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/长命百岁

利用饮食控制老年关节病

关注“新民银发社
区”，就是关心自
己，关心父母，关
心父母的父母

经常在家吃饭不容易得糖尿病
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颐养妙招

豆杞枣汤缓解视疲劳

刘树英!编译
! ! ! ! !"#$年夏日，酷暑逼人。%&岁高龄老人张荣
安，精神抖擞，腰背硬朗，身手敏捷，右拳紧握单杠，
左指凸显 '形，一足高跷 (米，稳稳搁置横杆———
夏练三伏，冬练三九，健身数十年如一日，致使他本
人手脚勤快，动作麻利，韧带柔和，拳术颇佳，身心
健康。

张荣安生于 (%(%年，宁波人，早年来上海滩谋
生，先到香烟厂打工，社会动荡，厂家倒闭，旋即失
业；经人介绍，张荣安转入一家纺织厂当机修保养
工。当年，他们夫妻的陋室低矮，风雨交加，蚊蝇叮
咬，生活艰难。他忆苦思甜，抚今追昔，侃侃而谈：“旧
社会的贫苦日子真是不堪回首啊！起早摸黑，吃苦耐
劳，总算闯过了一道又一道难关。新中国成立后，苦
尽甘来，一家人又迁入了当时条件算比较好的卫生
与灶间合用的宜川工人新村。阿拉老夫妻育有一女
三子，最小的曾孙也已 ("多岁了。新世纪，一大家子
四代人，各住煤卫独用空调设备齐全新居。感恩新社
会。阿拉是知足常乐呀！”张荣安畅叙心声：他长期的
体力劳动与同事融洽邻里和谐的生活，使其体魄健
壮，阅历丰富，看透世事，与人为善)怡然自得，心境
愉悦。

张荣安笑道：“读《新民晚报》今年元旦刊登《吕
凤英：一百零五岁寿星·康复保健缘孝心》一文，阿拉
拳操队健身老朋友议论纷纷，都讲———《金色池塘·
长命百岁》等版面内容丰富助老康乐。记得老早辰
光，人生七十古来稀。现
在此地赵家花园一带就
有百岁老寿星好几位
了。再过一年多时间)阿
拉也可能实现期颐之年
梦想成真哟* ”

张荣安曾在宁波乡
下种过田) 定居沪北之
后，他同“赵家花园”老
邻居老花农格外投缘，
交谈甚欢。他记性颇佳，
将其所闻当地来历告诉
笔者：宜川居处旧地名
“赵家花园”。据《宝山县
续志》记载：“花卉园邑
中最著名者，为彭浦赵
氏花园”———人称“赵家花园”，原址在今宜川公园。
距今已有 !++多年历史。赵家后人与相邻乡民世代
种花为业，享誉沪上和海外。新中国成立后，此地花
农成立“花园联社”，负责人赵福兴曾于 (%,&年赴京
出席了全国劳模大会，获得周恩来总理亲自签名颁
发的奖状。张荣安人届古稀之年，适逢花农移地生
产，“赵家花园”改建成了大都市内环线一侧高楼林
立、新村遍布、花香鸟语、四通八达新的宜居地。张荣
安谈笑风生，精神矍铄，童心未泯，手舞足蹈，健步行
路，不用拐杖。健康指数基本正常，偶尔因病治疗，也
能很快康复。张荣安一天到晚乐呵呵的，无忧无虑。

一年 -.,日，张荣安天天都要往返步行 #万步，
到宜川公园打太极拳，风雨无阻，寒暑无间。下雨天，
游客稀少，他独自一人在小亭或廊下打拳，每一动作
均十分到位。无雨天，他就加入一支太极拳集体健身
团队，跟着录音机播放声乐节拍施展身手，更加富有
情趣。

张荣安生活很有规律，每日 ,时许起床。早晨，喜食豆浆，将
一根油条分成两半，老夫老妻各吃半根油条与一只大饼同桌美
餐)有滋有味。结为伉俪老来伴，相濡以沫)相敬如宾。他的老伴今
年 %,岁高龄，一如既往操持家务，屋里屋外收拾得干干净净，一
尘不染。%,岁老伴谢绝别人代劳，坚持上厨房掌勺烹调美味佳
肴，让老爱人张荣安大快朵颐，心满意足。
中午，吃一小碗大米饭，荤素皆吃，尤喜水
产品和宁波家乡特产以及红烧猪肉与牛
肉，不吃肥肉。午睡，约 !小时。下午，独自
出门，到居处周围姹紫嫣红的绿化园地随处
走动，在百花丛中与熟人闲话。晚饭后，看一
会儿电视，最爱欣赏的是甬剧、沪剧、京剧和
故事片。夜里 #+时许就寝，睡眠香甜。

大家都十分敬重 %&岁老前辈张荣安。
他的子孙小辈满怀孝心，常来探望。张荣安
颐养天年，心旷神怡，共享天伦之乐。

! ! ! !据美国关节炎研究协会
（//01）调查披露，美国患有各
种损害型关节病痛的类风湿性
关节炎（2/）患者超过 ,"""

万。//01报告还指出，2/症
是一种自身免疫性疾病，但是
它特别针对女性！在美国患有
2/ 症的 ,""" 万人中，$,3是
女性。

对于 2/症的修复与治疗，
有些专家会感到有许多关于如
何控制 2/症状的理论。但是，
“没有万能的方法，也没有一刀
切的做法！”哈佛医学院教授阿
什利·布瓦讷说。但有许多患者
认为：在自己的生活中改变膳
食的结构与进食方式，完全可
以替代药物的治疗。在这里，介
绍一些利用饮食控制 2/病患
的经验与方法：

坚持避开乳制品

避开乳制品时，关节的僵
硬与疼痛也明显减少了。因为

乳制品能产生致关节炎的介质
前列腺素、白三烯、酪氨酸激酶
自身抗体及抗牛奶 456 抗体
等，易致过敏而引起关节炎加
重、复发或恶化。即使常规低脂
和脱脂牛奶仍然是禁止的。远
离面筋等高糖食品，因为糖类
也易致过敏，会加重关节滑膜
炎的发展，易引起关节肿胀和
疼痛加重。

严格控制加工食品，因为
很难知道你吃的加工食品与添
加了什么。姜黄是一种传统的
印度香料，用姜黄与其他有机
食物制作的咖喱饭是治疗关节
疼痛的良药。根据最近《炎症医
药治疗学》发表的一项研究，姜
黄已被证明能缓解关节炎的疼
痛程度，甚至改善受伤关节的
僵硬和功能限制。

调整了免疫协议

利用饮食控制 2/病患的
自身免疫协议（/47）。做过敏
测试并通过一些试验和调整，
淘汰过敏性加剧 2/症状的全
部食物；引入对 2/有益的酸
樱桃、栗子、松子仁和巧克力、
蔬菜；并设法控制 2/实现无
药物治疗，除了偶尔的抗炎药
萘普生钠。

调整 /47以满足个人需求
是很重要的。特别是以酸樱桃代
替药物，其治疗效果如同非甾体
类抗炎药一样。其治疗奥秘是：

酸樱桃能通过抑制产生触发前
列腺素的炎症化合物的 89:;酶
来减轻关节炎的疼痛。对此，美
国马里兰州州立医院骨科医务
部主任泰特尔·鲍姆和《查加斯
病探讨》作者比尔·戈特利布两
位专家一致认为，酸樱桃将使关
节受伤者得到真正的治愈。其具
体方法是：每天吃 ("到 !"个酸
樱桃的果实，或饮用 -!盎司的
酸樱桃果汁。

适饮葡萄酒

适饮葡萄酒很有益。根据
美国布莱根妇女医院风湿病学
家马克·柯斯顿巴德最近的研
究，每周喝 <=.杯葡萄酒的饮
酒者，患四肢关节炎的几率比
饮酒者少 <,3。因为葡萄酒含
有较多的抗氧化剂，如酚化
物、白藜芦醇、花青素、鞣酸、
黄酮类物质等更好的健康解
毒剂。据马克的指导，中老年
人应该限制自己使用一个仅
有 (!盎司的酒杯，而且规定
大约每天仅喝 (杯葡萄酒。每
天适量饮葡萄酒，的确可以降
低 2/症的循环发炎疼痛的症
状。（译据美国杂志《生活奥
秘》!"($ 年$月号、《生物化学
与营养学杂志》!"($ 年第 ,

期、《炎症医药治疗学》!"($年
<月号等）
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! ! ! !“视疲劳”古已有之，唐代
《千金要方》称之为“肝劳”，系
指持续近距离注视目标后，眼
睛过度劳累会出现眼胀、眼
痈、头晕、眼眶胀痛等症状。人
长时间上网、看书或看电视
等，用眼过多很容易出现视疲
劳。现介绍一款有助防治眼睛
疲劳、视力模糊的食疗。方法：
黑豆 (""克，枸杞子 -!,克，
红枣 ,!(" 个，料酒、姜汁、食
盐各适量。加水适量，用急火
煮沸后，改用文火熬至黑豆烂
熟，即可取汤饮用，汤中也可

加适量冰糖溶化后饮用。本方
为两次服用量，早、晚各服 (

次。对缓解视疲劳、眼花目暗有
一定效果。

中医认为，目为肝窍，视
疲劳多为肝血不足，肝肾阴
虚，故以“肝劳”名之，在治疗
上重视以养肝益肾为主。黑豆
含丰富的蛋白质、胡萝卜素、
维生素 >类，有补肾强身、滋
阴明目、解毒功效?枸杞子是滋

肝补肾良药，兼具益精明目、
养血之功，研究表明，枸杞还
有抗疲劳、提高免疫力作用?大
枣则能健脾益气、养血安神。
三味合用，可起补益肝肾、滋
阴补血功效，服用此方有助缓
解视疲劳。常服此方，对用眼
过度者有一定保健作用。当眼
睛干涩、视力模糊症状明显
时，上方可加清肝明目之菊花
-克，其效果会更佳。

! ! ! !据英国《每日邮报》报道，
哈佛大学研究员追踪十万名中
年男女二十余年，详细记录他
们的饮食、生活形态以及吃饭
地点。近日发布研究结果，得出
结论：越常在家吃饭的人患糖
尿病的风险越低。一周在家吃
晚餐五到七次的参考组，比一
周在家吃两次晚餐的对照组，
罹患糖尿病的风险大约降低
(,@。

调查发现，这十万人最早
被追踪时，都是没有患上糖尿

病的，但二十余年后有近万人
患上二型糖尿病。经常下馆子
吃饭的成年人，一顿饭摄入的
脂肪和能量就超过全天的推
荐摄入量。在外就餐会容易摄
入更多的能量、脂肪和盐分，
这些极易造成血液中的胆固
醇增高、体重增加等，进而导
致包括糖尿病在内的各种慢
性病。

在西方，成人的超重、肥
胖及糖尿病等健康问题被认
为与在外就餐关系密切，各国

政府都曾号召人们常回家做
饭。如果能经常回家吃饭，增
胖的风险也会降低，因为人们
会食用更多健康蔬菜，放弃饮
用不健康饮料。只是研究没有
深入调查这些在家吃饭的人，
食物是厨房烹饪还是微波加
工的。

总之，研究进一步发现，养
成在家吃饭的习惯，对预防和
控制糖尿病都非常有益。该研
究对于鼓励人们在家烹饪来说
十分重要。


