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我和白岩松差点打了一架
!""#年的一天，我和白岩松差

点打了一架。那是在当时我俩共事
的新闻评论部，梁建增主任的办公
室里。打架的理由很无厘头，当时白
岩松是《时空连线》的制片人，我是
《国际观察》的制片人，两个栏目的
选题发生了撞车，我们各自坚持，互
不相让。梁主任试图在电话里协调，
却遇上我们两个比较轴的人，既没
有说服我，也说服不了白岩松。
梁主任把我们俩叫到办公室当

面协调。我俩越说越激动，争得脸红

脖子粗，甚至话里话外开始出言不逊，
梁主任劝也劝不住，在一边束手无策。
某个瞬间，白岩松拿手指着我，我拿手
指着他，眼看就要大打出手了。
几秒钟后，我们俩却突然冷静下

来。白岩松后来说，那一瞬间，他突然
想起来，这么多年跟水老哥并肩作
战，经历风风雨雨，这是要干吗呢？我
当时也想到，我们是兄弟啊，真要动
手吗？冷静下来之后，我们互相看着对
方，也没有更多的话。我摇着头，指着
他说：“你呀，脾气太爆！”白岩松也不
示弱：“你呀，也不是什么善茬，这西北
人脾气跟个巨雷一样。”话音未落，我
们俩就抱在一起。梁主任被这氛围感
动了，也加入进来，我们仨抱成一团，
热泪盈眶，一笑泯恩仇。
我和岩松一样，都是倔脾气。在

做节目、干新闻的事情上争取到底，
竭尽全力，从不轻易放弃。比如说，
我们报了一个选题，领导出于这样
那样的考虑不让做，我们会去找领
导理论，不管他是多大的官。
说起来，白岩松比我更执着，甚

至更强势。他对新闻理念的追求近
乎于疯狂和霸道。他认准了的选题，
他想要表达的话语，一般人很难说
服他改变。他可以因为一个选题被
“毙”，直接冲进台长的办公室，吵架
一般地劝领导改变主意。前不久，他
还因为一个选题，站在直播间外的
楼道里，跟孙玉胜副台长大吵一架，
以至于我们内部纷传“岩松和孙台
闹掰了”！其实，作为 !"年前我和白
岩松的“伯乐”和领路人，孙玉胜副
台长何尝不知道白岩松的为人和性
格？他要是蔫不出溜没意见，那才是
真有问题了！

白岩松还是个“话语霸权”者。
他有极高的语言组织能力，是那种
能“化腐朽为神奇”的才能，同时，他
也是个“语不惊人死不休”的主持
人。当年，《东方时空》推出了一个主
持人“独口秀”的小板块《面对面》
（此《面对面》非后来王志主持的彼
《面对面》）。每天的节目中，我们主
持人要面对镜头，就一个热点问题
发表自己的观点和评论，时间是三
分钟。当时规定，这三分钟的词要当
天节目的主持人自己写。
我因为学习英语的缘故，说话

写作比较“西化”，喜欢用从句、倒装
句，而且写起文章来前思后想，来回
斟酌。一篇三分钟的千字文，总要花
上两三个钟头才能完成。而白岩松
就比我手快得多，刷刷刷，半个小时
搞定。用我们编导的话说，他就是在
“喷”。有时候，他干脆连写都不写，
拿张小纸片写几个要点，直接上电
视“喷”了。正是有了那一段的磨炼，
现在他一个人面对镜头，“单喷”上
个把钟头不在话下。
当然，能做到这一点，最主要的

是他肚子里有货。白岩松是个非常
勤奋的人，他博览群书，又善于思
考。他当制片人的时候，每周要向手
下编导推荐一本书，都是他已经读
过认为有价值的书。他的兴趣也很
广泛，音乐、哲学、体育，甚至外语。
前些年，有一天他突然对我说：

“哥们儿，我正在学英语。”我开玩笑
说：“怎么，想抢我的饭碗？”他严肃
地回答道：“不是，没有语言实在不
方便，咱现在做新闻已经不分国内
国外了，得学点啊。”
至于白岩松对体育，特别是足

球的热爱，那简直就是他生命的一
部分。为了踢足球，他至少被踢断过
两次腿；为了评论中国足球，他甚至
酒后上直播，招致观众非议，还被领
导狠狠地尅了一顿。其实那也是为
了工作。那天晚饭，他奉命代表央视
与“神舟飞船”航天中心的团队联
欢，目的是搞好公关，以便日后央视
的直播能够更加便利。他本想少喝
一点，意思一下，因为当天晚上有直
播，他还憋了一肚子话，要好好评一
下不争气的中国足球。不想，当天双
方的气氛实在是太融洽了，情之所
至，蒙古族的豪爽劲儿一上来就挡
不住了，多喝了几杯。其实，当时他
自己感觉没问题，直播时也没说错
话，只不过观众的眼睛是雪亮的，看
出白岩松喝酒了。事后，他还是很懊
悔的，跟我说：“再不敢了，后怕啊！”
我们俩刚刚“出道”的时候，有一

次一起去天津跟当地电视同行交流，
现场有人问我们俩，是不是会暗自较
劲，争当央视所谓“一哥”？记得当时
我们俩相对一笑，共同果断地给出了
否定的回答。从那之后的二十年里，
我们做到了当时那个承诺。二十年
里，我们有过较劲，有过相互比拼，甚
至像 !""#年那次，因为各自栏目选
题争执不下而红过脸，但那些都是新
闻和主持业务意义上的较劲。
在我和白岩松心目中，根本就

没有什么所谓的“一哥”，更不存在
争风吃醋，相互“挖坑”，你死我活。
我们之间有的，只是两个中国新闻
人，对新闻和人生共同的探索、追求
与不甘，以及战友般的惺惺相惜。

当然，这些年，白岩松的心中，
也时常涌动着对理想的上下求索，

和对现实的无奈与愤懑。最近这些
年白岩松在央视内外，依然保持着
比较高的“出镜率”和知名度。他不
仅主持着两档固定播出的栏目《新
闻 $%&》和《新闻周刊》，而且央视的
各个大型直播和重大新闻报道，也
都有他的身影；而在社会上，他被看
做是意见领袖式的人物。一度，网上
还在盛传所谓的“白岩松语录”（他
自己辟谣说，那个语录有一大半都
不是他说的）。但我知道，这并不是
他所追求的。他并不在意自己每周
主持多少期节目，出多少镜头，也不
会得意于垄断央视所有的屏幕（那
在现在也是不可能的）。他的心中，
新闻的价值和社会效应，是第一位
的追求。在他看来，在当今中国这样
一个“大时代”，我们的新闻，我们的
电视，应该跟得上这个时代的步伐，
而不是被这个时代牵着走。就像他
自己曾经说过的那样，我们这些人
更希望坐在历史上演的前排。
白岩松比我小五岁，在我眼中，

他就是个小兄弟。大概五年前，我的
头发就开始花白了。刚开始是一根
两根的白发，后来就如雨后春笋，一
片一片，满头的“杂毛”。为了上电
视，当然也为了那点可怜的虚荣心，
我只好咬牙染发。几年前，看见他写
文章感叹自己白发上头。当时我还
不以为然，认为这个小兄弟肯定是
看见几根白头发就多愁善感，少年
不知愁滋味。前不久，在一次聚会
上，我无意中发现他的头发的确已
经大片花白了。我不禁感慨地说：
“兄弟，你也白了？！”白岩松答道：
“是啊，早白了。刚开始我还拔呢，后
来就拔不过来了。算了，就它吧。”
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! ! ! ! ! ! ! !"两个多月即宣布取消帝制

我曾经问过著名诗人杨黎如何处理韭
黄，他也善做菜，他的办法就是清炒，只放油
和盐。我有次做菜是用韭黄和韭菜各一半，加
上肉，包饺子，口感比纯韭菜肉馅儿的饺子要
滑软可口。

袁世凯的五姨太还擅长做红烧肉，红烧
肉是中国菜中的一道大菜，不下百种做法。
五姨太的做法是天津本地的，把五花肉煮到
五六成熟，然后放入红锅，加糖色少许，煮成
金黄色，叫坐油勺，用旺火热油，将肉用铁筷
子穿起来，放到锅中炸一分钟，让走油水，肉
皮见小泡即捞出，切四分长一分厚的条，用
中碗将姜料放入碗底，再把红烧肉放在其上，
放盐，加料酒，蒸透，合成拼盘，倒扣过来上
桌，这道菜非常下饭。袁世凯非常爱吃，他还
喜欢用油面筋来打底。
这种做法很像川菜中的烧白，苏菜中的

梅菜扣肉。天津菜虽然叫做红烧肉，但实际上
是蒸菜。

&'&(年，担任大总统的袁世凯意图恢复
帝制，赞成和反对的人都很多，僵持不下，袁
世凯也很犹豫。但大儿子袁克定想做太子，
和五姨太联合，怂恿袁世凯称帝。这年的 '

月 $) 日是袁世凯的 () 岁生日，他们精心
准备了一桌盛宴，除了水陆八珍之外，每道
菜的上边都有一条用面粉做成的五爪小金
龙。袁世凯看了很开心，认为是吉兆。席上，
五姨太极尽奉承，给袁世凯夹肉添酒，说：
老寿星吃了这顿金龙宴，很快就会成为先皇
了！在座的人，包括袁世凯本人在内，无不为
之色变。
为了让袁世凯登基称帝，袁克定还做了

一件非常低劣的事，就是专门做了一张假的
顺天日报，刊登拥护袁世凯称帝的消息，骗取
袁世凯误会。最终袁世凯在 $'$)年元旦登
基。但两个多月即宣布取消帝制，本人也病
逝。五姨太金龙宴上“先皇”一语成谶。
袁世凯爱吃人参、鹿茸一类滋养补品，但

不像常人那样用水煎服，而几乎是大把大把

地往嘴里放，嚼着吃，每天还要喝两个奶妈挤
出来的人奶，认为这样有助于补养。有时候还
会吃到自己流鼻血。

一个人的成名甚至可以推动美食的发
展。北京有个厚德福饭庄，是经营正宗河南
菜的饭庄。创始人陈莲堂，是河南杞县人，此
前曾在北京同仁堂为厨，精于烹调。$'*!年
北京大栅栏内烟茶楼关闭，陈莲堂就在其原
址，改弦易辙，创办了这一规模较大的饭庄。

开创伊始，厚德福与一般饭庄差不多，
没有经营得特别好。袁世凯称帝后，厚德福
饭庄借袁世凯为河南（项城）人这块招牌，制
造舆论。一时间，厚德福成为北京城达官显
贵聚集之处，生意越做越大，资金雄厚，名厨
云集，成为当时京城颇有名气的饭庄之一。
不久，厚德福在上海、天津、沈阳、青岛、南
京、西安、成都开设了分号，逐成为跨省经营
的企业。

这里不得不提到 $** 年前中国餐馆的
经营模式：厚德福有规定，凡厚德福的职
员，不论资方或劳力，经理或伙计，每人必
须入股，人人都是股东，都要对饭庄负责，同
时规定厚德福不录用其他饭庄人员；烹调技
术人员与管理人员由饭庄自行培养，相互调
用，总号可调到分号，分号的亦可调到总号
工作。

为了招揽生意，开拓财源，厚德福还规
定了该饭庄的酒席交款单可在内部使用，即
凭北京厚德福开出的开款单据，可到厚德福
各地分号进餐，鉴于当时军阀割据，货币不
能通用，开款单据还可以按地区间货币比值
折算。这种方法不仅活跃了厚德福的业务，
亦使该饭庄的收款单成了馈赠亲朋好友的
礼品，类似于现代的储值卡，厚德福的经营
也因此而别开生面。

袁世凯喜欢吃鱼，也喜欢钓鱼。在洹上
村隐居的时候，自称为洹上老人，自己修了
鱼池养鱼。袁世凯最喜欢的鱼是开封北面黑
岗口的黄河鲤鱼，认为其他地方的鱼无法与
之相比。
而袁世凯最喜欢吃软溜鲤鱼焙面，又叫

溜鱼焙面，这是现在中外皆知的河南名菜，用
糖醋软汁制成，又称糖醋溜鱼焙面。据史书记
载，北宋时开封（汴梁）已有糖醋溜鱼，明代时
称糖醋鱼，但没什么名气。
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! ! ! ! ! !#"善于吃"粗#时还是有原则的

然而，我们不纠结于具体食物量时，就
《中国居民膳食宝塔》提供的合理膳食原则而
言，却是基本值得推崇的，这些原则主要体现
如下：

合理膳食原则 $$粗茶淡饭才是宝%《黄
帝内经》中就提出：“五谷为养，五果为助，五
畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精
气。”这就是全面膳食原则。它要求
日常饮食尽量注意做到多样化；食
物来源宜广而杂；要讲究荤素食、主
副食、正餐和零吃，以及食与饮的合
理搭配和平衡。其中，体现出粗茶淡
饭才是宝的精神。自然界，食的种类
繁杂而多样，所含营养成分各不相
同，只有来源广而杂（全面膳食），合
理搭配，才能得到各种所需营养，满
足生命活动的需求。

研究表明：人体不可缺少的营
养素约 #* 多种，各种天然食品中
（除母乳外），没有一种食物能够完
全满足个体所需全部营养。只有食
谱杂而广，才能确保摄取比较全面
的营养素。而食物越杂，种类越多，
互补作用就会越强和越好。
尤其以谷类为主。谷类食物是中国传统

膳食的主体。国人消化功能长期进化与适应
的结果，便是对谷类的最为适宜。提出以谷类
为主，既提醒人们保持我国良好的膳食传统，
也避免了发达国家以高能量食物为主的膳食
弊端。与此同时，要注意粗细搭配，经常吃一
些粗粮、杂粮等；粗细比例以 #+)或 ,+-为宜。

稻米、小麦都不要太精，否则，谷麦粒表
层所含的维生素、矿物质等营养素和膳食纤
维大部分流失到糠麸中；成了“买珠还椟”式
的蠢事。
科学研究表明：多吃粗粮、杂粮和粗纤维

类食物，能够减少心脏病、糖尿病、癌症（肠
癌、卵巢癌、乳腺癌）等慢性病的发生。还有多
项研究证明：这种膳食结构能显著减轻体重；
全谷类食物（即粗粮、糙米、全麦等）的血糖上
升幅度相对较小；豆类几乎不引起明显的血
糖上升；蔬菜和大部分水果也是较少升高血
糖的食品。且各种天然的植物性食物几乎都
有利于肿瘤的预防。因此，这些食品在膳食中

的比例越大，则癌症的风险就越低。
谷物粗细搭配怎样合理。现在流行一句

话：不吃三白！即不吃白米、白面、白糖。即太
精制的食品。这些食品中所含的营养成分已
大打折扣！宜改食未经精制过的谷类食物或
粗粮，如大麦、小麦、燕麦、糙米、玉米、高粱、
薏苡仁、小米等。虽然此类食物口感一般，且
不易消化，但营养价值高，是 . 族维生素的

主要来源，也富含钾、镁、钙、磷等矿
物质和脂肪、蛋白质、膳食纤维等营
养素。如果觉得粗粮口感不好，可以
采用粗细粮搭配的方法，提高食物利
用率。如现在市售的各种杂粮粥和杂
粮米，往往里面含有粳米、杂粮和是
很好的食物搭配方法，可适当选用。
一句话：越是粗糙难入口，越是对健
康有帮助。

粗粮虽好，善于吃“粗”时还是有
原则的：吃的频率以一天一次为宜。
定期吃点小米面、红薯等。尤其是有
“三高”、便秘等症状的中年人，或长
期久坐办公室接触电脑较多和应酬
较多人群，可适当多吃些粗粮，如 &

天 !次。
每天粗粮的摄入量以 ,"!)" 克

为宜，但也可根据个人情况加减。
粗细要搭配。粗粮因为加工程序较少，往

往不易消化。可以采用粗细粮混搭的食用方
式，如饮食搭配以 #份粗粮、)份细粮，就很
适宜。
粗粮宜做粥饭。粗粮普遍口感不好，吸收

较差势。此可通过把粗粮细作，或熬粥等来解
决。不论哪种粗粮，都以蒸、煮、少油、少盐的
烹饪方法为佳。如小米、燕麦、薏苡仁等，煮粥
喝，既营养，又养胃。
有一些人不适合吃粗粮。如胃肠功能较

差的老人及消化功能不健全的儿童、胃肠溃
疡及急性胃肠炎患者、慢性胰腺疾病、慢性胃
肠炎患者等宜少吃粗粮，以免造成消化不良；
或者粗粮细作，增强其易吸收性。
粗粮中含有大量纤维素，长期大量进食

粗粮类高纤维食物，会影响对食物中蛋白质、
无机盐和某些微量元素的吸收，使蛋白质等
的补充受阻，因此，不主张单纯吃粗粮或过度
食用粗粮。


