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买钙片小心
买到“糖”

以“钙片”
为关键词在某
网购平台搜索
发现，各类钙
片琳琅满目，
但仔细分辨会
发现，其中包
括 了 多 种 类
型。还有的补
钙产品并未取
得保健食品或
药品许可证，
明确标注为压
片糖果、固体
饮料等。这些
产品大多叫高
钙凝胶糖果、
乳钙软糖、牛
奶钙片等，不
乏不明真相的
人当成“钙片”
买回家。

补钙产品
低至一两元，
高 至 一 两 百
元 ，差 别 在
哪？碳酸钙、
磷酸钙虽物美
价廉，但胃病
患 者 不 宜 选
择。专家建议
老年人选择葡
萄糖酸钙、乳酸
钙等有机钙，它
们的吸收过程
不需要胃酸参
与，但由于钙元
素含量较低，单
次补钙需服用
的剂量偏高。
氨基酸螯合钙
不依赖胃酸参
与且吸收率高，
副作用较少，对
婴幼儿、老年人
比较合用。

补钙的关
键在于达到钙
的恰当摄入量
及吸收量。碳
酸钙含钙量最
高、价格最便宜；
氨基酸螯合钙
吸收利用率更
高，但价格较
贵。“每种补剂都
有适应人群，如
本人胃肠道健
康，使用碳酸钙
来补钙比较经
济。”专家表示。

当然，补
钙绝不是多多
益善。超量补
钙非但无法获
得最佳的吸收
效果，反而会增
加心脑血管病
的患病风险、引
起结石等不良
反应。 北日

畅游

旅游资讯本报北京讯 11 月 13
日，文化和旅游部发布《国
内 旅 游 提 升 计 划（2023—
2025 年）》，主要目标是，到
2025 年，国内旅游市场规模
保持合理增长、品质进一步
提升。

计划要求，加强国内旅
游宣传推广，创新举办“5·19
中国旅游日”活动，将其打造
成为广大游客和旅游从业者
的节日。加强旅游形象推

广，围绕“旅游中国 美好生
活”国内旅游宣传主题，实施

“跟着季节游中国”“城市巡
游记”“我的家乡有宝藏”等
专项推广，开展“读万卷书
行万里路”中华文化主题旅
游推广。

同时要求，创新旅游产

品体系，推出更多满足市场
需要、富有特色 的 旅 游 产
品、旅游线路，着力推动研
学 、银 发 、冰 雪 、海 洋 、邮
轮、探险、观星、避暑避寒、
城 市 漫 步 等 旅 游 新 产 品 。
建设一批富有文化底蕴的
世 界 级 旅 游 景 区 和 度 假

区。实施文旅产业赋能城
市更新行动。打造一批文
化特色鲜明的国家级旅游
休闲城市和街区。推进“旅
游+”和“+旅游”，促进旅游
与文化、体育、农业、交通、
商业、工业、航天等领域深度
融合。 （郑玮玮）

旅游有哪些新玩法
文化和旅游部提供了这些思路

我对古城心仪已久，
旅游到河南开封，寻梦东
京汴梁城，可谓遂了我久
渴的夙愿。

初到开封，我选在
鼓楼街的宾馆住宿。华
灯初上，沿鼓楼街东行
可看见轮廓分明的鼓楼
城楼，楼下即是繁华夜
市。鼓楼夜市，堪称“资
深吃货”的“深夜食堂”，
众多小吃摊排列有序，游
客们可尽情品尝地道的
开封美食。鼓楼南面为
书店街，夜幕中灯火明
亮，人们摩肩接踵，吆喝
声、嬉戏声混杂一起。我
从书店街北头走到南头
再返回，穿梭在热闹的人
群中，身着汉服袍装的妙
曼女子袅娜徐行，一瞬间
我仿佛感觉梦回大宋，置
身北宋汴梁城。

翌日我又造访大相
国寺和宋都御街。大相
国寺是唐睿宗为纪念自
己由相王继承皇位而得
名的，寺内有一塑像“鲁
智深倒拔垂杨柳”。宋都
御街虽是仿宋街巷，但
牌坊、楼阁店铺麟次栉
比，古香古色，令人重温
宋都汴梁的繁盛景象。
矾楼由五座楼宇组成，飞
桥栏槛，檐角交错，富丽堂
皇。矾楼南面是龙亭公
园。龙亭是个金碧辉煌的
宫殿，建造于清代，然而在
这个位置曾是北宋和金代
皇宫。龙亭西面是天波杨
府，是为纪念北宋忠臣杨
家将而新建的仿宋园林楼
阁建筑群。再往西是以

《清明上河图》为蓝本建造
的宋代民俗风情游乐园。
游览倘徉在酒楼、茶肆、当
铺林立的市井中，身边上
演着情景剧：杨志卖刀、
燕青打擂、宋式民俗婚
礼，使我仿佛穿越时光梦
回到繁华大宋。

寻梦东京
汴梁城
□刘政光

游侠传

如今，“会员一族”越来越多：院线会员、美容会员、健身会
员、餐厅会员……可谓五花八门。可是旅游会员您肯定还听得
不多吧！11月17日，由山东省老年国际旅行社重磅推出的“奔
赴山海 幸福银龄”山东省老年国际旅行社会员制招募启动仪
式暨青岛老年生活大学研学旅游基地挂牌仪式将正式举行。
一张会员卡，不仅能获得价格上的优惠，还会累计积分，畅享增
值服务，让游客越玩越省钱。

三种方式入会三种方式入会
游客越玩越省钱游客越玩越省钱

对于旅游来讲，低价与
高质似乎难以调和。会员制
旅游的出现则把“低价”、“高
质”这两个矛盾统一在了一
起。“我们倡导最纯粹的旅游，
就是想让成为会员的老人跟
着我们旅游不掉坑、不吃亏。”
老年国旅相关负责人表示。

据了解，凡年龄在 75 岁
以下、身体健康的行为能力
人均可报名成为山东省老年
国旅会员。“我们有三种形式
可以成为会员，第一，充值99
元即可入会成为会员，并享
新会员入会好礼；第二，首次
参加老旅组织的客单价2000
元/人以上旅游产品的，可直
接升级为会员，并享会员价
报名及会员积分政策；第三，
2023 年参加过老旅发布的
任何一次出游活动即可免费
升级成为会员，之后报名的
旅游产品享会员积分政策。”
老年国旅工作人员介绍，报
名入会会员可点击“乐悠游”
微信公众号并关注，点击下

方“享·乐游”，进入山东省
老年国际旅行社微信小程
序。在进入主页面后，点击
申请会员，根据要求填写相
应资料后“提交申请”。经管
理员审核确认后，可在页面

“我的会员”栏中，看到自己
的基本材料及电子会员码，
随即加入山东省老年国旅微
信群。“考虑到有的中老年人
可能对于手机小程序不熟
悉，这种情况可以直接到门
店由我们工作人员现场协助
办理相关事宜。”

据悉，凭会员卡消费旅
游产品可享受累计积分，参
加老旅的独家旅游产品更
可享双倍积分。积分在报
名老旅组织的出境游、国内
游、自由行等线路时，可用
于抵扣旅游产品的费用 。
不仅如此，会员在参加老旅
的旅游产品（一日游除外）
时，均可享会员优惠政策。
而凡入会者，即可享 1 次免
费旅游产品。“真正的让消
费者去享受到物美价廉的
好产品，更享受到我们的优
质服务。”

““学学”“”“游游””兼得兼得
增值服务物有所值增值服务物有所值

蓝天白云下，黄澄澄的
柿子挂满枝头，四十多位老
年学员跟着太极班老师杨洪
宝一起，在柿子园练习八段
锦，在鹤山攀登，在鳌角村的
水杉大道留影，快乐的笑声
此起彼伏……11 月 4 日，养
生太极研学游活动成功举
行，受到中老年朋友的追捧。

众所周知，近年来，中老
年研学逐渐走进大众视野，
老年旅游者更看重旅游产
品的景观价值和文化内涵，
也更加重视旅游的康养和
研学功能。在此背景下，作
为老年国旅会员的增值服
务，由山东省老年国旅独家
推出的“乐游”中老年研学活
动将成为重头戏。据了解，
凡是报名参加手机摄影、养
生太极、实景写生、以歌交友
等研学活动的会员，均可得
到专业老师的指导。同时设
有摄影群、养生太极拳群、文
艺群等，会员可根据个人喜
好进群，一起探讨，互相学

习，丰富自己的生活。“这次
在椿龄康养中心设立研学活
动基地，就会定制不同课程
的特色研学活动，让中老年
朋友在游玩之余，不仅能体
验到不同的人文知识、人文
风光，还能学到更多的专业
知识，满足中老年朋友日益
增长的精神文化需求。”相关
负责人表示。

此外，作为老年国旅的
会员，还可享有免费参加如
时尚潮流——春夏服饰流行
色赏析、花香留韵团扇制作
等中老年特色主题课堂、旅
游小课堂等，并享有免费参
与老年生活报、山东省老年
国旅等单位联办的全民够级
大赛、乒乓球大赛、台球大赛
等权利。

“对于经常外出旅游的
人来说，加入一家值得信赖
的旅行社会员是不错的选
择。我们这次推出会员制
招募活动，就是想让更多老
年朋友加入其中，跟着我们真
正享受旅游带来的新鲜和快
乐。”山东省老年国旅负责人
表示。 记者 许瑶
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