡早起，适当午睡。据调查，每天午睡
半小时，可减少30%患冠心病的可能
性。

适度运动，保持身心健康。重阳时
节，深秋已至，草叶枯落，花木凋谢。一
些老年人则会生出凄凉、垂暮之感，进
而可能出现情绪忧郁、烦躁等。此时可
带着老年人进行适当的户外运动，特
别是登高，一来顺应重阳节的习俗，二
来可强身健体。

适度的登高可以促进全身血液
循环，还可以增强心肺功能。若是登
高的同时还能赏菊，效果更佳。菊花
气味清新，多闻菊花的芳香，有醒神
的功效；饮用菊花泡出的茶水，不仅
可欣赏菊花特有的清香，且可去火、
养肝明目。

（《中国妇女报》）
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时隔十年，中国营养学会修订发布了《中
国居民膳食营养素参考摄入量（2023 版）》

（下称《参考建议》），其中重点谈到了成人补
钙问题，为成人补钙提出了统一标准。成人
应该如何补钙？《参考建议》对老年人补钙提
出了哪些建议？

成人补钙有了统一标准

与10年前的版本（2013版）相比，内容变
化最大的是补钙问题。最新版《参考建议》提
到，成年人推荐摄入量为800毫克/天。变动
比较大的是50岁以上人群，推荐摄入量由原
来的1000毫克/天降至800毫克/天。也就是
说，成人补钙有了统一标准，均为 800 毫克/
天。

钙推荐摄入量为什么会出现这种变化
呢？这是因为，目前有不少证据指出，每日钙
摄入量达到800毫克后，再补充到800毫克~
1000毫克，对骨折的发生率没有明显改善作
用。考虑到实际情况，不少人单靠膳食也吃
不够旧版推荐的1000毫克，综合考虑之下，

《参考建议》最终将50岁以上人群钙摄入量
定为800毫克/天。

巧妙搭配摄入充足的钙

想要摄入充足的钙，建议每天可以这样
搭配饮食。

多喝奶。每天至少喝 300 克纯牛奶（酸
奶），或吃30克奶酪。

多吃深绿色蔬菜。每天吃 300 克~500
克蔬菜（生重），其中深绿色蔬菜占一半。

常吃豆制品。每天吃1两~2两豆制品，
如豆腐、豆腐干等。

每天吃点坚果。建议每天吃半两（约 1
汤匙）坚果仁或1小勺芝麻酱。

每天吃 1 两~2 两鱼虾贝类及少量虾皮
（比如取5克做汤）等。 （《快乐老人报》）

成人补钙有了统一餐标

大数据显示，今年重阳节相
关消费中，不同年龄的用户在重
阳节前夕的消费存在很大差异。
35 岁以下的用户更喜欢购买黄
金饰品送给老人；36 岁~55 岁之
间的人群则倾向于购买医药和传
统滋补品以尽孝心；56岁以上的
老年用户更喜欢购买保健、娱乐
相关产品。另外，有意思的是，老
年人比年轻人更爱买书，老年人
购买图书比例高于京东平均水平
40%。

□彭建国

金秋十月，九九重阳。农历九月
初九，是我国民间传统的节日——重
阳节。古老的《易经》中“九”为阳数，而
农历九月初九，正逢两个阳数，故称重
阳，古人认为这是个吉利日子。

1989年，我国把农历九月初九定
为老人节，将传统习俗与现代文明巧
妙结合。

人的一生总要经历少年、青年、壮
年和老年时期。过去前辈们以满腔热
血，为民族解放、国家富强和人民幸福
奉献了自己的青春和力量，为社会各
行各业的发展付出了辛勤的汗水，建
立了光辉的业绩。今天，他们虽然离
开了原来的工作岗位，但仍然“老骥伏
枥，志在千里”，用长期积累起来的丰
富知识和宝贵经验，继续为社会服务，
为改革发展和快速崛起，奉献余晖。
他们崇高的革命情怀和奉献精神，永
远值得我们学习和发扬。

老年人经历过风雨，见证过历史，
是社会的宝贵财富。河东有句谚语
说，家有一老，如有一宝。家家有老
人，人人都会老。老人的今天就是我
们的明天。我们每个人都会走过少年

到老年的人生之路，这是任何人都不
能抗拒的自然规律。但是，前辈们为
祖国各行各业发展作出的不可磨灭的
贡献，我们不会忘记。

近年来，我市老龄工作有了长足
的发展。养老保障体系不断健全，基
本医疗保险、新型农村合作医疗制度
不断完善。社会福利、教育、文化、体
育等事业快速发展，敬老、养老、助老
的良好风气正在形成，老年人的物质
需求和精神生活日益充实。老年人优
待政策进一步落实，老年人合法权益
得到有效保障，老年人享受到了改革
发展带来的实惠和成果。

我们生活在一个日新月异、快速
发展的时代。连日来，街道、社区、公
园和文体广场等地方都在举办丰富多
彩的庆祝重阳节的活动。

有的为老年人唱大戏、演节目，有
的为老年人发放纪念品，有的组织老
年人外出旅游，有的为老年人免费体
检，有的组织老年人座谈，有的请老年
人吃饭，为老年人送去节日的问候和
祝福，通过不同的方式，表达了社会对
老年人的关心和爱护。老年人也用自
己嘹亮的歌声，精彩的表演，尽情享受
快乐，向人们展示他们多姿多彩的晚

年生活。
“莫道桑榆晚，为霞尚满天。”孝敬

老人，尊重老人，爱护老人是中华民族
的传统美德，也是全社会的共同责
任。“天意怜幽草，人间重晚情。”人生
在世，都有步入暮年的一天。年轻时
敬老爱老，是为自己年老时受人尊重
和爱护撒下种子。人生如镜，对照人
生，希望大家常怀敬老之情，常扬尊老
之德，常兴助老之风，常想敬老之事。
为老年人做实事，办好事，献爱心，为
老年人安度晚年创造良好的条件。真
正使老年人“老有所养，老有所医，老
有所教，老有所学，老有所为，老有所
乐”，让老年人笑在重阳，笑在每一天，
让他们在生活中感受到更多的价值感
和幸福感。

步步登高开视野，年年重九胜春
光。在这个浓情重阳的日子里，让我
们一起感怀悠悠岁月，珍惜拥有的时
光，为实现中国梦发挥余热。

重阳节絮 语


