
立春的这一阵风
□王海

小草未绿，树叶未长

春天距离我们还有多远

哦！立春了，这一阵风吹来

暖了的眼睛，望去都是活跃的

空气

这一阵风，呼呼地

给了煮茶温酒的汉子一条信息

万物即将复苏，那一个个冬眠

的梦

就会绽开姹紫嫣红

城乡被一声哞哞的牛叫而感动

路上的脚步多了起来

风儿记录着一个季节的转换

和行迹

转眼景色旖旎，春天来了……
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说到“补钙”，相信大家都不陌生。除了骨骼需要外，钙

在呼吸、神经、内分泌等系统生理功能中，也起着重要调节作

用。万物复苏的春天，是个非常适合补钙的季节。

春季之所以被认为适合补
钙，主要有以下三方面原因。

日照时间延长 春季日照
时间逐渐增加，人体90%的维生
素D是依靠阳光中的紫外线照
射后，通过自身皮肤合成的，
它们可以促进钙在人体中的吸
收。此外，气温回暖促使人们
更愿意进行户外运动，户外锻
炼多了，人体新陈代谢加快，
骨骼对钙的吸收、利用也随之
增加。

弥补冬季钙流失 冬天寒

冷，人体为了维持体温，代谢率
增加，钙的流失速度会加快。日
照减少和活动量降低，也会使身
体维生素D储备不足。春季及
时补钙可调整冬季潜在的钙缺
乏状态，预防骨质疏松。

生长发育高峰期 儿童和
青少年在春季生长速度通常较
快，可能与光照变化影响激素
（如生长激素、褪黑素）分泌有
关。此时对钙的需求量增加，充
足的钙摄入有助于骨骼和牙齿
的发育。

春天是补钙黄金期

绿叶菜，被忽视的补钙“高手”

春天补钙做好3件事

除了均衡膳食，从食物中
补充钙，春天补钙还可以尝试
以下方法。

学会晒太阳 晒太阳最好
避开正午，选择早上 10 点前、
下午4点后的阳台或空旷场所
最佳，每天20~30分钟即可。

多做户外运动 运动可促
进钙在骨骼内的沉积。在老年
骨质疏松发病机制中，运动对
骨强度的影响，比激素、钙、维
生素 D 还大。建议大家多锻
炼，青少年可以跳绳、参与球类
运动，老年人坚持健走、慢跑。
运动最好去户外，边锻炼边晒
太阳。

正确服用补充剂 当食补
的力量不够及其他特殊情况
下，可在医生的指导下服用钙
剂。短时间大量补钙可能无法
全部吸收，还会造成便秘、胀
气。需要补钙者，一般每天需
服1~2次钙片。如果一天吃一
次钙片，建议在睡前服用。如
果一天补两次钙，另一次可在
早饭后 1~2 小时，以防食物中
的某些物质影响钙的吸收。常
用的补钙产品吸收度一般都较
高，同时搭配维生素D，矿物质
镁、锌、钾等，效果会更好。

（来源：《生命时报》）

夜幕降临，华灯初上，行走
在道路上，好像闪着无数的明
星。如果植物也能像街灯一样
熠熠生辉，在夜晚轻轻摇曳，整
个世界犹如璀璨的星空，将是
如何一番景象？这一遥远而不
可思议的梦想，现在正一步步
变成现实。

日前，上海市农业科学院
生物技术研究所农业合成生物
学研究中心科研团队利用合成
生物学技术在植物中重构了来

自真菌的自发光系统。
自然界中，生物发光的现

象普遍存在于真菌、细菌和昆
虫等生物中，而植物界的发光
现象极为稀少。真菌的生物发
光途径在自然界具有一些显著
的优点：如其原料咖啡酸稳定
性高、容易吸收且对动植物细
胞的毒性低等；此外，咖啡酸还
是植物合成木质素的关键中间
体，它广泛存在于各种植物中
且合成途径多样。因此，利用

真菌发光系统培育发光植物具
有得天独厚的优势。

研究团队重构的植物自主
发光系统应用十分广阔，可用
于多种植物的遗传改造，如家
庭绿植、花卉、草坪和行道树
等。培育的植物极具观赏价
值，未来可重塑城市的夜间景
观，让我们生活的环境呈现出
梦幻般的发光景象。该研究团
队在复杂合成生物系统的构建
方面积累了丰富经验，目前已

经完成了数百个10基因以上复
杂载体系统的创制，成功地在
双载体上插入27个基因表达单
元（不包括抗生素抗性基因和
报告基因）。

下一步，研究团队将开展
新的真菌发光基因的规模化挖
掘、基因重排和体外定向分子
进化，获得一批功能加强且具
有自主产权的自主发光相关基
因。同时通过“开源”、“节流”、
组织器官特异和诱导表达等策

略进一步优化发光系统，大幅
度提升自主发光系统的商业应
用价值。并着手将发光系统拓
展到更多植物材料当中，如绿
萝、玉露、杨树、满天星、玫
瑰、黑麦草等。随着技术的不
断进步，自发光植物的应用范
围将会更加广泛，有望缓解传
统照明对化石能源的依赖，打
造出绿色环保的低碳新世界；
同时提高市民的生活品质，不
断满足大众对高品质生活的追
求。

（来源：上海市农业科学院
生物技术研究所）

发光植物，点亮绿色未来

根据《中国居民膳食营养素
参考摄入量（2023）》的建议，普
通成人及孕妇、乳母的每日推荐
钙摄入量为 800mg；9～18 岁青
少年的每日推荐钙摄入量则是
1000mg。

说到补钙食物，多数人首先想
到的是牛奶和豆制品，有一大类
食物常常被忽视——绿叶蔬菜。

春天是大量蔬菜上市的季
节，很多绿叶菜的钙含量与牛奶
相当，甚至比牛奶高出不少。以
食物的钙含量（毫克/100克）来
看，牛奶 104、荠菜 230、绿苋菜
187、红苋菜178、木耳菜166、小
油菜 153、芥蓝 121……虽然蔬
菜中的钙大多以结合形态存在
于细胞壁中，再加上存在草酸、
植酸等成分，钙的吸收率可能比
牛奶低一些，但绿叶蔬菜在补钙
方面也有其独特的优势。

绿叶蔬菜中含有非常丰富
的镁元素和钾元素：镁元素本身
就是骨骼、牙齿中的微量成分，
而且有利于提高钙的利用率；钾
元素供应充足能有效减少尿钙
的流失。

对于骨骼健康而言，绿叶蔬
菜还提供了一种必不可少的营
养素——维生素K。研究发现，
维生素K能够激活骨钙素，促进
钙在骨骼中的沉积，从而让钙的
作用最大化。

此外还可以通过一些手段
提高绿叶蔬菜中钙的吸收：烹调
前先焯水，能够有效降低草酸、
植酸等阻碍钙吸收成分的量；少
加一点醋，或者配合高蛋白的食
物食用，能够将结合形态的钙转
化为可溶性的钙，增加吸收率；
烹饪时不要放太多盐，否则影响
钙吸收。

在冬日的沉寂与期盼中，
我悄然转身，春天，便带着她
独有的韵律与色彩，轻轻地，
悄悄地，来到了我的身边。这
不仅仅是一场季节的更迭，更
是心灵的一次重生，一次与过
往时光的深情对话，一次对未
来希望的热烈憧憬。

我的家乡，崇明岛，一个
被长江环抱的绿色宝岛，在春
天里展现出它独有的韵味。当
第一缕春风拂过这片土地，万
物复苏，生机盎然。田野上，
一片片金黄色的油菜花海随风
起伏，仿佛是大自然最绚烂的
调色盘，将这片土地装扮得分
外妖娆。漫步其间，花香扑
鼻，蜜蜂在花间穿梭，忙碌而
欢快，它们似乎也在用自己的
方式庆祝春天的到来。远处，
农人们开始了一年的耕作，他
们的身影在朝阳下拉长，与这
片生机勃勃的土地融为一体，
构成了一幅和谐的田园画卷。

而在我当兵的十几年里，
大连旅顺的春天则给了我另一
种深刻的记忆。那里，春天的
脚步似乎更加急促而热烈。三
月的海风带着微微的咸湿，吹
拂着每一寸海岸线，海浪拍打
着礁石，发出阵阵悦耳的声
响，那是大海对春天的欢迎

曲。每当夕阳西下，余晖洒满
山谷，整个旅顺仿佛被镀上了
一层金色的光辉，美得让人心
醉。那时的我，虽然身着军
装，肩负使命，但每当空闲之
时，总会漫步在这片花海之中
和军港之畔，让心灵得到片刻
的宁静与放松。春天的旅顺，
不仅滋养了我的身体，更滋养
了我的灵魂，让我学会了在坚
韧与柔情之间找到平衡。

再到现在的居住地黄浦江
畔，那是我在都市中寻觅春天
的一片净土。春天的黄浦江，
少了些冬日的冷冽，多了份温
暖与活力。两岸，高楼大厦与
古典建筑交相辉映，而在这钢
铁森林之间，春天的绿意却顽
强地生长着。江风轻拂，带着
湿润与清新，让人心旷神怡。
岸边，人们或散步，或骑行，
享受着春天的馈赠。夜幕降临
时，两岸的灯光逐渐亮起，与
倒映在江面上的光影交织成一
幅流动的画卷，春天的黄浦
江，既有现代的繁华，又不失
自然的宁静，它教会了我如何
在喧嚣与宁静之间找到生活的
节奏。

春天，对我而言，不仅仅
是一个季节的更替，它更像是
一位智者，用不同的风景，不

同的故事，启迪着我的心灵。
在家乡崇明岛的春天里，我学
会了敬畏自然，珍惜每一寸土
地上的生命；在大连旅顺的春
天里，我学会了坚韧与柔情并
存，即使在最艰苦的环境中，
也能找到生活的美好；而在黄
浦江畔的春天里，我学会了在
快节奏的生活中寻找慢下来的
勇气，享受每一个平凡日子中
的不平凡。

每一次遇见春天，都是一
次心灵的洗礼，让我重新审视
自己，思考生命的意义。春天
的色彩，不仅仅是自然界的花
开花落，更是内心深处那份对
生活的热爱与向往。它提醒
我，无论身处何方，无论经历
多少风雨，都要保持一颗敏感
而温暖的心，去感受这个世界
的美好，去珍惜每一次遇见，
去勇敢地追求自己的梦想。

如今，当我再次站在春天
的门槛上，心中充满了感激与
期待。感激那些曾经遇见的春
天，它们如同生命中的灯塔，
照亮我前行的道路；期待未来
的每一个春天，在春天的怀抱
中，用心感受，用爱书写，让
生命之花在每一个春天里绽放
得更加灿烂。

遇见春天，遇见多彩的时光
□叶振环

“老龄化”这一词，这些年
使用频率颇高。无论城市，还
是乡村，老年人亦越来越多。
这从一个侧面，也反映出现在
生活条件好了，健康长寿者居
多。

我所在小镇，目前“老龄
化”程度很高，超过 40%。老
人，成了社区主要居民。走在
街头，你会发现，这里的老人特
别多。他们的身影，构成了小
镇独特的风景。在这里，老人
不再是家庭中的配角，而是成
为了社区的主角。他们的存
在，让小镇的生活节奏变得缓
慢而宁静。每当夜幕降临，小
镇的灯光显得格外温暖，那是
老人们在家的灯光，是他们守
望相助的温暖。镇政府在社会
管理中，对这些重点成员十分
关注，尤其是对高龄独居老人，
更是想了很多办法照护。譬
如，“志愿结对”“爱心点名”“智
慧守护”等等。

前不久发生一件事，让我
对“志愿结对”从心底叫好。它
使老人有了一种亲情般的关
爱；特别是在有意外的情况下，
这种结对，就是对生命的守护。

风伟新村有一位热心的杨
女士，她主动加入到社区志愿
者行列。她结对了一名高龄独
居老人。一天中午，她如往常
一样，去给老人送生活用品。

来到老人家，她敲门，未见有人
应答。想来，可能有事出去
了。她就把生活用品，放在其
家门口。傍晚，她再次来到这
位老人的家，见东西仍在原
地。“奇怪，莫不出事了？”她心
里一边想着，一边联系居委
会。打开门一刹那，杨女士的
猜测得到印证。原来，这位老
人在家不慎跌倒，引发脑梗。
在紧急拨打“120”电话后，她和
居委干部连忙将老人送往医
院。后经抢救，这位老人病情
得到基本控制。

“爱心点名”，就像部队结
合战士一样，喊名，说到。这个
方法，用在关爱老人身上，即由
社区志愿者，每天对其所负责
的那些老人进行“点名”。上门
见其人，说话闻其声。这样，就
知道老人是否平安如常。

“智慧守护”是一种关爱老
人的智能化新手段。我见识
过。去年的一天，我上母亲家
看望。老母亲八十好几，父亲
前些年患病走了。那天，母亲
说，有人在家的外面门上装了
个类似传呼机大小的东西。她
深怕不善之人所为，就垫着脚，
吃力地用手把它扯下来。不大
一会儿，就有人来敲门：“阿姨，
我们是居委会的，刚才新装的
是门磁，对你有帮助。”母亲是
老中专文化，在听了一番解释

后，大致明白一二。我知晓这
情况，就去了趟居委会。原来，
是镇上对高龄独居老人照顾，
特意投资安装的智能化门磁系
统。在门上装的，是一款传感
器，后台就设在居委会。它通
过开关门情况，了解家里人的
生活状况。

有一个邻近大镇的小港社
区，他们在守望独居老人这件
事上，创新推出了一项名为“小
蜜蜂计划”。计划不复杂，但蕴
含策划人的巧思。他们让老
人，每天在自家窗口挂上“小蜜
蜂”玩偶，便于社区干部和志愿
者及时掌握老人的身体状况。

“我们每天与老人约好，早上把
‘小蜜蜂’挂上，晚上拿下，就代
表一天都安好。”志愿者只需在
窗口上望一眼，就知道老人平
安与否。策划这件事的社区书
记，姓顾。他为了让关爱更简
单、有效，就想到了用“小蜜蜂”
作为平安信号。看来，这位顾
书记是一个做事极其用心的
人。

“老龄化”，已是一个不争
的事实。关心、帮助老人，当属
人之根本。真诚地希冀所有老
年人能挽手夕阳、幸福地生活，
这是我们的心愿。有一句话说
得好：“老年，好比夜莺，应有他
的夜曲。”

爱的“夜曲”
□石路

春天补钙多吃菜春天补钙多吃菜我的宝贝
□袁松

艾丽莎，我的宝贝。2024
年12月中旬，你来了，外婆和
我不知有多高兴，与我们一起
高兴的，还有许多亲朋好友。

宝贝，你和你的妈妈有着
太多的特别缘分：同为射手
座，只差 6 天；按照农历，你
们的出生日相差 2 天，且都是
顺产；你们的出生时间相差不
足一个半小时。在我的眼里，
这些“巧合与偶然”是你们母
女 情 缘 的 起 始 。 除 此 之 外 ，
你、你的爸爸、你的外婆都属
龙。

宝贝，你可知道，你的爸
爸、妈妈和我们盼你很久了。
2024 年入秋后，你妈妈挺着大
肚子，和你爸爸一起多次组织
家庭Party迎接你的到来。许多
伯伯、叔叔、阿姨都给你送来了
衣服、玩具和祝福。其间，你爸
爸特别用心，给你布置好了温
馨的房间：墙上高挂三颗爱心，
配以“Welcome Baby Elisa”的
字样，还添置了婴儿推车、布娃
娃、玩具等；你妈妈重拾画笔，
为你专门作画，Elisa几个字特别
醒目。他们动情、用心地向你
传递着爱和温度。

宝贝，上海和苏黎世有着 7

小时的时差。你出生以后，每
天晚上，我们与你们全家的短
暂视频通话，就成了外婆和我
最快乐的瞬间。你的咿咿呀
呀、你的一颦一笑都令我们惊
喜和愉悦。再过两个多月，也
就是五月下旬，我们就要见面
了。一想到能够怀抱肉嘟嘟的
你，我们就特别高兴。盼着你
健康快乐地成长已成了外婆和
我的共同心愿。

宝贝，你要快乐地成长、
好好地学习。你的语言学习任
务可不轻松哦。你爸爸与你说
的是意大利语，你妈妈与你说
的是汉语，你爸爸与妈妈说的
是英语。你开学之后还要学德
语。外公相信你一定行。

宝贝，你要幸福成长，我要
快乐生活。我们要一起携手走
进 2049年的十月阳光。那年的
10月1日，是我们新中国的百年
华诞，也是你爸爸、妈妈的结婚
纪念日。28 年前，你妈妈说：

“跨越山海，与国同庆”。外公
和你约好：你陪着外婆、外公观
看共和国百年庆典，一起为你
的爸爸、妈妈干杯！

这是你我的约定，嘘，不要
告诉他们！

另一种美在等待
□詹超音

聚会的日子，越来越近。
每天点开群，会有更新过

的图表，中间的数字在递减。
表框很漂亮，因为里面是喜庆
的数字。等成为单数，五十年
未见的中学同学碰头就真的快
了。

还没见面，我就觉得一群
中国式大叔大妈在等着，爱热
闹，行事如风，泛的是同窗情
趣。

写作让我养成了观察人物
的习惯，在探究同学聚会前的
心理活动——为何兴奋？

这是一种活着的兴奋，夕
阳人的心态。

人从哭闹起始，应喜笑而
终。孩儿的哭闹是为了喜笑，

我们的喜笑是为了忘记哭闹。
而同学相聚，只产生喜笑。

另，三世同窗，不曾对眼，
更不存在对话。人生还没有
完，总算可以面对直白，曾是癞
蛤蟆，曾是灰姑娘。

大叔染了发，大妈扑了粉，
防止吓坏同窗。没人能重现青
春，但可以蒙蒙老眼。一切都
为了好让大家辨认，得一句：

“你还那样！”
都清楚，美已从颜容移到

了心灵，要到那地去寻找。
约定的日子，桃花早就谢

了，果子刚刚成形。花看不到，
果吃不着，于是，只有臆想，想
得美。


