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■营养快餐
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■画中有话
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■给您提个醒

中老年人饮食攻略
过了 50 岁，我们的咀嚼、消化等

功能都在减退，饮食上更得讲究。

每周吃一到两次海鱼 对于中老

年人来说，海鱼蛋白质含量丰富，更

易消化。海鱼富含欧米伽 3 脂肪酸，

对大脑发育和保护非常重要，有助于

一定程度上预防认知障碍症，还对心

血管有一定益处。其含有的维生素 A

和 D、钙、锰、碘、硒等微量元素也比肉

类丰富，更利于老人的营养平衡。建

议每周吃一到两次海鱼，每次 100 克

左右。鲈鱼、黄花鱼、鲅鱼都很好，建

议清蒸或清炖，金枪鱼属肉食鱼类，

尽量少吃。

做饭清淡少放调料 老年人的味

觉功能有所减退，总喜欢吃口味重的

食物来增强食欲，这样无意中就增加

了盐的摄入量。相比年轻人来说，中

老年人更应清淡，建议少放味精、酱油

等调料，善用其他调味方法。可以多

利用一些具有浓烈味道的蔬菜，例如

用香菜、香菇来炒蛋或是煮汤、煮粥。

利用白醋、水果醋、柠檬汁等各种果酸

味，也可以变化食物的味道。

深绿色蔬菜多一点 多吃蔬菜对

保护心血管很有好处。咀嚼、消化功

能相对较差的老人，平时在主食中可

加入蔬菜一起烹调，并尽量挑选质地

较软的蔬菜，如西红柿、丝瓜、冬瓜、南

瓜、茄子及深绿叶菜的嫩叶等，切成小

丁块或是刨成细丝后再烹调。咀嚼功

能正常的老人则没必要。如果老人平

常以稀饭或汤面为主食，每次可加入

一两种蔬菜一起煮，以确保每天至少

吃到500克的蔬菜。

多吃全谷食物 全谷食物是健康

饮食的重要组成部分。全谷食物对

防止稀便具有重要作用，原因是全谷

食物富含不可溶性纤维，有助于大便

成形。小麦和大麦都是不可溶纤维

素的极佳食物来源。全麦食物可代

替米饭，也可将它加入其他食物一起

烘烤。

每天保证一杯热茶或咖啡 研究

人员通过对 4万余名日本男性和女性

的调查发现，每天喝 5 杯或更多绿茶

的人，死于心脏病和中风的风险最

低。不过，无论选哪种茶都最好直接

饮用，或只加入蜂蜜、柠檬。早起一

杯咖啡也可以，咖啡中的咖啡因不仅

有益心脏健康，还含有丰富的抗氧化

剂。但咖啡或茶最好不要过量，50 岁

之后，每天最好别超过两杯，尤其是

晚上。喝咖啡时最好加些牛奶，可以

避免因咖啡造成的骨钙流失。

少吃多餐 老年人由于咀嚼及吞

咽能力都较差，往往一餐吃不了多少

东西，而且进食时间又拖得很长。为

了让老年人每天都能摄取足够的热量

及营养，不妨采用“少食多餐”法，一天

分 5—6 餐进食，在 3 次正餐之间准备

一些简便的甜点，如将切成小块的水

果拌酸奶食用，加餐低脂牛奶、燕麦

片、饼干、糕点等。不过，糖尿病患者

加餐时，切不可将甜品当作零食。

带皮吃水果 吃苹果削皮、吃葡

萄吐皮……那你可能会丢掉很多营

养。大多数果蔬皮和粮食皮中都富

含膳食纤维，能促进肠道蠕动，有助

预防便秘，比如苹果皮、葡萄皮和红

豆皮等。还有很多果皮含有较强的

抗氧化作用，能够抵抗自由基对人体

的损伤，如绿豆皮、黑豆皮、花生红衣

和茄子皮等。

定时定量喝水 水对 50 岁以上人

群尤为重要。老年人化学感受能力

也在下降，会出现身体缺水却不“口

渴”的现象。对于有心脑血管疾病的

老人，因为缺水造成的血液浓稠有可

能间接导致心梗、脑梗的发生。所以

老人不要等口渴再喝水，要定时定

量。清晨空腹先饮水，上午可安排两

次饮水，如 9 点、11 点左右各一次，下

午也可视情况安排两次饮水，晚上别

怕夜尿多而一口不喝，可以喝 200 毫

升左右。运动前、泡澡前、喝酒前都

要少量补水。出汗多时，除喝水外还

要注意补充点钠钾。

OPPO R809T整机厚度只有6.93mm，圆润
的边框处理，金属边框点缀，外观非常精致。
搭载四核处理器，配备 4.7 英寸屏幕设计，
720p规格和Incell技术的采用保证了出色的
显示效果。主打拍摄功能，光圈达到了f2.0，
同时配备了独立的专业isp处理芯片，让手机
在较差的低光环境下仍有非常好的表现。

最近，一部韩国爱情穿越剧《来自星星

的你》备受观众追捧，引起了一股“星星热”，

剧中男主角都敏俊利用虫洞多次完成时空

穿越，这样的时光旅行真的存在吗？虫洞究

竟是什么？未来，人类真的可以实现时空穿

越吗？

3 月 25 日，科技日报记者带着问题找到

了南京航空航天大学副教授李晋斌，他说：

“利用虫洞实现时空穿越在理论上是存在的，

然而‘理想很丰满，现实很骨感’。”

虫洞时空穿越，旅行
家的“遥远天梯”

电视剧中都敏俊利用虫洞从另一个星球

穿越到地球上，李晋斌介绍，时空穿越就是要

把人或物“先从黑洞吸进去，经过虫洞，再从

白洞喷出来”。

虫洞是连接黑洞和白洞的通道，这就相

当于从苹果的一端到另一端，通常情况下至

少要经过苹果一半的周长，有了虫洞便可直

接从内部穿过。虫洞的存在对于实现时空穿

越具有举足轻重的作用。

虫洞，最早是 1935 年由爱因斯坦及纳

森·罗森在研究引力场方程时假设的，认为透

过虫洞可以做瞬时间的空间转移或者做时间

旅行。

既然虫洞在理论上是存在的，那是否意

味着现实中可以实现时空穿越呢？

正如电视剧中都敏俊想要从外星球再次

穿越回地球需要吸收足够的能量一样，现实

中要想实现穿越，虫洞也必须具备足够的负

能量。

李晋斌说：“被黑洞卷进去，就好像洗衣

机洗衣服一样。因为它的速度比光速还快，

人卷进黑洞就被撕碎了，根本就没办法承受

这个张力。”

人类要实现穿越，用于星际旅行的最小

虫洞，其半径要保证大于一光年，约等于 9.46

万亿千米。而所需的负能量物质的数量，大

约相当于银河系中所有发光体质量总和的一

百倍，也就是说，100 万个太能的能量都不足

够支撑虫洞穿越所需能量。

目前来说，不仅利用虫洞实现穿越的

条件不具备，黑洞、白洞及虫洞是否真实存

在还有待科学验证。因而，利用虫洞完成

时光旅行，对旅行家来说只是一部“遥远的

天梯”。

穿越可以像都教授那
样完美吗

剧中男主角都敏俊的穿越，无论是第一

次伴随神秘飞行物的出现，还是后来悄然无

声地出现在任意的场所，每次都是一场华丽

的“转身”，而这样的穿越真实吗？

李晋斌介绍，按照理论上讲，时空穿越首

先要把人或物吸进黑洞中，通过虫洞时由于

受到巨大的张力的作用，最后由白洞喷出来

的一定是带有黑洞世界印迹的，包括另一个

星球的光、人或物，而不可能是都教授这样毫

无“杂物”的出现。

因此，人类想要实现穿越也不可能是一

个 人 的 穿 越 ，定 会 是 全 人 类 的 一 场“ 大 迁

徙”。以此看来，旅行家们想要实现的华丽穿

越还真不能是一场“孤独的旅行”。

量子态隐形传输，一
种更靠谱的时光旅行

李晋斌称，相对于利用虫洞实现穿越，另

一种更靠谱的时光旅行是借助量子态隐形传

输技术，“就是先有一台机器让一个人从某个

地方消失，类似变成一缕青烟。而这缕青烟

不会扩散，通过一个通道，在另一端把它释放

出来。”

2012 年 5 月，维也纳大学和奥地利科学

院的物理学家实现了量子态隐形传输最远距

离——143 公里，创造了新的世界纪录，这也

进一步证实了量子态隐形传输穿越大气层的

可行性。

这个实验对人类是一个重大鼓舞。科学

家认为，一旦两个量子之间发生纠缠，那么它

们之间似乎就建立起了某种联系，通过适当

的操作，无论距离多么遥远，其中一个量子态

特性的就会完全复制过去。

爱因斯坦曾对量子纠缠的现象感到困

惑，被喻为幽灵般的超距离作用，现在，科学

家则希望通过这项技术实现量子通信甚至时

空穿越。

近日，美国国家航空航天局（NASA）宣布

新发现 715 颗行星，其中 4 个是宜居星球，或

有液态水，这也意味着现实中都教授穿越“虫

洞”或许真的存在。

太阳正在慢慢变老，几十亿年以后，地球

可能会被它吞没。所以很多空间项目的目标

就是寻找适合人类居住的星球，带领人类在

未来实现时空穿越。

正如李晋斌说的，虫洞这个物理概念在

理论上是存在的，我们不能轻易的否定它，或

许它真的存在，只是我们还尚未发现。如果

“虫洞”能被发现，对于未来人类移居系外星

球也将提供不小的帮助。

韩剧《来自星星的你》让很多观众狂热，时光旅行真的存在吗？请看专
家为您解析黑洞、白洞与虫洞的宇宙空间之谜——

都 敏 俊 去 哪 儿 了 ？
本报记者 张 晔 实习生 张彦会

据新华社电 为寻找失联的马航 370

航班，美国军方派出了一种专业水下搜寻

设备——“蓝鳍金枪鱼”水下航行器，它可

以 潜 入 水 下 4500 米 深 处 ，在 配 置 相 关 声

呐后能以最高 7.5 厘米的分辨率搜寻水下

物体。

根据美国国防部的新闻公报，此次派出

的机器型号为“Bluefin－21”，全称为“蓝鳍

金枪鱼－21 型自主式水下航行器”。与此

次搜寻中同时使用的拖曳声波定位仪不同，

它不需要线缆拖曳，可自主在水下航行，通

过无线方式与控制台通信。在探测范围方

面，“蓝鳍金枪鱼”擅长在较短距离内“定点”

查找。

另据其生产商“蓝鳍金枪鱼机器人”公

司网站资料，此型号搜寻设备的外形与潜艇

相似，其标准参数为：长 493厘米、直径 53厘

米、重 750公斤，潜水深度 4500米，最大航速

4 节（1 节等于每小时 1.852 公里）。在标准

负载和 3 节航速下，其续航能力为 25 小时。

它可根据需要装载多种探测设备，如 410千

赫侧扫声呐系统等。

资 料 还 显 示 ，这 款 搜 寻 设 备 还 有 一

种 专 为 美 国 海 军 定 制 的 亚 型“Bluefin －

21 BPAUV”，全 称 为“ 蓝 鳍 金 枪 鱼 － 21

型战场准备自主式水下航行器”，用于在

较浅水域清扫战场水雷等用途。这种亚

型 配 置 了 高 性 能 的 455 千 赫 侧 扫 声 呐 系

统 ，它 的 分 辨 率 能 够 达 到 7.5 厘 米 ，在 与

目标物相距 75 米内辨识出相关物体。如

果 降 低 分 辨 率 ，其 辨 识 距 离 还 能 扩 大 到

150 米。

“蓝鳍金枪鱼”：水下搜寻利器
辛 文

科技日报讯 （记者张佳星）“独立开发

APP要耗费大量人力、物力，玩家有可能还不

会接受，”3月 28日，“魂入三国百玩新游战略

发布会”上，启迪科技董事长罗茁表示，很多

小的开发者，并不具备独立“搬家”条件。

“2013 年 开 始 ，移 动 游 戏 进 入 盈 利 元

年，”天使投资人赵常贵表示，网页游戏移动

化的目标明确。据《2013 年中国游戏产业报

告》显示，2013 年，中国移动游戏市场实际销

售收入 112.4 亿元人民币，比 2012 年增长了

246.9%。

“我们接触的大型网页游戏公司，对页

游移动化趋势已达成共识，愿意尝试。”北京

集趣信息技术公司网站开发总监舒来生介

绍，百玩平台已与页游开发商易娱合作，将

其页游《三国魂》搬上平板电脑运行，“只需

要少量修改页游内容进行适配。”

据介绍，百玩是一款以 Flash 脚本解析内

核为基础的 App，可在智能终端上实现 Flash

内容的解析和播放，深度适配过程最快仅需

一个月。目前，Flash 小游戏、动画以及大多

数 Flash页游可以直接在百玩平台上运行，百

玩还将支持在手机上快速移植页游。

“以Flash内核实现移动化的思路，适用范

围较广，”舒来生说，根据内容匹配度、页游适

配度，有的完全不需修改，可以直接“搬”，有的

进行一些辅助改造，也能快速移动化。

“比起重新开发 APP 来说，耗时短，玩家

也会获得更接近电脑上的体验。”易娱副总

经理许杰认为，百玩平台一站式登录和账号

管理服务以及完善的大客户系统保证用户

的服务质量以及开发商的收益增加。

网页游戏移动化或能套个“模板”

春耕时节，记者在农业大省四川采访了

解到，一年来，在惠农政策扶持下，家庭农场

如雨后春笋蓬勃发展，农民种地致富有了新

途径。

“一年之计在于春，要抓紧时间，把休闲

观光的‘农业景区’建起来。”3 月 30 日，在四

川眉山市青神县西龙镇马槽寺村百事康家

庭农场，农场主商建国正在组织家人扩建葡

萄园。今年 36 岁的农场主商建国 2004 年曾

到日本学习水果种植，回国后，在自家“一亩

三分地”里种水果。规模化种植成为农业发

展的趋势，他顺理成章有了成立家庭农场的

想法。

去年，青神县针对家庭农场专门出台

政策，在土地流转、项目资金、农业补贴等

方 面 给 予 一 系 列 支 持 。 这 与 商 建 国 的 想

法不谋而合，他很快在工商部门注册了百

事 康 家 庭 农 场 。 农 场 各 项 事 务 主 要 靠 商

建国家里 6 个人打理，种植草莓、葡萄、桃

子 等 水 果 ，总 面 积 约 300 亩 ，目 前 年 产 值

约 200 万元。

记者采访发现，家庭农场不仅让农场主

自身尝到甜头，更重要的是，对周边农户增

收致富的带动作用也日益增强。“白茶的采

摘季节就是现在这一个来月，其他时候采，

就跟普通绿茶区别不大了。”在西龙镇万沟

村仲良家庭农场，农场主徐仲良正在仔细查

看茶叶的品质。

仲良家庭农场成立于 2010 年 10 月，去

年 5 月经工商正式注册，目前已建成白茶种

植面积 1000 余亩、名贵珍稀苗木种植 700

亩。虽说仲良农场仅有家庭成员 2 人、常年

务工人员 3 名，几年来，却带动了周边几个

村的农户种茶，形成了初具规模的“万亩白

茶基地”。

青神县委农工办副主任黄琴超介绍，全

县家庭农场已形成了龙头带动、种养结合、

设施农业、休闲农业等 4种发展类型，家庭农

场人均收入 2.8万元，是当地一般农民人均收

入的 3倍。

眉山市委农工委主任陈明芳说，眉山市

通过强化培训、产业支撑等，促使传统农民

转变为有能力、有资金、有规模、有市场的

“四有”现代农业业主，并鼓励其发展家庭农

场。截至去年底，眉山市已引导现代农业业

主注册家庭农场 113家。

（据新华社电）

家庭农场：农民致富新途径
陈 健

3月 30日，中铁隧道集团工人在北京市南水北调东干渠工程第五标段紧张施工。当日，该标段盾构掘进贯
通，这标志着北京市南水北调东干渠工程盾构掘进接近尾声。 本报记者 陈杰摄

春天来了，阳光明媚，不少人来到户外，

与阳光亲密接触。

阳光中的紫外线是一种天然消毒剂，

它能杀死多种呼吸道传染病的病原体，如

流 感 病 毒、麻 疹 病 毒、脑 膜 炎 双 球 菌 等 。

同时，充足的光照会对维生素 D 的生成及

钙质吸收也能起到非常关键的作用。一

旦 维 生 素 D 缺 乏 ，人 体 对 钙 质 的 吸 收 不

足，人体的骨骼将变得很酥脆，稍不注意

就会骨折。

下面几种晒太阳的方式更具保健作用。

晒头顶补钙生发 太阳晒过头顶，能充

分促进钙质的吸收。许多人晒太阳时，喜欢

戴着帽子。其实，春天阳光并没有那么强

烈，穿着厚衣服又戴上遮阳帽，根本不能发

挥晒太阳的作用。

晒后背脾胃和 春天晒晒后背，能驱除

脾胃寒气，有助改善消化功能。此外，清代

曾有人指出，“背为阳，心肺主之”，晒后背还

能疏通背部经络，对心肺大有裨益。

户外活动保护眼睛 户外光亮的强度是

室内的 10 倍以上。美国、新加坡等国的多

项研究发现，户外活动时间越长，越能保护

眼睛。

晒双腿不抽筋“老寒腿”应该常出来

晒晒。晒双腿能很好地驱除腿部寒气，有

效缓解小腿抽筋，而且能加速腿部钙质吸

收。患有风湿性关节炎的人，春天晒太阳

还能活化血脉，对缓解病情起到辅助治疗

作用。

春季晒太阳养生又健身
管 育

■科学与生活


