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44 命命运运的的转转折折点点
提要：

想瘦身，就得采行全植物素食，再加上适量的运动。这是长期生活方式的改变，而
不是讲求速成的短期风潮，它不仅能长久维持瘦身成果，同时也能把慢性病的风险降
到最低。

博观而约取，厚积而薄发。 ——苏轼

市委市政府这帮秘书，于佑安基
本都能混得来。有一个根本的原因是
他以前写过诗，发表过不少作品，加上
这些年一直在文化口担任领导，在秘
书们眼里，他算是南州的大文人，秘书
们对他有几分敬意，个别场合甚至不

拿他当领导，而当文人领袖，于佑安也
欣然接受。

菜还未动，于佑安已有点飘了，让
酒灌的。秦小姐敬完，于佑安装作招架
不住地冲谷雨说：“小谷你就别敬了
吧，让我缓口气吃点菜。”谷雨倒是懂
得体贴，善解人意地说：“好的于叔叔，
您先吃菜吧。”说着往于佑安碟里夹了
一块鱼。

跟女人吃饭有两种情况，一种是
这女人太熟了，吃饭就分外热闹，如果
其中还有暧昧的成分，那吃得就不只
是热闹了。另一种就是女人跟你有一
定距离，或陌生或有别的障碍，双方必
须矜持必须克制，这饭就吃得吭巴，不
畅快。

今天显然有障碍。于佑安原以
为，金光耀和安小哲会在两位美女面
前大展手脚，没想他们只是简单开了

几句玩笑，蜻蜓点水般一掠而过，谁
也不敢往深里去，就正正经经喝起酒
来，那种带味儿的话一句都没有，看
来他们之间也不敢放得太开。于佑安
更觉蹊跷，安小哲他不怎么了解，依
金光耀的性格，如此规矩他还是头一
次见。

或许他们之间有什么埋伏吧。饭
很快吃完，秦小姐接了个电话，说实
在对不起，得走了，说着就提包。谷雨
也说要走，晚上还要加班，使劲地跟
于佑安赔不是，说本来周末，应该好
好陪陪于叔叔的，偏偏单位有活没做
完。于佑安说没关系，工作要紧，你快
去吧。金光耀客气地挽留几句，人却
很热情地把她们往门外送。等重新坐
下，金光耀长叹一声说：“总算打发
了，这差事不好干啊。”安小哲挖苦
道：“好干的差事能轮到你我，凑合着
吧，餐了秀色还要发牢骚，装。”金光
耀起哄：“我装什么了，有什么可餐
的，你餐到了吗？”

“我当然餐到了，于局也餐到了，
就你太贪，你还想怎么着？”于佑安马
上摇头：“两位，千万别把我拉进来，这
游戏不是我玩的，你们年轻，玩什么都
不过分。”

“于局长您老吗？”安小哲忽然盯
住于佑安，一本正经问。于佑安被他的
样子弄愣了，半天没反应过来，直到金
光耀也学说一句：“于局长您老吗，不
老，好强壮哟。”才猛然醒过神。这话有

来历，说的是巩达诚在职时在南州看
中一女的，年轻，刚刚二十出头，有次
秘书帮他约了出来，吃饭中间，巩达诚
客气了一把，说自己老了，想探一下女
人的心思。哪知那女人马上用炽热的
目光望着巩达诚说：“巩书记您老吗，
不老，一点不老，我看着好强壮哟。”这
话起先没传开，后来巩达诚出事，这话
就像流行病毒一样，一下就蔓延开，成
了经典，各种版本都有，有说是在饭桌
上，也有说在宾馆床上，更有甚者说就
在巩达诚的车子里。于佑安哈哈大笑，
忙说自己不老，还强壮着呢。

两位美眉走后，气氛立马轻松了
不少，金光耀显得更为活跃。言谈间
于佑安才知道，两位秘书是去省城送
领导回来的，下周省里开会，两位领
导便早早回去作准备，两位美眉也是
一同去的。去了而不住下，就证明跟
领导的接触还不够深，不过于佑安还
没搞清她们到底谁是谁的。闲谈间，
就试着说了一句：“好啊，都成护花使
者了，怎么样，感觉不错吧？”

金光耀诡秘地一笑，把话头抛给
安小哲：“感觉怎么样，你问安大秘
书。”

安小哲立马摇头：“不敢不敢，感
觉不是乱有的。”又道：“我们也只有陪
人家吃饭的这点福气，哪里能像于局
长想象的那样美好。”这话似有暗示，
于佑安揣摩出八九分，不敢往下揣摩
了。话题终于绕开两位美女，往于佑安
最关心的地方落。于佑安想趁此机会
跟两位秘书多唠唠。
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非学无以广才，非志无以成学——诸葛亮

提要：
尽管生活困苦，但在同学眼里，

黄怒波是个极爱干净的人。他总穿着
一套洗得特白的黄色军装，戴着黄帽
子、背着黄书包——— 这是他父亲留下
的军装。
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■编辑：牛蕊 ■美编/组版：孙雪娇

乐活·连载

C23
■2011年12月13日 星期二

99素素食食瘦瘦身身是是否否管管用用

提要：
自古以来领导的隐私是最大的机

密，谁敢犯这个戒，谁离掉乌纱帽的日子
也就不远了。秘书的嘴等于是领导保险
柜的钥匙，能把他哄开心了，相关情报也
就知道了。

虽然总穿着这么一套黄军装，但
他的同桌和丽丽从不觉得他家困难，
因为黄怒波很干净，打小都不是脏兮
兮的孩子，不像有些男生，凑近就闻
到难闻的气味——— 虽然黄怒波过着
猪狗不如的生活，但他从没有把自己
当成猪狗不如的人过活。

他没有放纵自己在烂泥里躺一
辈子。他喜欢读书、写诗。小学到高
中，他一直是拼命地看书。他妈妈不
让他看，他就搭个梯子爬上房顶，再
把梯子抽上来，坐在房顶上如饥似渴
地看书。他还在路灯下看书，看着看
着就睡着了，过路的人把他摇醒。

在插队前，能看的中外名著黄
怒波都看了，《西游记》、《家春秋》、

《安娜·卡列尼娜》、《钢铁是怎样炼
成的》。他不仅借书看，还翻窗进图
书馆偷书看。他给他的伙伴们讲述
书中的故事，他能大段大段地背诵
保尔·柯察金的话。他少年时的伙
伴、现在宁夏回族自治区水利厅工
作的魏兴还记得，当年黄怒波爱讲

《鲁宾逊漂流记》，他向往那种四海
为家、无拘无束的生活。当知青的时
候，他每晚点着煤油灯读《反杜林
论》、《资本论》，油烟熏得鼻子黑糊
糊的。

他开始学写诗，深受苏联诗歌
的影响，尤其是马雅可夫斯基的楼
梯诗。十三岁那年，他在《宁夏日报》
发表了第一首诗。但是学校在展览
的时候，把他的名字给抠掉了。

当时，文学向他展现了另一个美
好的世界：普希金、泰戈尔的东西怎
么这么美啊？“野蛮的环境给了我野
性，人类文学的精华熏陶了我内心儒
雅的一面。”黄怒波说。他整天都在幻
想，插队的时候也不断地写诗，发表
在《宁夏日报》上。他梦想着去北京大
学中文系读书。这段创作经历，成为
他命运转折的助推力。

黄怒波至今保持着写诗的爱好，

在企业家与诗人的双重身份之间游
走。他不用电脑，在一个本子手写，灵
感来时，一口气写下去，如狂马在奔，
不可遏制。他的诗人朋友欧阳江河认
为诗歌是帮助黄怒波净化心灵的。

十八岁的时候，高中毕业的黄怒
波面临着前途的抉择，他怀着命运何
去何从的迷茫，骑了两个小时的自行
车来到黄河边上，这将是他人生的转
折点。2010年3月27日，我随同黄怒波
一行来到离银川城三十公里的黄河
边上。远远看去，河道弯弯曲曲，浑浊
的黄色河水远远看去是静止的，两岸
是绿色的田野。走近一看，黄河正值
枯水期，河面约有三四百米宽，波浪
起伏不大。

黄怒波说，四十年前，黄河比这
宽多了，两岸荒无人烟。无边无际的
荒凉里，是浩浩汤汤的黄河水铺天盖
地，充斥于天地间。这让十八岁的黄
怒波恐惧。那时候他还叫作黄玉平，
饱受歧视与屈辱。黄河让他恐惧，又
让他欢喜地享受着孤独。他看着浪涛
不停地拍打着河岸，一个浪头盖过
来、又一个浪头盖过来，堤岸的黄土
一点一点地崩塌。坚韧的波浪一米一
米地蚕食着堤岸，这让内心充满迷
茫、不知命运何去何从的少年深受触
动，“我这一辈子，要像黄河的愤怒波
涛一样，永不停息。”

“我要去插队当知青，我要和过
去的生活诀别。我不是一个平静的
人，我要愤怒。”他决意将自己的名字
改成黄怒波，这个新名字后来伴随了
他数十年。少年黄玉平永远地留在黄
河边上，有着新名字的少年期冀着受
尽屈辱与歧视的黑暗过往被黄河愤
怒的波涛撕得粉碎。他要主宰自己的
命运。

黄怒波下乡插队前告诉涂老师 :

“我要愤怒。”涂老师在临别前送了他
一床毯子和一个枕头。下放到宁夏银
川最穷的地区通贵乡后，黄怒波曾打
算扎根农村一辈子。“这是无可选择
的无奈。”当年与他同是知青的允女
士说。

你是否认识一些常吃新鲜蔬果与全
谷类食物，而非常少吃肉类、洋芋片、薯
条或糖果的人？他的体重怎么样？如果你
认识许多这种人，可能已注意到他们的
体重多在健康范围内。现在，请想想世界
上过着传统文化生活的人：传统亚洲文
化(中国、日本、印尼)的数十亿人口，几千
年来皆以植物性食物维生，而这些国家
的人向来体形苗条，直到最近才开始有
变化。

再想象一下在棒球场上，有个男人
买了两个热狗，现在又要买第二罐啤酒；
或者附近便宜的速食店里，有个女人点
了芝士汉堡和薯条，他们的样子和瘦瘦
的亚洲人看起来并不同。不幸的是，这个
大啖热狗、畅饮啤酒的男子，其相貌俨然
已成为标准美国人的代表。有些从国外
来的朋友踏进这个丰饶的国度时，注意
到的第一件事竟是：这里的胖子怎么会
那么多？

解决这个问题并不需要魔术，或
是用复杂的方程式来计算血型或者碳
水化合物的摄入量，或是进行灵魂自
省之类的练习。要解决这个问题，其实
只要去看看哪些人苗条、健康又有活
力，哪些人又不是如此，然后相信自己
的观察就行了。当然，你也可以相信各
种令人大开眼界的大大小小研究，这
些报告一再指出，素食者比荤食者要
来得清瘦苗条——— 研究证明，全球各

地的素食者都比荤食者要轻 2～ 1 3公
斤。

曾经有一项干预性研究，是让体重
超重的受试者吃低脂肪的全植物素食，
且可以随心所欲地吃。3周后，受试者体
重平均减少了将近8公斤。此外，普里特
金养生村的4500名肥胖者，在经过3周的
饮食方案后，也获得类似成果。该中心提
供的饮食以植物性食物为主，并鼓励病
患多运动，之后发现他们的体重在3周之
后减少了5 . 5%。

在许多干预性研究中，都让受试者
采行低脂、全植物食物为主的饮食，而这
些研究所发表的结果包括：12天之后减
轻1-2公斤；3周之后减轻4 . 5公斤；12周之
后减轻5 . 4公斤；一年之后减轻11公斤。

这些研究结果指出，采取植物饮食
不仅有助于瘦身，而且能快速见效。而
且，多数研究指出，原本体重过重的程度
愈严重，能减掉的体重就愈多。一旦瘦下
来后，只要继续采取这种饮食就不会复
胖，更重要的是，还能常保健康。

当然，有些人虽然吃植物性饮食，却
不见瘦身成效。事出必有因，主要是饮食
中若含有过多精制的碳水化合物，就不
具有瘦身效果。光吃甜食、点心与面食是
没有用的，这类食物含有许多糖与淀粉，
而点心甚至常常含有大量脂肪，这类高
度加工的非天然食物，不算是具减重效
果、能促进健康的植物性食物。这就是为
什么我经常说，最健康的食品是纯天然
的素食。

请注意！素食并不一定代表全植物
素食！有些素食者以乳制品来取代肉类，
也吃油脂与精制碳水化合物，诸如以精
制谷类制成的面食、甜食与点心。我认为
这些人是“垃圾食物”素食者，因为他们
的饮食并不健康。

素食并不一定代表纯天然素食！若
是“垃圾食物”素食者，饮食也不会健康。
瘦不下来的第二个原因，就是不运动！持
续、适量的运动，可以带来极佳的回报。
第三，有些人因家族性的遗传体质而超
重，因此他们面临的挑战也更严苛，这种
人可能得更严格地控制饮食并多运动。
在中国农村，根本找不到一个胖子，然而
移民到西方国家的中国人却还是会发
胖。此外，中国人的饮食与生活习惯现在
愈来愈美国化，对于遗传性肥胖体质的
中国人来说，一旦采取新的西式饮食，吃
进一些不好的食物，麻烦很快就会出现
了。
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