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! ! ! ! ! ! ! !"#克林顿执迷的养生秘诀

食医"在诸医之首#中国有一个传统很有
价值，那就是从事饮食调整的医师，地位崇
高。早在 !"""多年前的西周早时，当时的医
师就分为“食医”“疾医”“疡医”“兽医”四类。
主管饮食养生防病和食疗治病的食医，荣列
首位；疾医是内科医生，只能忝列第二；疡医
是外科医生，当然，地位只能从属老三；兽医
排列在最后。可见，食医的地位非常
崇高。此后，各朝各代“御膳”都是重
点部门。
食疗养生防病：一贯的中国传

统医学一直强调：食物是最好的药
物！维护生命，养生延年，要从合理
饮食做起。从先秦开始，古代医师便
孜孜不倦于探索这一问题。《黄帝内
经》中就系统讨论了食疗养生防病
和治病的原则方法。
被称作“医圣”的张仲景，堪称食

疗治病的典范。他强调“凡饮食滋味，
以养其生，防治其病”，并创制了许多
沿用至今的食疗名方，如甘麦大枣
汤、当归生姜羊肉汤、猪肤汤等。这些
食疗方若能正确运用，常有佳效。
更值得一提的是晋唐名医孙思

邈，他认为：“安生之本，必资于食。是故食能
排邪而安脏腑，悦神爽志以滋气血。若能用食
平疴（平疴，治愈重病），释情遣疾（遣疾，祛除
一般小疾）者，可谓良工（高明的医生）”。“夫
为医者，当须洞晓病源，知其所犯，以食治之，
食疗不愈，然后命药。”#《千金方·食治》$这些
论述，清楚地表明了中医学的一贯主张：应先
以比较温和的方法（如食疗等）治病，“食疗不
愈，然后命药”，因为是药三分毒。这充分体现
了对生命的尊重和对自然疗法的敬畏。
这一传统在后世一直延续且发展着。例

如，唐显庆年间出版了《食疗本草》，系我国
（也是世界上的）第一部食养食疗学专著。宋
代普遍使用饮食治病，宋朝皇家编撰的医学
巨著《太平圣惠方》中，%&种疾病载有食治方
法，有两卷则为食疗专篇，载有食疗方、保健
膳食方 '("余首。宋之林洪著《山家清洪》，集
录民间糕饼、粥饭、羹菜、饮品、茶水、果晶等
各种药膳剂型，计 '"%种。宋代名医陈直著有
《养老奉亲书》，是偏重于饮食疗法与老年保

健的专著。元代设有饮膳太医，忽思慧曾经主
持工作，他集成的《饮膳正要》，是世界范围有
影响的专著。明代姚可成补辑的《食物本草》，
共载药食两用之品 '()*种，几乎包括了古今
所有的饮食养生之物……可见，在中国，这一
传统之深厚，经验之丰盛！

克林顿执迷的养生秘诀# 世界范围内比
较受推崇的饮食方法主要有地中海饮食、日

本饮食及中国（)"年代）以前的饮食
方案及食谱。美国前总统克林顿曾因
为吃得不健康而发胖，并引发诸多健
康问题，包括严重的心脏病问题，数
年前曾被迫接受心脏搭桥手术。可这
几年来他的健康状态发生了根本性
的改变+当 %"'"年 )月克林顿在女儿
婚礼上现身时，人们惊讶了，发现他
不但瘦身成功，精神很好，气色亦佳；
而且，心脏病问题也缓解很多。当人
们纷纷向他打探养生健康秘诀时，不
料克林顿说他重回健康的方法源自
中国，因为受了一本美国最畅销的营
养学方面书籍———《中国健康调查报
告》的影响，他近年来执迷于中国的
饮食营养方案及食谱。
《中国健康调查报告》及其姊妹

篇《救命饮食》的作者是鼎鼎大名的美国营养
学权威、获得营养学及癌症营养等终生成就
奖的柯林·坎贝尔博士。他从事了 ,"年的生
物医学及营养学研究，其中，包括一项在中国
等地长达 %)年的实验科学项目，科学实验证
明：良好的膳食可以挽救大量人的生命。
此书在欧美等地影响巨大，包括克林顿

等政要显贵都会倍加推崇。根据该书的指导，
大量的美国人正在学习中国传统（上个世纪
)"年代以前）的饮食习惯。但坎贝尔博士也
指出：今日的中国，人们的生活方式却正在日
益陷入误区中，日渐西化，疾病谱正迅速向西
方国家靠拢，因此，健康危机接踵而至。

坎贝尔$救命饮食%的启示&《救命饮食》
与《中国健康调查报告》是姊妹篇，都是坎贝
尔在饮食养生方面的巨著。我们试摘录书中
部分内容，以飨读者，希望人们能重新审视中
国的饮食养生之精髓，从今天开始，找回最健
康、也是最简单的生活方式———从合理饮食
开始，阻断疾病滋生，守住自我健康。
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! ! ! ! ! ! ! $%&居然也伤心地哭了起来

“好了，我知道你的想法，可我还是喜欢
整一下容，我喜欢追求新的东西，喜欢变化。”
舒越说。“那你干吗要戴着口罩回来？干吗不
让别人一眼就认出你整容不得了。”我问。
“亲爱的，我戴口罩跟整容没有关系啦，

只跟天气有关系，你没见今天有雾霾，都黄色
警报了，专家号召大家出门都要戴口罩呢！这
雾霾要致癌的！不信你上网看看。”舒越做了
一个夸张的动作。
“真的？我今天没有出过大门，不知道

呢。”我如梦初醒。“专家说，雾霾天气使空气
质量明显降低。气象专家提醒居民需适当防
护，尽量减少室外暴露的时间，减少开窗，长
时间在室外需要佩戴口罩。”“哦，明白。”说话
间，麦可和成铭一起走了进来，舒越大叫了一
声麦可，麦可疑惑地看着她：“你是叫我吗？”
舒越尴尬地说：“麦可，你不认识我了？”“你是
舒越？”麦可问。“我不是舒越我还能是谁？”
舒越笑着说。“怎么看上去怪怪的，不像你
了。”麦可还是不能确认是舒越。
“我整容了，你还看不出来。”舒越大声地

说。“整容，宝贝，你什么时候去整容的？怎么
没听你说？”“是啊，你怎么就去整容了呢，你
又不是明星。”成铭也在一边发问。
“就上个星期，不是明星也可以整容啊。”

舒越摆了一个造型。“哦，原来你两个星期躲
着不见我是去整容了？”麦可的脸色有些难看
了。“是啊，我不就是想给你一个惊喜吗？”

“可是这么大的事你应该跟我说一声
啊！”麦可委屈地说。
“亲爱的，我整我自己的脸凭什么要对你

说？”“可是我们不是恋人吗？我喜欢你原来的
样子，我不喜欢你现在的样子，知道吗？”麦可
真是直言不讳啊！
“为什么，我现在不比原来好看了吗？”舒

越不高兴了。“不是好看不好看的问题。”麦可
说，“是自然不自然的问题，你原来不好看，但
是自然，我就很喜欢。”
“你说什么？我原来不好看？”舒越一听马

上就不高兴了，“你觉得我不好看你还找我干
什么？喜欢我的人多得去了，你还嫌我不好
看。”“我不是这个意思，我觉得你是好看的，
但因为我爱你，别人不爱你，就觉得你没那么
好看了。”麦可见舒越一脸的不高兴，知道自
己闯祸了，于是赶紧补充。
“什么别人不觉得我没那么好看，我跟你

说，所有人都认为我好看，你这么说是因为你
不够爱我。”舒越也学会撒泼了。
“哎，跟你说不清啦，我就是想说你还是

不整容的好，为什么一定要去整容呢？”
“我高兴整容，我喜欢变化，不行吗？你一

个伊朗人懂什么叫美？什么叫时尚吗？”
“好，好！我是伊朗人，我不懂，你歧视我

们伊朗人，对不对？”麦可顿时就愤怒了。
“我没有歧视你，是你歧视我，说我不漂

亮，我到今天才知道我在你眼里不漂亮。”舒
越扯着嗓门吵了起来。
我和成铭赶紧从中劝架：“舒越你不要那

么敏感嘛，麦可他不是这意思，他很爱你，手
机里全是你的照片。”
这个时候的舒越根本就听不进劝：“你别

替他说话，我忍受了那么大的痛苦为他整容，
就是为了他喜欢，没想到他不仅不安慰我，还
讽刺我不好看，我再也不要见到他这人了。”

一向开朗的舒越居然也伤心地哭了起
来。“麦可，你还不赶紧安慰安慰她。”我又去
劝麦可。麦可马上说：“是我不好，亲爱的，我
不会说话，可是我说的是真实的话，你不要不
高兴，这次就算了，你以后再整容一定要告诉
我，我不喜欢你整容，我就喜欢你不整容的样
子。”麦可说着说着又绕了回去。

舒越真的生气了，一把把他往门外推：
“你给我出去，你这个大灰狼，我还没有嫁给
你呢，我动一下我自己的身体还要跟你汇报？
你给我走吧，我不要见到你。”麦可被舒越推
着进也不是退也不是，为了避免尴尬，最后说
了一句：“那你好好地冷静一下，我先去一下
学校。”麦可说完就走了出去。
“麦可，麦可。”我想把他喊回来。
“别喊他，让他走。”舒越的小姐脾气发起

来也是很厉害的。麦可用绝望的眼神看了我
一下，终于还是离开了。
舒越看着他离开的背影，不禁更大声地

痛哭了起来。
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