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文!宁蔚夏

走路慢的老人易患痴呆症

花粉季巧用辣木

益寿新知

文!曹淑芬

! ! ! !新春伊始，!"岁老画家富华在上海市陶行知纪念
馆举办“春之韵———富华花鸟画展”。我和老伴在小儿
陪同下，# 月 $% 日年初二参观画展并到他的住所拜
年。!"岁的传奇画家富华，耳聪目明，精神矍铄，讲话
中气足，尤其记忆力惊人。近百岁老人人生经历坎坷，
跌宕起伏。他原名富继武，满族富察氏正蓝旗人。$!#&
年生于北京，$!'"年参加革命，$!''年转入江北淮南
新四军参加抗日斗争，$!'(年担任中共南京地下党市
委书记陈修良（$!)'—$!!*）的通讯员兼秘书，$!'&年
#月加入中国共产党，$!'% 年 $$ 月受陈修良同志派
遣，由南京到上海市大场搞地下工作，任中共上海北郊
区区委委员，开展农民运动，建立党的地下武装，迎接
上海解放。$!'!年 $月 $"日他深夜被捕，狱中受尽严
刑拷打。因为国民党特务知道他会武功，所抓捕他的 &

个特务都是打手，他们一拥而上，打了整整一个半小
时，两颗牙齿被打掉。后来又坐“老虎凳”，灌辣椒水，被
打断 "根肋骨，落下肺部后遗症。$!'!年 (月 #"日，
上海解放前夕，富华和难友们成功越狱。“文革”中他又
落难，被投入狱中，多次死里逃生，受尽折磨，牙齿全部
掉光，成了无“齿”之徒……

中华人民共和国成立后，他是上海中国画院、上海
油画雕塑院、上海海墨画社的创建人之一，为著名花鸟
画家。耳顺年后，负笈英伦一去 #(载。先后到意大利罗
马、佛罗伦萨、威尼斯、夏威夷及澳大利亚、新加坡、马
六甲、巴黎、非洲、美洲等 ")多个国家和地区游历并举
办个人画展。伦敦大英博物馆、维多利亚博物馆、曼彻
斯特国家艺术馆、喀麦隆博
物馆、巴斯博物馆、利兹博物
馆、南澳洲皇家艺术馆和德
国哥伦博物馆等均收藏其作
品；曾被英国 ++,电视台、
广播电台多次采访介绍。富
华自幼习武，为武林高手杨
雨亭、褚桂亭入室弟子，学得
道家拳术形意八卦融会于笔
墨之间。旅英期间，富华以表
演、教授外国人中国功夫和
中国书画艺术为业，并创办
“英国中国画画家协会”及会
刊；#))%年还和澳大利亚裔
英国教授多乐喜（$!")—
#)$$）结为夫妇。#)$$年他

自英返国，#)$(年 '月定居大场，平日
在家研究、搜集流失海外一大堆中国古
代珍贵瓷器和文房四宝，并著书立说。他和三联书店签约拟出 &本
专著，现已出版《中国五代柴窑瓷器》《中国宋代汝窑瓷器大观》《宋
代五大名窑（汝、官、哥、定、钧）》。

富华一生波澜壮阔，极富传奇色彩。其养生方略也与众不同。
走进他的二室一厅画室，首先映入眼帘的是赵丹和沙孟海为他题
撰的“红雨楼”。富华精通武艺，爱耍十八般兵器。画室里除笔墨纸
砚外，便是刀枪剑戟了。他常与笔者侃大山，说起他的养生之道。每
天早上 '：")起床，先吃 "种药-一是阿斯匹林；二是中药：牛黄解
毒丸；三是鱼肝油，主要防止高血压、血管硬化、保护眼睛。此法已
坚持 #)年。他从不生病，不知“三高”；也从不去医院，所以他无“病
历卡”。早上喝 #大杯浓茶，然后抹桌扫地搞清洁卫生，等于早锻
炼。一日两餐，上午 $)时一餐，下午 '时一餐。他是北方人，喜欢面
食，自己动手烙饼，包饺子、做馒头；最喜欢吃面疙瘩。他说这是人
生乐趣。从来不吃补品，也不吃水果。他长期一人独居，不用保姆，
也不依靠子女、家人照应，每天晚上 %：")看完中央电视台“新闻联
播”后睡觉，天天如此。富华除了潜心研究写作外，他画画自娱。他
最喜欢学习，尤其学习习主席讲话、人民日报、解放日报“社论”，犹
爱看《新民晚报》“国际新闻”版，对国内外形势分析头头是道；常到
邻近的行知实验中学应邀作报告。他的演说水平高，听者鸦雀无
声。今年 *月 #)日解放日报刊登《习近平的七
年知青岁月》一书出版的消息，他次日打电话给
“行知”杨卫红校长，由他出资购买 $))本书送
给学校，杨校长说买 ()本足矣，结果他买了 ()

本送给该校，祝贺新学期开学……他常对我说：
生活一定要有规律。一不吸烟，二不喝酒。年纪
大了，一定要量力而行，细水长流。老子说做人
一要“知己者明”，意为人贵有自知之明；二要
“知止者智”，即适可而止；又说“武艺伴随着我
革命的一生”。想必这就是他处世之道和养生秘
诀吧！

! ! ! !芳菲四月，春意盎然，走
在乡间，一树树榆钱挂满了长
长短短的枝条，在风中轻轻摇
曳，人们会趁鲜嫩采摘下来，
做成各种美味佳肴。

榆树果实形圆 . 薄如铜
钱 .故名。据测定，每 $)) 克
榆钱含碳水化合物 */( 克，
蛋白质 "0*克，脂肪 $克，膳
食纤维 $0"克，矿物质 "0(克，
钙 #*)毫克，磷 $))毫克，铁
##毫克等。榆钱的含铁量是
菠菜的 $$ 倍，是西红柿的
() 倍。

榆钱的吃法很简单，除了
直接上树，撸下来，一饱口福，
还可以捋上一篮，洗净了，上
笼屉蒸，直接蒸或掺上面粉做
榆钱糕，尚未开锅，那灶间已
弥漫一缕缕甘美芬芳。榆钱还
可以做粥，最好用粳米，粥刚
开沸，将青青的榆钱投进去，
稍稍焖上一会儿，赶紧开锅，
撒点细盐，但见一锅的莹莹绿

意，仿佛水面铺开的片片青
荷，热乎乎的米香与榆钱的清
香融洽地融混在一起，轻轻地
啜一口，那感觉别有风味。难
怪清代诗人郭诚在《榆荚羹》
中这样赞美榆钱：“自下盐梅
入碧鲜，榆风吹散晚厨烟。拣
杯戏向山妻说，一箸真成食万
钱。”可见古人早就知道蒸食
榆钱的乐趣了。

其实，榆钱不仅美味，同
时也是很好的防病保健良
药。祖国医学认为-榆钱有利
水通淋、消除湿热之功效。
《神农本草经》将其列为上品.

“味甘平.主大小便不通.利水
道 .除邪气 .久服轻身不饥”。
《医林纂要》中称-“榆钱.可补
肺、止渴、敛心神、杀虫。”用
榆钱 $)) 克浸泡于 %(!的
()) 毫升酒精中 . 密封 #1"

日 .压榨去渣 .以浸出液涂擦
患部 .对治疗体癣、手足癣具
有独特疗效。

榆钱尤其以健脾安神作
用突出，早在三国时期嵇康的
《养生论》中就有“榆令人瞑”
的记载，现代医学也证明，此
功能与其富含烟酸、抗坏血酸
等酸性物质以及大量无机盐
有关。其中钙、磷含量较为丰
富，有清热安神之效，可治疗
神经衰弱、失眠。如取榆钱
')) 克，猪瘦肉 $)) 克，水发
木耳 ()克，猪油 ())毫升。将
榆钱、木耳洗净备用；猪瘦肉
洗净切片，放碗内，加适量盐、
黄酒、湿淀粉拌匀；另取一小
碗，加清汤、精盐、酱油、黄酒、
麻油、湿淀粉勾兑成芡汁备
用；炒锅内放入猪油，烧至六
成热，加入猪瘦肉片，炒至散
开，捞出沥油；原锅留少许底
油，加入葱、姜、蒜末煸香，放
入肉片、榆钱、木耳，翻炒几
下，加入芡汁，翻炒均匀盛于
盘内。此肴有健脾和胃，补虚
安神的功效。

! ! ! !辣木为多年生热带落叶
乔木，原产印度，现在我国也
有大量栽培和种植。在生活
中印度当地人常以辣木为
食，鲜叶可作为蔬菜食用，嫩
叶类似菠菜，可以作汤或沙
拉，嫩果荚也可以食用，干种
子可以打成粉末作为调味
料，幼苗的根干燥后也可以

打成粉末作为调味料，均有
辣味。

辣木有很高的营养价值，
叶片和果荚富含多种维生素、
矿物质和氨基酸，还含有多
酚、抗氧化物等多种有效成
分，以及多种生物碱。据测，每
$))克辣木中含有的维生素 ,

是柑橘的 %倍，铁是菠菜的 "

倍，维生素 2 是胡萝卜的 '

倍，钙是牛奶的 ' 倍，钾是香
蕉的 "倍，蛋白质是酸奶的 #

倍。因其有很好的饮食营养作
用，又被誉为“生命之树”和
“植物中的钻石”。作为新的低
卡路里超级食品和营养保健
食品，目前辣木正在不断进入
现代人的生活中，备受瞩目。

在印度的传统医学（阿育

吠陀）中，辣木自古就作为治
病良药，被用于许多疾病的治
疗，在当地家喻户晓，广为人
知，因此又被誉为“绿色万能
药”。现代研究，辣木含有丰富
营养素，被广泛用于改善各种
疾病，且成效显著，有的科学
家更将辣木视为现代医学的
救星。

时下正值花粉季，许多人
为之所扰，甚至叫苦不迭。辣
木药食兼优，有很好的医疗保
健功效，在世界花粉症第一大
国日本，辣木被推荐为遏制花
粉症对策的主要食品，建议每
天加入饮食尤其是蔬菜食用。
而且辣木还是老年人非常好
的食疗品，用于多种老年病的
防治。

! ! ! !发表在最近出版的《美国
老年学会》期刊上的一项研究
称，走路速度较慢的老年人易
患老年痴呆症。

据统计，#)$( 年全球范
围内痴呆症患者人数已经上
升到了 '%))万，痴呆症会明
显影响人们的生活能力。目前
痴呆症的常见类型是阿尔茨
海默症，但同时还存在其他类
型的疾病。

因为目前还没有治愈老
年痴呆症的方法，因此了解可
能会导致痴呆的风险因素尤

为重要。例如，研究人员发现，
走路速度较慢的老年人似乎
比步行速度快的人面临更大
的风险。最近，英国研究人员
对于行走速度、思考和决策能
力的变化以及痴呆症的影响
又进行了进一步的研究。

在这项研究中，研究人员
对“英国纵向老化研究”中的
数据进行了分析，这项调查的
对象主要是在英格兰生活的
&)岁以上的老年人。

研究人员分别收集了这
些老年人的行走速率以及其

患痴呆症的比例。
研究结果显示，在近

')))名老年人中，走路速率
较慢的人患痴呆症的风险明
显高于走路速率较快的人。

研究还发现，走路速率下
降较快的老年人的思考能力
以及作出决定的能力也较低，
而这些人被诊断患有痴呆症
的机率较高。研究人员指出，
该项研究表明，走路速率变慢
可能预示着患痴呆症的风险
增加。

"编译自美国!科学日报"


