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66 人人性性的的复复苏苏
提要：

四十多年前，也就是我的研究生涯刚开始时，我从未想到食物会和健康问题息息
相关，也从未思考过哪些食物吃了对人体最好，我吃的食物就跟其他人一样——— 就是
那些别人推荐的“好食物”，我们吃进肚子的是美味或方便的食物，或是父母要我们吃
的食物。

博观而约取，厚积而薄发。 ——苏轼

“沉什么气？”他故意装作不知地
问方卓娅。“在老婆面前装啊，我们医
院都吵翻了，说是那人又要升。”

“往哪升，当你们院长啊？”于佑安挖
苦一句，他从不在方卓娅面前暴露心思，
自己的事装自己心里，这是他从政多年养

成的良好习惯。女人的心理不比男人，官
场的事，女人知道得越少越好。当然，于佑
安怕的不是这个，他是怕方卓娅搅乱他。
枕头风是吹不得的，轻者着凉重者乱阵，
于佑安相信自己能应付得了这局面。

方卓娅又说一句，于佑安才知道方卓
娅的关心从何而来，原来是受了叶冬梅的
刺激。梁积平家跟他们家恰恰相反，叶冬
梅那张嘴十分积极，梁积平这边只要有风
吹草动，叶冬梅保证就在医院叫嚣开了。
他同情地看了妻子一眼，女人们只认一个
理，仿佛活着就是为了跟某个人赌气。

周日下午，于佑安连着接了几个电
话，说是南州可能要出事，情况不妙。于佑
安呵呵一笑，没怎么往心里去，能出什么
事呢，那么大的事都出了，也没弄翻几个，
还会有什么事？晚上很迟的时候，金光耀
突然打来电话，神神秘秘地说有戏看了，
等着吧，这次一定热闹。于佑安猛地从床

上坐起，看来他的预感要被证实了。
第二天清晨，于佑安很早就来到办公

室，路上他看到市长车树声的身影，有点
孤独地走在清晨微凉的风中。对这个总也
不走运的市长，于佑安心里有那么一点点
同情，觉得他跟自己一样，也属于怀才不
遇，老是被人挤兑。以前巩达诚一手遮天，
他除了埋头干活，似乎总也没有发言权。
巩、王出事，本来他是很有希望挪到市委
那边的，谁知又来了个陆明阳，似乎比巩
达诚还强硬。市长门前冷落就是印证。

于佑安快了几步，想追上车树声，
车树声对他还是有点影响的，特别是
申遗工作，车树声在多次会上给予了
充分肯定。后来一想自己这是干什么
啊，人家是市长，自己算啥，犯得着你
去同情他？于是打消追赶的念头，拐进
另一条巷子。到了办公室刚坐下，门就
被敲响，于佑安以为是打扫卫生的人
员，开了门却见是华国锐老婆杨丽娟，
市八中英语老师。

“见我家老华没？”杨丽娟进门就
问，样子很急。

“没见啊，怎么，又是一夜未归啊？”于
佑安用玩笑的口吻说，两家太熟悉，杨丽
娟跟方卓娅情同姐妹，什么话都说，从来
就不藏底儿，有时杨丽娟还称他姐夫呢。

“姐夫你别开玩笑，我怎么感觉不大
对劲。”杨丽娟越发急了，脸上表情很骇
人。于佑安这才正经起来，问：“到底怎么
回事？”

“他昨天晚上回来过，大约九点多

吧，我在洗澡，好像拿了件什么就又走
了，到现在也联系不上。”

“联系不上就别联系，又不会飞掉。”
于佑安给杨丽娟宽心，他发现今天的杨
丽娟跟往常极不一样，也不敢乱说话了。

杨丽娟又道：“不是那么回事，早
上他们办公室主任来过电话，吞吞吐
吐像有什么要说。姐夫，老华该不会出
什么事吧？”杨丽娟脸色越发苍白。

“丽娟你乱说什么，一不偷二不
贪，不就一科技局长，能出什么事？”

“可我的心乱跳个不停，姐夫你快找
找看，他要是出了事，我们娘儿俩可怎么
活。”杨丽娟越说越怕人，于佑安一边安
慰她一边抓起电话，华国锐手机果然关
机，打办公室电话，也没人接。能去哪呢？
于佑安猛地记起华国锐还有一个号，拨
一半又停下，这号码杨丽娟不知道。男人
有不少秘密是瞒着妻子的，于佑安也一
样，该瞒方卓娅时照样瞒，他一部手机拿
了三年，方卓娅到现在都不知道。

“这样吧丽娟，你先回去在家等，我
这边联系到马上通知你，对了，这事暂时
不要跟任何人讲，明白不？”杨丽娟点了
下头，慌慌张张走了。于佑安掩上门，紧
接着就拨华国锐的另一个号。手机通着，
但没人接。等了一会儿又拨，通了。

“你在哪？”于佑安问。华国锐疲疲
沓沓说：“还能在哪，省城。”

“今天周一，你还窝在省城干什
么，知不知道你老婆很急？”

“她急，我还更急呢。”华国锐脾气暴
躁地发起了火，又道，“算了不跟你说了，
麻烦你跟她说一声，我下午回来。”
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非学无以广才，非志无以成学——诸葛亮

提要：
从十八岁到二十岁，黄怒波在

通贵大队做了三年知青。他说，这
三年改变了他的命运。他体验到做
人的尊严和快乐，感受到人性的温
暖；这三年也让他出人头地，成为
自治区标兵，常在大会上面对千人
做演讲，报纸上也常报道他的事
迹。
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提要：
女人的心理不比男人，官场的事，女

人知道得越少越好，看看那些翻了船的
官员，有一半是从老婆身上打开缺口的，
包括前组织部长王卓群，近三百万的存
款都是老婆交代出的。

通贵村当年的民兵营长杨怀
忠回忆，全村1400多人，男女老少
都认得黄怒波，他们亲切地叫他

“大个子小黄”。他在通贵吃百家
饭，别人招呼他来家里吃饭，也不
讲究，家常便饭，有啥吃啥，端起就
吃，没有假惺惺的邀请，也没有假
惺惺的推辞。

“他们把唯一的鸡蛋让给我吃，
觉得我可怜。”黄怒波说，“尤其是母
亲去世之后，我走到哪里都有人感
叹，可怜啊，没有父母。”黄怒波曾在
村民段忠礼家养病40天。当时他一
个人住在大队部，生病了，躺在房
里。段忠礼去大队部打油，发现黄怒
波起不了床，赶紧用板车将他拉到
自己家。段忠礼妻子照顾了他40天，
他叫她“姨妈”。

后来，黄怒波要读北京大学，
姨妈给他缝了一套被子、褥子。他
背着这套被褥，坐上大队的拖拉
机铁牛55，从大队到银川火车站。
临走时，他穿一蓝色、打着补丁的
衣服，来与姨妈告别。他背着姨妈
缝制的被褥爬上了拖拉机。他已
经长到一米八五高了，但很瘦弱。
姨妈看着他的背影，忍不住哭了
起来。

2008年7月，黄怒波回通贵，特意
看望了姨妈。2011年3月29日，黄怒波
委托中坤员工蒋江洁到通贵看望段
家。他原定要来通贵，但28号晚临时
有急事，改签机票回了北京。段忠礼
已在几年前去世，段忠礼妻子谈到

“黄怒波”的名字，仍然激动地哭了
起来。

在通贵村，农民用最淳朴的善
良温暖了黄怒波。他沸腾的血液也
逐渐平息，他学会了忍耐、宽让。以
前读初中时，曾经有坐在前排的女
生看不起他。一次上课把他惹急
了，他拧开一瓶墨水，把女生领子
一拉开，直接把墨水倒了进去。但

在通贵，一次一农妇与队长闹意
见，黄怒波也在场。农妇很泼辣，大
吵大闹，抓着黄怒波的衣服领子，
将他衣服撕烂了。杨怀忠说，按理
说，一般年轻小伙子被撕烂衣服肯
定会踢她两脚、打她两拳。黄怒波
也是有脾气的人，但他忍住了没动
手。

他天性中的善意也在复苏。在
段忠礼家养病的时候，黄怒波听说
杨怀忠也生病了，他从他哥哥接济
的钱里挤出两元钱给杨怀忠———
当时五毛钱就可看一次病了。当时
黄玉弟已经工作，冬天很冷，他怕
弟弟黄怒波冻着，就拉半车煤给黄
怒波。但是，过了一周他去乡下看
黄怒波，很惊奇地发现堆积在院子
里的煤都没了。他问弟弟 :“这煤到
哪里去了？”原来，他弟弟让相熟的
村民每人带走几铲子煤回家取暖
用。黄玉弟还曾用蛇皮袋装上半袋
土豆给弟弟。过两天，他去见弟弟，
发现土豆没了。弟弟告诉他，土豆
送给了村民。

在这里，他真正理解了中国的
农民，觉得他们太不容易了。一年，
黄怒波他们刚收割了麦子，就连下
了十几天的雨。麦子在地里重新发
芽了，麦粒里都是黏黏的浆，没法磨
成面。农民站在地头哭，黄怒波也
哭。宁夏只能种一季的麦子，这一年
他们全白干了。“你想想这一年怎么
活啊？”

插队的经历也培养了他不少
技能。他当大队会计，管着每个小
队每年的结算、分红，对成本有了
基本概念。他当民兵营副营长、当
大队干部，常组织数百人上工或者
上千人开大会，也很好地锻炼了他
的管理水平。黄怒波说 :“知青是我
一生最丰富的时代，是我一生最宝
贵的几年，它改变了我的命运。”

然而，其实大多数人都活在一个替
我们界定好饮食偏好和习惯的文化框框
内！我建议重新定义何谓真正的营养。经
过40年来在生物医学方面的研究，归纳
出的结果证明，饮食正确将可以救人一
命。

那么，要做多少运动才能保持身
体健康并且体态轻盈呢？根据某项可
靠评论的粗估，只要每天运动15-45分
钟，就会比不运动时减轻5 - 8公斤。此
外，日常生活的家事也能消耗100-800

卡的热量，因此常忙进忙出者，体重会
比处在静止生活形态中的人轻盈许
多。

我是因为简单的动物实验，才完
全了解饮食与运动结合，具控制体重
之效。我们之前用20%酪蛋白的一般饮
食喂食一组大鼠，另一组的饮食中酪
蛋白则仅有5%，结果后者的罹癌比例
少得令人讶异，且血胆固醇较低，寿命
也较长。最有趣的是，它们摄取的热量
更多，但皆以体热的方式燃烧掉。

在实验过程中，有人发现吃5%酪蛋
白的动物，似乎比吃20%的好动。为验证
这个想法，我们把喂以5%与20%的大鼠分
别放进装有运动滚轮的笼子，滚轮上设
有仪表，记录轮子滚动的次数。实验的第
一天，喂以5%酪蛋白的动物自发滚轮子

的次数，就比喂以20%酪蛋白的高出一
倍。为期两周的实验中，喂以5%酪蛋白
的动物运动量，一直都比另一组高得
多。

总结以上观察：植物性食物以两种
方式维持热量平衡，进而控制体重。第
一，它以体热的方式来消耗热量，而非把
热量储存为体脂肪，一年下来，就算热量
摄取的变化不大，但是体重差异却很明
显。第二，植物性饮食能鼓励身体多多活
动，一旦体重减轻，身体活动起来又更为
方便。饮食加运动不仅能减轻体重，还能
全面改善健康。

西方国家目前所面临最严重的健康
警讯，就是肥胖。好几千万人会因此失去
工作能力，医疗体系也承受着前所未有
的沉重压力。许多个人与机构都努力想
解决肥胖问题，然而他们防治的重点却
完全不合逻辑，甚至错误百出。首先，现
在出现太多快速瘦身的承诺与花招，但
肥胖可不是几周甚至几个月就能摆平的
问题。至于那些会让人快速减肥却无法
保证未来能健健康康的节食法与药方，
大家更应该提高警觉。能让人短期瘦下
来的饮食，也一定要能维持长期健康，这
样才能算是正途。

其次，大家常把肥胖看成单一独
立的疾病是错误的。以这种方式来思
考肥胖，会让我们的注意力转移到某
些特定疗法，而忽略许多与肥胖关系
密切的疾病，也就是说，我们忽略了从
更宏观的整体脉络去思考并解决问
题。

此外，有人提出应该了解导致肥
胖的原因，借此来控制肥胖——— 千万
不要理会这种想法！几年前，“肥胖基
因”的发现被大肆宣传，之后又出现第
二种和肥胖有关的基因，而第三、第四
种也接踵而至。寻找肥胖基因的目的，
是希望研究人员能研发出药物，以消
除肥胖的潜在因素。

事实上，我们绝对可以控制肥胖的
起因，关键就在于我们的筷子夹起了什
么！这是短视且徒劳的想法，而认为导致
肥胖的是一个个可辨识出来的基因(亦
家族遗传)，也让我们不切实际地怪罪于
无法控制的东西。

事实上，我们绝对可以控制肥胖的
起因，关键就在于我们的筷子夹起了什
么！


	J23-PDF 版面

