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/长命百岁

可可对老人
大脑有益
文! 曹淑芬

! ! ! !“每个人的基因是不一样的，对自己的健康状
况应该有个正确的估价，然后选择一种最适合自
己特点的养生方法。”
“健康最重要的是劳逸适度，过劳、过逸都不

行，这两方面要掌握好，天平要平衡才能保持健康
的身体。”
“病从口入。不少疾病的发生都与吃有关，一

些富贵病由此而产生。因此要提倡科学地吃，合理
膳食，才能减少疾病的发生。”

在本市衡山路一高层九楼一间优雅、古色古
香的客厅里，中国戏剧家协会主席、著名京剧表演
艺术家尚长荣!见下图"面对笔者的采访，侃侃而
谈。尚老是京剧名家，但对健康问题也十分有研
究，他读过不少这方面的文章，谈起来头头是道。
“散步和游泳是我平时主要的健身方法。”尚

老虽年已古稀，但仍坚持健身运动。有时到周边地
区散散步。空闲时，他会提个小篮子，去菜场兜上
一圈。即便在国外，他也爱步行去当地的农贸市
场，见识一下当地的特产。双休日，他会携夫人到
波特曼、鸿艺会去游泳、桑拿，一游就是几个小时。
他说：游泳是一项很好的运动，对人的肢体、心肺
内脏器官都是很好的锻炼。对延缓衰老，增强体质
极有帮助。

尚老爱家务劳动。每到周末，儿孙们团聚一
堂，尚长荣会围
上围裙下厨掌
勺，无论中餐、西
餐，还是南菜、北
菜，他都能做个
一二三出来。老

伴直夸：我们家这一大厨做
西餐，那味儿比外面的都地
道。在尚老看来，作为家庭一
员，自己干些家务活是应该
的，同时活跃活跃身子，对自
身健康也有利。

尚长荣是我国京剧艺术
大师、四大名旦之一的尚小
云先生的第三个儿子，是当
今活跃于京剧舞台的杰出花
脸名家，是中国戏剧梅花大
奖的获得者，在国内外享有崇高的声誉。他受家庭艺术熏陶，"
岁即登台演出，师从侯喜瑞、陈富瑞、苏连汉等京剧名家，从而
打下了扎实的艺术基础。他嗓音洪亮、宽厚，表演生动激情，融
架子、铜锤于一体，形成了独特的表演风格。他主演的京剧《贞
观盛事》被列为文化部十大精品之一；主演的《曹操与杨修》、
《廉吏于成龙》、《张飞敬贤》、《连环套》、《黑旋风》、《将相和》等
剧，久演不衰，成为我国京剧史上的精品。

当问到尚长荣体重时，尚老承认自己过胖，体重超标，有
待减肥。在饮食上他力求清淡，动物内脏是不吃的。平时则适
当吃些粗粮，如玉米面、小米粥、高粱米、荞麦做的饭等。“胖不
是好事，负担重，体轻才好哩！而今我最怕饭局、应酬，还是家
常菜好，油盐得到控制，比较健康。要减肥饮食一定要节制。平
时我不吃人参补膏，倒是补充一些人体所需的维生素。”

当笔者问到尚老的业余生活时，尚长荣说：要健康必须学
会生活，善于生活。我不欣赏戏痴、“戏癌”，对于那些睁眼闭眼
全是戏，对生活一窍不通的人，简直犹如木头人。尚老喜欢音
乐，特别爱欣赏贝多芬的交响曲、肖邦的钢琴曲和施特劳斯的
圆舞曲。他尤爱看书，除了戏曲方面的书以外，理论类、社科
类、人物传记、自然科学、生活知识等方面都有所涉及。电视除
了新闻每天必看外，他喜欢观赏优秀的电视剧如《大宅门》等。
他说：这些倡导爱国情怀的电视剧，给人以精神上的滋养，提
升人们的精气神。“七彩生活，不仅能给人带来精神上的愉悦，
还能促进人的身心健康与长寿。”
尚长荣平时生活作息很有规律，他不抽烟不嗜酒。每年两

次体检从不拉下。他懂得，体检可以发现疾病苗子，早釆取措
施早控制，会收到较好的效果。

尚长荣有个幸福的家。爱人高立骊对丈夫十分体贴关怀，
而尚老对她也是恩爱有加。每次单独外出，回沪时总要买上一
两件有味的纪念品给老伴。一次去奥地利，相中一款有品位的
戒指，他买下后送给老伴作为金婚的礼物。他们育有三个儿子，
个个事业有成，几个孙辈也聪明活泼。“生活在这样的大家庭
中，处处温韾、快乐，这也为我的健康、长寿加了分。”尚老说。
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! ! ! !几场潇潇春雨之后，大自
然又为人们献出了一味天然珍
品———山野蕨菜。

蕨菜，又名紫蕨、蕨萁、拳
菜、山凤尾、吉祥菜、龙头菜等，
因其根茎生有白色茸毛，尖上
嫩叶卷曲似猫爪，因而又名“猫
爪子菜”。它为凤尾科多年生草
本植物，主要野生于山区的草
坡、林间空地和大缘地带。叶
大，幼时拳卷、茎紫色，根状茎
没于土中，以幼苗供蔬食。蕨菜
分布全国各地，为我国最早食
用的野生佳蔬之一。《本草纲
木》中记载：“蕨，处处山中有之，
二、三月芽……其茎嫩时菜取，
以灰汤煮去涎滑，晒干作蔬，味
甘滑，亦可醋食。”如今，随着回
归大自然之风的盛行，作为野
蔬之一的蕨菜，更是受人青睐。

蕨菜不光味道鲜美，且营养
也十分丰富，享有“山野之王”的

美称。据测定，每 #$$克鲜蕨菜
嫩叶中含蛋白质 %&'克、脂肪 $&(

克，碳水化合物 %)克，粗纤维
%&*克、维生素 +*"克，胡萝卜素
%,'-毫克，钙 .(毫克，磷 ./毫
克，铁 ',0毫克，为一般蔬菜的几
十倍，尤为人们称道的是，蕨菜
中还含有 #'种以上的氨基酸。
另外，其根部含淀粉 ()12")1，
可制成蕨菜粉，是饴糖、饼干和
代藕粉的主要原料。

蕨菜嫩爽柔软，风味诱人，
初春的蕨菜更是鲜嫩无比。蕨
菜食法颇多，可鲜食，也可盐
腌、干制，既可作主料，又可当
配料。蕨菜鲜食时一般在采后
用沸水煮 *分钟左右，再进行
烹饪，炒、拌或做汤等均可。蕨
菜肉丝、蕨菜鱼片、蕨菜鳝丝、
蕨菜炒嫩韭等，皆为家常菜中
之美味，百吃不厌。此外，蕨菜
炒年糕，清香鲜美，诱人食欲。

蕨菜干制品经过浸泡后可用于
烧肉，煮汤，也可剁碎成馅，风
味别具。新鲜蕨菜经盐腌可制
成酸菜备用，清醇爽口。每年的
蕨菜生长季节，我都要带着家
人外出采一些鲜蕨菜回来食
用。采蕨菜很有讲究，其一必须
用剪刀剪，这样被剪的嫩蕨菜
的下半部还可以再长出嫩茎；
其二不能连根拔起，否则，来年
山野蕨菜的数量会减少。
蕨菜亦可入药。祖国传统医

学认为，蕨菜味甘性寒，有清热、
滑肠、降气、化痰、止血、降脂降
压、消炎抗菌、防癌抗癌、明目等
功效。另外，还可治疗气嗝和肠
风热毒。《本草纲木》中说蕨菜
“去暴热，利水道。”现代医学认
为，蕨菜对防治各类癌症及心血
管病等也有一定作用。不过，食用
蕨菜也要因人而异，《食疗本草》说
它“冷气人食之多腹胀”。

益寿新知

! ! ! !年龄大了，认知功能多少会有点衰
退，记性也会变差，这时如果吃点可可，
也许有助于维持认知功能，使认知功能
不致大幅衰退。一项新的研究显示，可可
中所含的黄烷醇成分似乎可以维持老年
人认知功能，对大脑健康很有好处。

这项由意大利拉奎拉大学所进行的
研究分两阶段进行，第一阶段研究成果发
表在 .)#.年的《高血压》医学期刊上，这
项研究发现，如果老年人有规律摄取可可
黄烷醇成份，对认知功能、心脏代谢颇有
益处。这项研究主要针对轻度认知功能缺
损的老年人，因此，当时并不知道可可中
的黄烷醇对一般老年人是否也有帮助。

第二阶段研究发表在最近出版的
《美国临床营养学》期刊上。研究人员对
'#岁到 -"岁的男女进行了研究，这些
人都没有认知功能障碍。研究采用随机、
双盲实验。

研究人员把摄取黄烷醇成员分成三
组，第一组每天摄取高剂量黄烷醇，达
//*毫克，第二组每天摄取中剂量 ".)

毫克黄烷醇，第三组则每天摄取低剂量
(-毫克黄烷醇，持续 -周。

研究人员在实验刚开始和八周后，
对这些人的认知功能进行了评估，此外，
研究人员还为他们测量了胰岛素阻抗
性、血压与其他新陈代谢指标。

研究结果显示，摄取高剂量、中剂量
黄烷醇的人，八周后整体认知功能都有
大幅提升。这说明即使是健康老年人也
能通过可可黄烷醇获得好处。

研究还发现，摄取高剂量、中剂量黄
烷醇的受试成员，其血压、胰岛素阻抗性
也都得到了明显改善，而摄取低剂量的
人，只有血压舒张压有些微改善，其他指
标则没有明显改善迹象。

译自美国 #科学日报$.)#" 年 #月

'日

! ! ! !齐白石先生是大书画家，生于公元 #-'*年，
于 #/"0年逝世，终年 /(岁。他平素坚守老人养
生“七戒”，矢志不渝。

所谓“七戒”是指：
戒酒：齐先生高龄时几乎每天都要收到酒宴

请柬，席间，当同座人举杯劝饮时，他每每都是以
“谢谢，不会喝酒”的话婉言谢绝了。

戒烟：齐先生从不吸烟，亦不备烟；友人光临，
乃奉茶相待，友人知道原委后也能谅解并自觉克制
烟瘾而不吸烟。

戒狂喜：齐先生无论遇到什么值得高兴的
事，都镇静若常，“不以物喜”，即使他的书画作品
入选了国际画展，他也不动声色，心静如水。

戒悲愤：人的一生中，不如意事十有八九。但
是，齐先生除了日军侵占北京后，曾一度伤心过
以外，他从不因个人得失哀叹气恼，真正做到了
“不以己悲”。

戒空思!齐先生十分注意用脑卫生，必须动脑
构思画境时，他集聚神情边画边思。除此，他毫不
空思，尤其是夜晚，不动脑、不费神、不贪坐。

戒情：齐先生还很注重生活自理，能自己办
到的事则决不求助。平时，缝补衣服、洗刷碗筷、
打扫庭院等，衣食住行都靠自己的手勤、腿勤，勤
快自理。

戒空度!齐先生总爱说这样一句话：“一日不学，苦混
一天！”因此，他每日学习不辍，总是有些收获的。故，齐先
生自觉欣慰意得，乐在其中。
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