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在浦东新区秀沿路一家老年公

寓阳台上，只见一位老人手

持遥控器，不断地按动着按钮，一

架白色的无人机在空中做着各种

特技飞行，一会来个大翻身，一会

来个 8字飞行，在旁的几位老人纷

纷为无人机的精彩表演而喝彩。当

笔者问到这位操控无人机的老人

是谁时，在一旁的一位老人说：他

叫孙礼和，今年已九旬。沪上玩智

能无人机的大多是年轻人，像他这

样高龄玩的，极罕见。这也是一种

生活乐趣啊！

孙礼和老人生于 1931 年，祖

籍浙江奉化。他毕业于华东师范

大学，是民盟成员。曾在杨浦区惠

民中学任英语教师、英语教研组

长等职，多次被评为学校先进个

人。1991年退休后，曾在《中学生

知识报》任初中英语版责任编辑

七年。

孙礼和而今年事已高，每天只

是在公寓的花园里散散步半小时

而已。前些年 80多岁的他爱好跳

舞，常到公园、舞厅玩乐。谈到跳交

谊舞，孙先生说：这是一项很好运

动，对身体各个部门、一些主要器

官都是个锻炼，能提高人的身体素

质，延缓衰老进程。退休后他喜爱

旅游，或与家人，或与朋友，去了法

国、日本、韩国、马来西亚、新加坡

等国家，国内跑的地方更多。“旅游

好，练了脚筋，观了胜景，尝了美

食，真可谓一举三得！”.

在饮食上，孙先生恪守“适

量、营养丰富、不过饱”的原则。平

时喜欢吃各种时新的蔬菜，荤菜

只限于少量。他特爱吃杂粮、粗

粮，家中所做的米饭常与小米、黑

米、荞麦片、燕麦片混杂在一起。

这样的米饭他整整吃了三十年。

杂粮粗粮对人体特别有益，营养

极为丰富；含有大量膳食纤维，对

改善肠道功能很有益；还有抗衰

老与抗癌作用。

对孙先生来说，晚年最快乐的

一件事是学习日语。2004年孙先

生在一所老年大学拜一位日语教师为师，一周

学习两次日语。日语单词量大难记，语法也较

难，他便利用晚上躺在床上的机会反复背诵与

记忆。经几年努力已达到可看日文报纸的水平。

他把日语歌曲翻译过来，发在中国朋友的微信

圈里，让大家学唱。他与朋友几次去日本旅游便

主动当翻译，介绍景点，指引路线，帮助购物。

“我 90岁的人了，竟然又掌握了一门外语，有一

种成就感，这太高兴了。”

老孙还爱玩手机。他把拍摄的朋友照片通

过技术制作，拼接成彩色的有规则的富有美感

的图案，并配上“早上好”“佳节快乐”等文字，发

到微信群里，给人们创造种种惊喜与快乐。这种

制作技术较为复杂，一些年轻人纷纷向他讨教

经验。老孙说：人活着就要找乐子玩，越玩越有

意思，越玩越开心。

“要敬畏生物钟。”老孙认为，人的生命是有

规则地按部就班运动的，何时睡眠，何时工作，

何时休闲，都有严格规定。顺应者就促进健康，

违逆者就损害健康。他很讲究生活规律化，每天

定时睡觉，定时起床，坚持睡足睡好 8小时。数

十年来一直保持着此种良好的习惯。

孙礼和的身体状况整体不错。思维清晰，

讲话洪亮，精神矍铄。平时他每天服用卵磷脂

和深海鱼油，坚持了 40年，从而保证了血管畅

通，无板块出现。他曾两次去新华医院作管状

动脉造影检查，报告显示：血流畅通，血管粗

大，管壁光洁。医生说：此状况比同龄的老人要

好得多！

报春野菜入馔来。野菜，为野生的

可作为蔬菜食用的一些植物，

入馔历史悠久，明王磐撰的《野菜

谱》、明屠本畯著的《野菜笺》、清顾景

星的《野菜赞》记述了 44种野菜的性

状、食用方法。一些文人雅士对野菜

情有独钟，不惜笔墨为之颂扬，宋人

黄庭坚直言：“北方春蔬嚼冰雪，妍暖

思采南山蕨。韭苗水饼姑置之，苦菜

黄鸡羹糁滑。”

我国野菜品种逾 1000种，具有

食用开发价值的多达 100余种，依所

采用的器官不同，大致分以下六类：

全株均可食用的全株类，如苦菜、荠

菜；以食用嫩叶为主的叶菜类，如蕨

菜；果实入

馔 的 果 菜

类，如苦荞；

以根供食用

的根菜类，

如牛蒡等。

野菜多生长

于山野、溪

边、林间、道

旁等地，自

然生长，不

受污染，是

难得的绿色

食品、天赐

佳蔬。

野菜生长于自然状态下，其营养

成分大多高于栽培蔬菜，尤其是维

生素和无机盐含量最为突出。据所

测定的 234 种野菜分析，每 100 克

鲜重含胡萝卜素高于 5 毫克的有

88种，维生素 B2含量高于 0.5毫克

的有 87 种，维生素 C 含量高于 100

毫克有 80 种，含钙量在 200 毫克以

上的有 43种。不少野菜含有多种氨

基酸，如苦菜中含有 17 种氨基酸，

其中 8种是人体必须氨基酸，是其

它栽培蔬菜所不及的。此外，有些野

菜还含有一般植物中所没有的维生

素 D、维生素 E、维生素 B6 及维生

素 K等。

野菜种类纷呈，食法五花八门，

既作主料，又可作配料，炒、煮、拌、

烧、熘等，皆可成可口的“野”味，家常

菜谱中的“荠菜炒鸡丝”、“苦菜什锦

汤”、“蕨菜炒蛋”、“枸杞头豆腐”、“蒌

蒿炒肉丝”等，风味各异，常啖不厌。

野菜一经巧手烹制，还能成为席上的

名菜，如湘菜中的“藜蒿炒腊肉”，鲁

菜中的“荠菜黄鱼卷”，徽菜中的“荠

菜圆子”、“椿芽焖蛋”、“发菜甲鱼”，

苏菜中的“拌马兰”、浙菜中的“西湖

莼菜汤”等，鲜美诱人，为美食家们所

津津乐道。不少野菜可用来制馅，如

风味名点中有江浙的“荠菜春卷”，安

徽的“荠菜汤圆”、宁波的“蒿饼”等，

风味别致，诱人馋涎。

野菜几乎皆可入药，如荠菜有清

热解毒、利尿止血、软坚散结之功效；

蕨菜能清热、滑肠、降气、化痰；苦菜

有清热、凉血、解毒的作用；马兰头有

凉血清热、利湿解毒之功用；蒌蒿能

利膈开胃、杀河豚毒。现代医学研究

表明，有些野菜还具有特殊的药用价

值，如食用菌，用于防治高血压、癌

症，并用于减肥；马齿菜中含有较高

的支甲肾上腺素，对糖尿病有较好的

食疗作用；地耳中所含的丰富的粗纤

维素，有促使胆固醇在肠道的代谢作

用；石耳中提取的地衣聚糖等成分，

有显著的抗癌作用。

中医认为，脚行气血、连脏腑、通

内外，不同的部位分别投射着

五脏六腑。所以脚又被称为“第二

心脏”，全身许多疾病可以从脚而

治愈。

助降血压———转脚腕 老人经常

转动脚腕子，有助于抗衰老、降血压。

每天早晚各做 1次，一般每次左右各

转 100下，有高血压的人，一般有踝

部发硬的症状，转动踝部，可以促进

血液循环，长期坚持，有很好的保健

作用。

静脉曲张———踮脚走 踮脚运动

产生的双侧小腿后部肌肉收缩压挤

出的血量，与心脏每搏的排出量大体

相当。长期进行这项运动，能解除久

站、久坐后的机体疲劳、下肢酸胀和

因下肢血液回流不畅而引起的静脉

曲张。每天坚持 2~3次，每次 5~10分

钟。

睡觉流口水———按脚拇指 入睡

后流口水，醒来舌头两边有齿痕，并

出现饭后腹胀等症状。中医认为，这

是脾虚的征兆。在脚内侧大趾根部稍

微突出的骨头后面，有一个太白穴，

点揉此处可刺激足太阴脾经经气，消

除睡觉流口水症状。

抗衰老———常抬双脚 每天坚持

高架双脚一次，每次 5~10分钟，就会

使腿部的肌肉得到放松，心肺的氧气

供应和血液回流得到加强，对大脑和

心脏的保护作用尤为明显，还具有抗

衰老作用。

感冒了，咳嗽了，你很想知道是否

病毒引起的，最好还能知道具

体是哪种病毒。

你需要拿生物样本送交检测，以

确定存在哪些病毒（如果有的话），不

过这得交到有识别病毒设备的实验

室，这些设备体积大，价格昂贵，而你

拿到结果还要等几天，可能到时候你

的感冒已经好了（当然，那也很高兴）。

美国宾夕法尼亚州立大学和纽

约大学的科学家合作开发了一款称

为 VIRRION 的廉价手持小工具，它

只有几厘米宽，据称可以在几分钟内

捕获并识别病毒。

说起 VIRRION 的工作原理，可

有一比，就像是开有不同大小圆孔将

苹果橘子蘑菇分级的工具。装置内部

有一个垂直排列的碳纳米管阵列，其

中的纳米管直径经过特别的计算、制

作，从小到大，间隔精确配套；而各纳

米管之间的空隙也在制造过程中精

心调整。最后达成的效果是，当液体

形态的生物样本通过这个装置时，纳

米管阵列就可以将各种大小的病毒

分子分别捕获（当然也可能是“一无

所获”）。

一旦捕获了各种病毒，VIRRION

会借助拉曼光谱对之识别。这个过程

包括用激光照射样品，将其分子激

发，然后监测那些振动分子散射光的

模式。而上面讲到的碳纳米管里，还

添加过金纳米粒子，这是原来增强拉

曼信号强度的。

VIRRION小工具配备了经过“训

练”的机器学习算法，它掌握了众多

已知病毒分子的信号特征，一一储存

在库。使用时只需将接收到的拉曼信

号与库里的信号进行匹配，设备就能

完成对信号的分析。

他们的研究论文发表在《美国国

家科学院学报》上。作者之一的 Ying

Ting Yeh教授解释说，“我们整合了

一个梯度排列的碳纳米管阵列，以便

根据大小分别捕获各种病毒，再用拉

曼光谱进行原位检测。便携式平台能

在几分钟内、从几毫升临床样本中富

集病毒颗粒。”

科学家们希望进一步开发这项

技术后，能在医生诊室或远程医疗现

场使用。当然，农民牧民也能用它在

现场检查作物和牲畜的疾病。


