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在当时，所有关于饮食的讨论都只狭
隘地聚焦在脂肪与胆固醇，把这两种食物
成分看成是唯一的杀手。然而我们现在知
道，把注意力集中在脂肪与胆固醇是错误
的。因为脂肪与胆固醇正是摄取动物性食
物的指标，动物性蛋白质摄取量与55～59

岁男性死于心脏病之间的关系。
你吃的动物性蛋白质愈多，就愈容易

罹患心脏病。此外，还有许多实验调查指
出，若将动物性蛋白质喂给大鼠、兔子与
猪等，将会明显提高这些动物的胆固醇浓
度，但植物性蛋白质却能大幅降低胆固醇
浓度。人体实验不光是印证这些发现，更
表示若想降低胆固醇，与其少摄取脂肪或
胆固醇，还不如多吃植物性蛋白。

与动物性蛋白质相关的研究是过去
30年间进行的，但早在50年前，当健康医
学界刚开始讨论饮食与心脏病之间的关
系时就已有类似的研究发表。然而，当时
却只有脂肪与胆固醇被揪出来，并遭到
猛烈的批评，而动物性蛋白质却仍躲在
阴影之下。可是，脂肪、动物性蛋白质与
胆固醇这三种营养素，正是动物性食物
的共通特征，因此，动物性食物会造成心
脏病，难道不是非常合理的怀疑吗？

当然，没有人会全面抨击动物性食物，
以免引来专业人士的孤立与嘲讽。在营养
学界，曾发生许多极具争议的事件，通常都
是因为出现了革命性的观念，而许多人不
喜欢这观念。借由饮食来预防心脏病的想

法宛如毒蛇猛兽，因为这表示以肉类为主
的美国传统饮食方式虽然是我们的最爱，
但却会伤害心脏，对我们不好——— 安于现
状的乖宝宝们讨厌这个观念。

一名支持现状的科学家，就描写了
看似不易罹患心脏病的人，文辞间大肆
揶揄。1960年，他用以下的“幽默”文字，
讽刺当时的新发现。

最不容易罹患冠状动脉心脏病者的
速描：娘娘腔的政府工作人员或殓装师，
体形消瘦，无精打采，没有干劲、雄心壮
志或竞争精神，做什么都没有时限压力。
这种男人食欲差，只靠着撒了玉米油或
鱼油的蔬果过活，憎恨香烟，对于收音
机、电视或汽车嗤之以鼻。蓬头垢面，瘦
巴巴的，看起来不爱运动，却靠着健身来
锻炼那看不太出来的肌肉。收入低微、血
压血糖、尿酸与胆固醇都很低。自从结扎
之后，就服用烟酸、维生素B6，长期采用
抗凝血疗法。

这文章的作者还不如直接说：“只有真
正的男人才会得心脏病。”虽然作者说蔬菜
水果是最不容易罹患心脏病的人吃的，但
这种饮食还是被描述成“粗劣贫乏”。因为
很不幸，我们的文化把肉与体力、男子气
概、性别认同和经济财富画上了等号，也因
此蒙蔽了主张维持现状的科学家们对食物
的看法，让他们无视于许多健康的证据，并
把这种观念一路传递下来。

也许那段文字的作者应该和我的一
位朋友——— 克利斯·坎贝尔见个面。他曾
两次获得美国全国大学体育学会甲组的
摔跤冠军、三次全国高级摔跤冠军、两次
奥运奖牌，也是康奈尔大学法学院的毕
业生。他在37岁时，以90公斤的体重成为
美国奥运摔跤项目上年纪最大的得奖
者。坎贝尔是个素食者，也是属于不易罹
患心脏病的人，我想他对上述那段速描
必定非常不能苟同。

动物性食物会造成心脏病，但没人
会全面抨击，因为会引来专业人士的孤
立和嘲讽。

主张安于现状与饮食预防的两个
阵营，论战一直十分激烈。我在20世纪
50年代末，曾于康奈尔大学听到知名研
究者安瑟·吉斯的演讲，内容是如何以
饮食来预防心脏病，而台下一些听讲的
科学家则不相信地直摇头，并且提出饮
食不可能会影响心脏病。研究心脏病的
最初几十年，出现了许多针锋相对的个
人，而这场论战中最初的伤亡者，都是
思想开放的人。

提要：
心脏病不再是上了年纪之后无可避免的结果，即便疾病已进入后期，只要采行低

脂、低胆固醇的饮食，仍可大大延长病人的寿命。不仅如此，这项新发现把饮食与其他
环境因素都当成是心脏病的主因。

他点了鲜榨果汁，结果把果汁退
回去三次，每次都说是瓶装的；还点了
一份什蔬意大利面，尝了一口就说没
法儿吃，推到一边去了。可是接下来他
把我的蟹肉沙拉吃了一半，然后自己
点了一整份，吃完以后又吃了一碗冰
激凌。而最后，这家对客人百依百顺的
酒店甚至还端上了一杯终于能达到他
要求的果汁。

第二天在家中，他依然情绪高涨。
他计划第三天一个人飞到康娜度假
村，我要求看看为了这次旅行他都在
他的iPad 2上安装了什么。有三部电
影：《唐人街》、《谍影重重3》，和《玩具
总动员3》。我还发现，他只下载了一本
书：《一个瑜伽行者的自传》。这是一本
冥想与灵修指南，他十几岁时第一次
阅读，后来在印度再次阅读，从那以后
每年都会重读一遍。

上午刚过了一半，他就想吃东西了。
他仍然太虚弱，不能开车，所以我

开车带他去一个购物中心的咖啡厅。咖
啡厅还没开门，但是老板已经习惯了乔
布斯在非营业时间敲门，他高兴地接待
了我们。“他承担了让我胖起来的使
命。”乔布斯开玩笑说。他的医生们要求
他吃鸡蛋，作为优质蛋白质的一个来
源，所以他点了鸡蛋卷。“得了这种病，
加上所有的疼痛，会时刻提醒你你是会
死的，而一不小心这就会对你的大脑产
生奇怪的影响。”他说，“你不会作超过
一年的计划，这很不好。你需要强迫自
己像你要活很多年那样去作计划。”

这种神奇想法的一个例子就是他
计划建造一艘豪华游艇。在他做肝脏
移植手术之前，他和家人曾经租用游
艇度假，去墨西哥、南太平洋或地中
海。在很多次航行中，乔布斯都会厌烦
或开始讨厌所乘游艇的设计，因此他
们会缩短行程，然后飞到康娜度假村。
但有些时候航行很成功。

“我最好的一次假期就是我们沿
着意大利海岸线航行，然后去雅

典——— 雅典挺没劲儿的，不过帕特农
神殿非常震撼——— 然后到土耳其的以
弗所，那里保留着那种古老的大理石
的公共厕所，中间还有一个地方供音
乐家演奏小夜曲。”他们到达伊斯坦布
尔后，乔布斯聘请了一位历史教授做
他们的导游。最后他们还洗了土耳其
浴，那位教授的讲解让乔布斯对青少
年文化的全球化有了深刻的认识：

我受到了真正的启示。我们都穿
着浴袍，他们为我们制作了土耳其咖
啡。教授讲解了这里的咖啡制作方法
跟其他地方有多么不同，而我认识到，

“那又能怎么样呢？”即使是在土耳其，
又有哪个孩子会在乎什么土耳其咖啡
呢？一整天我都在观察伊斯坦布尔的
年轻人。他们都在喝世界上其他孩子
喝的饮料，他们穿的衣服看起来就像
是从GAP买的，他们也都在用手机。他
们跟别处的孩子没什么两样。这让我
意识到，对于年轻人来说，现在整个世
界都是一样的。我们在制造产品时，没
有一种东西叫土耳其手机，土耳其的
年轻人想要的音乐播放器也不会跟世
界上其他地方的年轻人想要的不一
样。我们现在就是同一个世界。

那次愉快的航行之后，乔布斯自娱
自乐地开始设计，之后反复地重新设计
一艘他有朝一日想要建造的游艇。2009年
他再次病重时，几乎取消了这个计划。

“我认为我活不到它造好的那个时候。”
他回忆说，“那让我非常悲伤，但是我又
觉得做这个设计是件有意思的事，而且
也许我侥幸可以活到它造好的时候。如
果我停止设计，然后我又多活了两年，我
会气疯的。所以我就坚持了下去。”

在咖啡厅吃完鸡蛋卷后，我们回
到他家，他给我看所有的模型和设计
图。不出所料，这艘计划中的游艇是流
线型的极简风格。柚木甲板平直完美，
不加任何装饰物。如苹果商店一样，船
舱的窗子都是几乎从地面直到天花板
的大块玻璃，而主要生活区设计有40

英尺长、10英尺高的玻璃墙。他让苹果
商店的总工程师设计了一种特殊的可
以支撑船体结构的玻璃。

博观而约取，厚积而薄发。 ——苏轼

郭嵩焘听得如此高论，就笑着掺
和：“洋务一办便了，必与言战，终无了
期。”在郭嵩焘看来，洋人来中国，主要
是想来赚几个钱的，只要门户开放，让
他们来做生意，就一点事情也没有了，
此之谓“洋务一办便了”，但是，如果只
是高言抗敌，那么这事情也就“终无了
期”。郭氏此言一出，闹嚷嚷的场面顿

时沉寂下来，一下子人都走光了。陈子
鹤将他拉到一边，告诫道：你说的是真
话，是实话，也是特有道理的话，“然不
可公言之，以招人指摘”。

真话实话而且是正确的话，为什
么不可“公言之”呢？因为领导干部不
是不能说错话，而是根本就不能说话。作
者黄浚对此议论道：“案此虽小节，亦可
见子鹤涉世之深，于吾国社会揣摩之
透。但此即是国人最大病痛，盖知其不
可战而不敢不言战，发言公廷，与议论
私室，截然不同。”在公廷上，在公开场
合，个个都得高调言主战；而是私室
里，在私下场景，人人都是低声说媾
和。在黃浚看来，这是国人最大病痛：谁
都不能说真话，谁都不能说心理话，谁都
只能与“上面保持一致”唱高调，误国者
被推举是爱国，真正爱国者却被看成
为卖国，最后呢，国家终于被误了。

国家被误无所谓，关键是你不能
说真话。这，真的是“国人最大病痛”
啊。黄浚先生在这里揭穿了中国一大
痼疾，“发言公廷与议论私室，是截然
不同”的。在主席台上说的是这一套，
在主席台下说的是另一套；在公共场
合说的是这一套，在私人面前说的是
另一套；在办公桌上说的是这一套，在
茶桌酒桌上说的是另一套。

陈子鹤是个官场老油条了，他涉
世很深，揣摩很透，所以他在他家主持
搞“国事沙龙”，也把私室当了公堂，只
要有人，特别是有公家人在场，他依然
把私室的讨论当了金銮殿的廷对，大
家心照不宣地假里来假里去，假话连
篇而不脸红。郭嵩焘本来也是公家人，
其实他也是懂得这个潜规则的，只是
他良知未泯，敢于发表自己的真知灼
见，他记载这次“聚会”被陈子鹤“指
点”之后的感言是“予不能用其言而心
感之”，他知道这是陈氏的“好言好
意”，但是他不认同。这个湖南蛮子还
是要说真话，要说自己的话。郭嵩焘是
晚清一个难得说真话的人，“性质直，
议说必根于心，无所迁饰”。

心里怎么想，口里就怎么说。他在英
国、法国当了多年公使，学贯中西，更是
识贯中西，他对中国痼疾看得很深很
透，对外国的所长所优深有领会。魏源
说中国如果要复兴，那就得“师夷长技
以制夷”，郭嵩焘赞成其说却又指陈其
失，他说魏源只在自然科学领域来师其
长技，是远远不够的，他说西夷的真正所

长是“政治体制”，舍此根本而师则是师
其末技。此论之大胆，盖是前所未有，所
以“大为士论所不容”。不但遭至朝野
共讨伐，而且连其“亲不亲，家乡人”的
老家也不能容他，“更为湘中顽固党诟
病”。他因“心醉欧美政治”而还乡时，湖
南一些地方官绅都不准他回家，回到
了家乡，也常常有一些“遗老”与“愤
青”要把他撵出去，连他的房子都有人
想来烧一把火，“几欲焚其寓室”。

国人有所谓一言兴邦一言丧邦的
说法，一句话能不能让一个国家兴衰存
亡，那是难说的事情。而在官场里面，一
言升官一言丧职者倒是常常有，郭嵩焘
在官场里有几次沉浮，几乎都是与其“一
言”相关，他“太乱说话”了，“议说必根于
心，无所迁饰”，这样的人哪能在官场里
混呢？他从官场里面退出，主讲岳麓书院
时，还有人在他的门前挂一副对联：“万
物皆备孟夫子，一窍不通郭先生”。似乎
在中国，只要不懂得政治这一窍，其他各
窍再懂，也是“一窍不通”的。

其实，在“发言公廷”与“议论私室”
这两个层次里，还有一层，那就是“虑于
心房”，许多观点许多看法许多思想，不
说上公廷，连私室也不能上的，比如郭
嵩焘在陈子鹤家里的那番言论，应该
算不上公廷，只能说是私室，但是，也
不能说，很多的思想都被关在自己的
心房心室里根本就不出来。所以，中国
出政客层出不穷，而思想家却难以出一
个。这也就是说，不是中国人没有思想，
还是“思想”早已胎死在“思”之里在

“想”之中了；这也就是说，只有思，只
有想，不是思想。思与想，必须出得了
嘴巴，上得了版面才能是思想。
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非学无以广才，非志无以成学——诸葛亮

提要：
iPad2的发布会结束后，乔布斯精神焕

发。他到四季酒店来，跟我、他夫人、里德
和里德的两个斯坦福同学共进午餐。这次
他真的是吃东西了，虽然还是有些挑剔。

提要：
民国初期人黄浚所撰的《花随人圣

庵摭忆》记载着郭嵩焘的一桩小事：郭
氏有次到其好友陈子鹤先生那里去耍，
碰到了许多清流之士在高谈阔论，所谈
者皆国事，时国事以抗洋敌为最大，谈
及此，个个慷慨激昂，人人义愤填膺，都
是“一意主战”。
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