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周恩来养女孙维世（4） ! 沈国凡

! ! ! !在孙维世的屋子里，有一个专门
的小箱子，里面装着多年以来她与邓
颖超之间的通信。休息的时候，她拿
出来与妹妹一起阅读。那一封封充满
着母女之爱和同志之情的信件，如同
长河中的波浪，将姐妹二人带进了那
些难忘的岁月，也让孙新世看到了这
么多年来周恩来夫妇是如何地关爱
着自己的姐姐，并以父母般慈祥的目
光，时刻地关注着姐姐的成长。姐姐
叫周恩来夫妇爸爸妈妈是那样自然，
那样亲切，她于是也跟着姐姐叫他们
爸爸妈妈。可是，她毕竟不是从小就
生长在周恩来夫妇身边的孙维世，已
经 !"岁的人了，在与别人说起周恩
来夫妇的时候，就没有像姐姐那么的
叫爸爸妈妈，而是叫他们为“总理爸
爸”、“小超妈妈”。
孙新世被送进北京外国语学校

学习俄语。周恩来的秘书受周恩来
之托送她去上学，并为她在学校的
宿舍里铺好被子，临走又一再告诉
她，让她有时间就回西花厅，总理爸
爸和小超妈妈都很想念她。
孙维世结婚后，孙新世就搬进

了西花厅，住进了姐姐常住的那间屋
子，与周恩来夫妇为伴。周恩来无论
有多忙，只要听说孙新世从学校回来
了，就同邓颖超一起到她的小屋子里
来看看，问她学习和生活的情况，那
种慈父般的关爱，孙新世多少年后想
起来都热泪盈眶，她说，那才叫幸福
啊！后来孙新世成家了，有了女儿，她
给孩子取名小颖。邓颖超看见孩子，
立刻抱过去，将脸贴在孩子的脸蛋
上，乐呵呵地说：“好了，我们家不但
有大颖，也有小颖了，让大颖亲一亲
我的颖！”西花厅里立刻充满了笑声！
令周恩来夫妇没想到的是，不久他们
家又来了一个“三女儿”……

周恩来的家训
#$%$年 "月，周恩来和中共中

央机关的全体同志踏着早春的阳光
走进北平。骨肉同胞，亲情难忘，周
恩来打听到弟弟周恩寿在天津的地
址后，便将自己已到北平的消息函
告，并约他有时间前来一聚。
周恩寿知道身居要职的周恩来

公务繁忙，不便打扰，于是便派女儿
秉德为“特使”，前来看望兄长。
周恩来下班回到家里，邓颖超

就对他说：“恩来，我们家又多了一
个女儿了。”周恩来有些惊奇地问：
“哪里又来的女儿？”于是，邓颖超便
引他去另一间屋子里看周秉德。

周恩来看见周秉德的一瞬间，
小姑娘那张与弟弟相仿的脸，令他
惊喜不已。他走过去，左看右看，越
看越喜欢，便将孩子拉到怀里，兴奋
地说：“真的呀，我们家又多了一个
女儿！”到了吃晚饭时，邓颖超说：
“今天秉德来了，是不是多加一个

菜？”周恩来说：“可以呀，那就加个
韭菜炒鸡蛋吧。”邓颖超担心只加一
道菜不够，周恩来说：“家里中午不
是还有剩菜吗？把它热一热就够
了。”周秉德没有想到，在中南海这
个大院里，做了政务院总理的伯伯
家里，还要吃剩菜。饭菜都端上了桌
子，周恩来将热了的剩菜放在自己
跟前，将新做的韭菜炒鸡蛋放在初
次上门的侄女面前。
到了星期天，孙维世、孙新世都

回来了。周秉德与她们很快就熟悉
起来，西花厅变得异常热闹。周恩来
夫妇与“三个女儿”一起说笑，院子
里充满了青春的笑声。

看着“三个女儿”高兴的样子，
周恩来对孩子们说：“你们都回来
了，我们今天吃饭加个菜吧，你们想
吃什么？”孙维世说：“来个红烧狮子
头。”这个提议得到了另外两个孩子
的拥护，于是周恩来家由原来的每
餐两菜一汤变成了三菜一汤。当红
烧狮子头端上来的时候，三个孩子
都高兴地拍起手来。
又是一个星期天，三个孩子都

回到了西花厅，周恩来将她们叫到
身边，询问学习、工作和生活的情
况。当得知她们在学校和工作单位
的表现都很好的时候，周恩来开心
地笑了，对她们说：“你们都是好孩
子，过去革命的年代，你们跟着父母
吃了不少的苦，现在你们又能跟父
辈一起建设国家，处处严格要求自
己，我从内心里真的很感谢孩子
们。”周恩来说：“女儿们，看到你们
遵守国家法纪，处处严格要求自己，
我很高兴啊！我们共产党干革命是
为什么？还不是要让国家能够独立

富强起来，让你们下一代能过上好
的生活。我这里说的是你们一代人，
绝不是你们这代中的某些人或某几
个人，某几个小集团，如果我们有了
权就为自己牟私利，那同国民党政
府有什么区别？我们如果这样做，又
如何对得起那些为今天牺牲了的先
烈！”说到那些为革命牺牲的先烈，
周恩来的眼圈有些发红。
自从进入和平年代以来，随着

国家建设的开展，周恩来家过去失
去联系的一些亲戚来找的多了，他
们有的想托周恩来帮助办一些事
情，这让周恩来很伤脑筋。同时，三
个“女儿”在外面如何呢？是不是能
够像普通公民一样地遵守国家法
纪，不搞任何的特殊？在自己的亲戚
和相识的友人中，会不会有人利用
自己的影响去牟取一些违背原则的
个人私利？这成了开国总理周恩来
日夜思考的“家庭”问题。
于是，周恩来提出，要给大家立

个规矩，三个“女儿”都表示赞同。周
恩来说：“这个规矩不光是给你们
的，也是给我们周家所有亲戚朋友
的，大家都得遵守，谁要不遵守你们
也可帮我监督。”“三个女儿”看着周
恩来，见他脸上的表情出奇的严肃。
周恩来说着走到自己的房间里

去，拿着一张写满字的信纸出来，让
孩子们坐在他的面前。
周恩来严肃地说：“我这里拟了

十条家训，念给你们听听，如果没有
意见，每个人就抄一份放在身上，便
于随时地提醒自己。以后我们周家
的亲戚朋友来了，也要发一份给他
们，大家都要严格遵守。”
周恩来念道：

一、晚辈不准丢下工作专程来
看望我，只能在出差顺路时来看看；
二、来者一律住国务院招待所；
三、一律到食堂排队买饭菜，有

工作的自己买饭菜票，没工作的由
我代付伙食费；
四、看戏以家属身份买票入场，

不得用招待券；
五、不许请客送礼；
六、不许动用公家的汽车；
七、凡个人生活上能做的事，不

要别人代办；
八、生活要艰苦朴素；
九、在任何场合都不要说出与

我的关系，不要炫耀自己；
十、不谋私利，不搞特殊化。
周恩来夫妇在中共党内是一向

以严于律己著称———尽管这种律己
甚至有些苛刻。正是严于这样的家
训，周恩来的弟弟周恩寿在内务部
供职时，周恩来特地关照内务部部
长曾山，要给周恩寿的干部级别定
低一点、工资向低标准靠拢。周恩寿
由于身体不太好，有时会休病假，周
恩来就动员他早点退休，不要在单
位里一边工作一边养病。邓颖超作
为党内元老定级为行政五级，本来
无可非议，可是周恩来仍旧要压下
一级，按照六级的标准给邓颖超。至
于周恩来的侄辈周秉德、周秉健等
人在他生前没有额外沾上一点的
“光”，反倒是因此多受了一些苦。对
于孙维世、孙新世这对烈士的女儿，
周恩来对她们虽然关爱有加，但也
是严格要求，让她们生活在人民中
间，从不许她们有一点特殊。
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! ! ! ! !"#张学良饮食习惯受家庭影响大

少帅张学良一生漂泊，口味也常随着环
境的改变而发生变化。他出生、生长在辽宁，
开始时喜欢辽菜。后来结识张大千、张群等一
批川人，受他们影响，一度垂青川菜。抗战前
后，他在贵州被幽禁 $年，所以对贵州风味也
一直念念不忘。

张学良的饮食习惯受家庭影响比较大。
父亲张作霖年轻时做过马贼，呼啸山林，大碗
喝酒，大块吃肉。后来被招安，统一东北，成为
关外王。#$!%年 $月，第二次直奉大战爆发，
直奉两系部队在山海关九门口杀得天昏地
暗，由于冯玉祥的倒戈，致使吴佩孚大败，戴
狗皮帽子的东北军大举入关，一直打到上海。
那时大帅府的家厨已经人才济济、味兼

南北。据说当时大帅府的厨师能烧制 %&&多
种南北佳肴。但是张作霖最喜欢的不是那些
高档的熊掌、海参、鲍鱼，而是家乡的小肉丸
子，还有白菜猪肉炖粉条。
张作霖的饮食习惯对青少年时期的张学

良产生了很深的影响。张氏家族人口众多，光
张作霖的姨太太就有 '位，还有子女十几个。
加上副官、侍卫、秘书、花匠、佣仆等，大帅府
的厨房每天要供应上百口人的饮食。有时遇
到张作霖在大青楼召开军政会议，甚至要供
应 !&&多人就餐。所以在大帅府里常设的大
小厨房有 %个。那时大帅府分前院、中套院、小
红楼、大青楼等等，规模宏大。西院的大厨房，专
门为帅府的秘书、副官、司机、女佣等提供三餐。
这个厨房的饭菜较为普通，一般为一菜一汤，
主食以粗粮为主，只有在重要节日才能见到白
米饭。东院的大厨房主要为张作霖的子女供应
三餐，包括其 '个女儿和 (个儿子。饭食水平较
西院的厨房稍有上升，但也很少见细粮。这说
明张作霖对子女的管教还是很严格的，他认为
子女们只有多吃点儿苦，将来才会有出息。
但他的这条“法则”却并不用在张学良身

上。张学良没有和兄弟姊妹们一起在东院大
厨房用餐，而是和父亲一起吃小厨房。这是因
为他从小体弱，需要滋补，又聪明伶俐，实在

惹父亲疼爱，所以才被特许吃“小灶”。
小厨房是专为张作霖和他最宠爱的五

姨太寿氏服务的，被邀请在帅府里用过餐的
中外政要，大多对小厨房饮食的精美印象深
刻。当时奉天餐馆“明湖春”的高级厨师，都
会轮流到大帅府小厨房掌勺。
少年时期的张学良随母亲漂泊在辽西乡

间，生活贫苦。他自己回忆，他是出生在马车
上的。由于母亲产后奶水很少，张从小靠喝米
汤长大，所以他对米汤有着特殊的感情。

我们在上世纪六、七十年代还经常喝米
汤，现在已经很少有人喝了，电饭煲一般也做不
出米汤。米汤营养丰富，我小时候家里经常用米
汤煮茄子、煮酸菜、煮豇豆，味道非常鲜美。
张作霖执掌东北军政时期，大帅府小厨

房里的辽菜也初具规模。在这个时期，张学良
喜欢上了辽菜。当时小厨房里有个厨师叫王
宝田，烧得一手好家常菜。王宝田是辽宁海城
人，和张学良算是小老乡。张学良最喜欢王宝
田做的“错菜”，称赞其为辽菜中小菜的代表。
每当深秋霜雪降临时，王宝田都会腌制几个
大瓦坛的错菜。这道菜是把各种新鲜蔬菜切
碎，用虾油浸泡，入坛密封。第二年春天取出，
用来解酒下饭。特点是清脆香酥、嫩绿开胃。
张学良晚年到了中国台湾和美国，对错

菜仍然念念不忘。他驻节北京时，曾向吴佩
孚、段祺瑞等政要大力推荐错菜。住天津时，
每年春、秋两季也都要把王宝田的错菜运到
天津的公馆。除了错菜，王宝田做的辽菜还有
白肉血肠、酸菜火锅和红烧猴头菇。白肉血肠
现在仍是辽宁名菜。值得一提的是，王宝田会
做全猪席，这是民国年间东北较为盛行的民
间宴席。张学良尤其喜欢王宝田用猪肝、猪
肺、猪腰等内脏烹制的菜肴。
张学良喜欢去沈阳大东区小东路小什字

街的宝发园用餐。这里的招牌菜叫“四绝菜”，
分别是熘肝尖、熘腰花、摊黄菜和煎丸子。宝
发园是直隶宁河县人国钧璋在清宣统元年创
办的。四绝菜是由国钧璋的弟弟国钧瑞亲自
主厨料理，四道菜的共同特点是嫩，却又嫩得
各有千秋。其中熘肝尖是滑嫩，熘腰花是脆
嫩，摊黄菜是软嫩，煎丸子是焦嫩。这四道菜
鲜香可口，深受当时食客们的欢迎。
一次张学良慕名而来，吃后赞不绝口，特

地见了掌勺国钧瑞，并赏给他 #&块大洋。

管
理
自
己
的
健
康

!

!

!

何
裕
民
教
授
健
康
新
宣
言

何
裕
民

倪
红
梅

! ! ! ! ! ! ! ! ! $%#历史上的富贵病

尽管糖尿病这个名字让人所熟知没有多
少年，但此病历史上古已有之。然而，在古代
社会，这种病只能说是比较罕见的富贵病。
《黄帝内经》记载的“膏粱之变，足生大丁。”其
实就是糖尿病。
“消渴”则是《黄帝内经》提出的本病的中

医学的命名，指出了本病以多饮、多尿、多食
及消瘦、疲乏、尿甜为综合特征。

在世界糖尿病研究史上，中医
学最早详细记载了该病的症状及并
发症；最早明确提出营养丰美及肥
胖与本病的密切关系；最早发现糖
尿病人尿甜现象。
《黄帝内经》指出：“此肥美之所

发也，此人必数食甘美而多肥也。肥
者，令人内热，甘者令人中满，故其
气上溢，转为消渴肥者令人内热，甘
者令人中满，故其气上溢，转为消
渴。”

《史记·司马相如列传》：“相如
口吃而善著书，常有消渴疾。”

《梁书·王僧孺传》：“吾无昔人
之才而有其病，癫眩屡动，消渴频
增。”看来，这两位文人兼官僚都曾
经患有此疾。
糖：从稀缺，到泛滥成灾。在过去的岁月

里，多数国家中糖尿病不是老百姓的常见病，
因为它主要发生在那些餐餐“膏粱厚味”，吃
得比较好的官僚或皇宫贵族中，间或见于部
分老年人中（当年，百姓的平均寿命也不长）。
故普通老百姓较少生此病。而今天的情况却
大不相同了。

有研究提示：从古到今，世界范围绝大
多数时期民间都是以饥荒为主，大多数人
（$)*以上的人）长期都是营养不良的。那时
候，糖类食物的缺乏，可以说是根本问题，食
物中的糖，可以救很多人的性命。笔者印象
中，中国上世纪 +&!(& 年代前，到医院去急
救，首先输的是一袋葡萄糖。输了葡萄糖可
让很多人缓过一口气。因为那时候多数人体
内能量不够。

笔者清楚地记得：#$'!年作为小学生的
我，患营养不良型肝炎。医院看病，政府给予
的补助是由医生控制的，凭票配了一包葡萄

糖，)&&克，包得方方正正的，家长如获至宝；
本人则印象特别深刻。笔者曾经插队的浙江
农村，女子坐月子，亲朋好友送的就是一包红
糖，过年走亲访友也是一包叠得方方正正的
红糖，这个时候，真的可以说：糖就是能量！就
是补品，可以让生命复活……然而时过境迁，
现在进入体内的糖，如果代谢不了，消耗不
掉，将成为灾难的根源。

现在，糖已与盐同被列为是白色
毒品。我们的调查提示，城市许多高
发疾病，包括不少癌症在内，糖的摄
入过高，都是导致这些疾病的深层次
的根源。今天，再给谁吃一包葡萄糖，
那可能类同于“投毒”。

成长最快的隐形杀手" 随着社会
桑海成良田般的快速变迁，糖尿病的
发病也如同火箭一般，极速飙升。(&,
$&年代，中国的糖尿病患病率只有
&-',&-+*，不到 #*；!&&! 年，调查显
示 #(岁以上成年人糖尿病患病人数
为 !&&&多万，另有近 !&&&万人空腹
血糖受损，患病率快速上升为 !-'*，
男性 !-)%*，女性 !-''*；又过了五
年，仅仅五年，弹指一挥间，!&&+ 年
的权威数据显示：中国糖尿病患者已

高达 $!&&万，患病率飙升到了 $-+*。现在，
又五年多过去了，超过 #&*，绝对患病人数
过亿是肯定的了。国际早已把糖尿病第一大
国的桂冠戴在了中国人的头上。世界卫生组
织则预测：!&!) 年全球糖尿病将有 "-) 亿，
新增加的患者主要集中在中国、印度等发展
中国家。因此，说它是“成长最快的隐形杀
手”，毫不为过。更为棘手的是，糖尿病同样
也存在着低龄化趋势，调查发现中国青少年
的糖尿病患者人数已达 !)&万；且儿童糖尿
病的发生率有明显增高态势，其患病率已占
糖尿病总人数的 +*以上，且以每年 #&*的
速度递增。

在亚洲人糖尿病发病率一路高升的同
时，欧美人的糖尿病发病率却已经过了顶峰
阶段，目前僵持在原有（(&年代）的水平。非
洲与拉美的情况类似于亚洲，也呈现出快速
飙升态势。因此，权威分析认定：糖尿病飙升
的罪魁祸首就是这些发展中地区或国家引进
了欧美人的膳食结构及生活方式。


