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心存感激之心 传递健康快乐
闵思聪 王典 &上海海洋大学# 图!文

! ! ! ! "# 月 "" 日，$%&% 受邀前往海事大学出
席“'()*+,-./,-0 1-203045 6.07528039 在路
上·:#";年度大会”。作为开场嘉宾，$%&%以
特别的方式让我们品味了一道“餐前小吃”，
在轻柔的哼唱下，她让全场同学闭上眼睛、放
松身体、深呼吸，静静用耳朵、皮肤、心去感受
这其中片刻的宁静，释放内心的压力。这种特
别的体验方式让同学们眼前一亮，也为接下
来的讲演埋下了伏笔。

从!无肉不欢"到!素食主义"

$%&%出生于香港，";岁就跟随爸妈去到
了国外。因为爸妈工作特别忙碌，所以在青少
年时期，她基本上像是处于被放养的状态，很
早就学会了抽烟、喝酒、泡吧，饮食习惯极不
规律，身体不太好而且还很胖。因此 "<岁的
时候，她患上了一种特殊的疾病：多发性硬化
症。一般得了这种病的人，四肢都不能动，三
分之一的患者都会最终瘫痪。当时，她病情一
度严重到一整天只能躺着，像植物人一般。

辗转拜访了很多国内医生无果后，$%&%
把目光放到了国外。尽管有个德国医生告诉
她可以通过手术来挽救，但代价是一辈子不
能弯腰，这让她非常难过。

之后她在香港有幸碰到一位高人，开始
接触素食。本想着是为了治疗病症尝试一下，
没想到一年之后，$%&%不仅身体变好了，思想
也开始转变，感知世界的角度也改变了。“这
是一个非常神奇的感觉，”$%&%如是说：“但当
时因为没有人指导，虽然有所转变，但并没有
达到自己最理想的状态”。

恰巧，她在 :##=年去阿根廷写毕业论文
时，碰到了一位自然疗法食疗师，这位老师原
本也是天生的哮喘患者，接触过中医，将中医
的很多概念融入进西方饮食理念中去，给了
$%&%很多关于食物的启发，他也是成就了她
的今天的一个非常重要的人物。$%&%也在他

的熏陶下踏上了探索素食的道路。
$%&%虽是素食主义，但又不同于一般的

素食者，她主张吃的是悦性食物。又好吃又健
康的食物，配合着适当的锻炼和积极的心态，
会使身心放松、压力释放、有全身通透的感
觉。$%&%曾连续坚持 "#年每天一公里的游泳
和早晨的瑜伽练习。

现在的她，不仅身体非常健康，身形也从
梨形身材变得苗条了。

让你的肚子感受!初恋"

素食让 $%&%接触到了“断食”。“断食”听
起来很可怕，但 $%&%称，“断食”不等于完全
不吃，并没有想象中得那么可怕。德国医学断
食联盟曾给出一个真实案例，有个人被妻子
抛弃，于是准备把自己饿死，但没想到不仅没
把自己饿死，反而从肚子里冒出一种初恋的
感觉。

$%&%的第一次断食经历非常奇妙。经历
发生在阿根廷，她觉得自己的身体像玻璃瓶
一样，变得非常透明，所有痛症都没有了，感
觉特别神奇。后来再看书的时候她才发现，断
食会让脑子里产生一种酶，这跟恋爱时脑子
里产生的酶是一样的。“所以失恋的时候一定
要试一下。”$%&%如此打趣地说道。

初恋一般的断食体验让 $%&% 对此产生
了极大的兴趣。结合悦性食物和瑜伽进行柔

韧身体训练，她的很多学生
都在这方面取得了不错的效
果，皮肤变细腻了，身形变苗
条了，眼神也更亮了。但其实
更重要的是，这使人收获了
一种内在的幸福感，所以其
实维持身体内在平衡的方法
也可以很简单。

被感动过的食物最有营养

在众多国家和地方游走的经历，让 $%&%

对各种食物的特质和饮食方式有了更加深刻
的认识。“有农药的蔬菜的细胞和有癌症的细
胞是一样的。有机食品的细胞是和健康的做
过疗养的身体的细胞是一样的。”$%&%分享
道。所以，她也反复叮嘱说，一定要吃健康的
绿色食品。

但是，其实再无污染、无农药的食物都比
不上用心烹制的食物。令 $%&%特别难忘的是
去日本的一次经历。当时她去日本学日语，住
在一户日本人家，夫妇俩都是残疾，每一次在
餐前都会做祈祷。之前看过动漫，她以为只是
简单的“开动了”的意思，但其实祈祷的意思
是感谢所有为这顿饭付出的人事物。这深深
地触动了 $%&%，所以之后的每一顿饭食，$%&%
都会在心底感恩，感谢食物，也感谢大自然的
赠与。

当她在上海广播电台接受访问时被问到
什么食物最有营养时，她的回答也让无数人
动容：不是有机食品，也不是绿色食品，而是
被感动过的食物。其实，看过 $%&%的微信和
视频的人就会发现，她烹饪的食物都十分精
致好看，她对食物的颜色搭配也都十分讲究，
处处显示出自己精心烹饪的心意。“一是感谢
食物，感谢大自然的馈赠；二是感谢吃我烹制
食物的朋友们。”

$%&%在演讲中不止一次提到“感恩”这个
词，包括讲到她选择回国，创办自己的工作坊
的时候。“我希望我的工作坊能带给大家健
康、快乐和美丽。”$%&%很高兴看到自己的一

些饮食概念、烹饪方法可以给大家带来“乐”
的感觉。所以当有朋友希望 $%&%可以以教学
的形式分享自己的心得时，她欣然答应，于是
这个“心乐厨房”的工作坊便应运而生了。而
她诙谐有趣的教学风格，有声、有色、有味、有
欢笑的饮食课堂也为她赢得了一大批铁杆粉
丝。不少人远道而来听她的讲座，只为不错过
她每一次点滴的分享。而在访谈中，人们不难
发现，$%&%永远挂着明朗温暖的笑容，传递给
大家一种积极健康向上的正能量。

都说快乐是可以传染的。$%&%就是这样
一个传递健康快乐的人，以美好的食物为载
体，以积极的心态为依托，心怀感恩，有所坚
持。有人问她，为什么公开演讲的内容都是大
同小异，她这样答道：“我只是希望一颗钉子
牢牢打到底。对于大家的健康疑问我这辈子
只会重复三句话：吃悦性的食物>定期断食、
柔韧的身体和内在的探索；是播种或认同，追
随或实践，对我来说都没关系，一切有时序，
我做我该做的就好。”


