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! ! ! ! ! ! !"#我妈坚决反对我和麦可在一起

成铭撕了几张餐巾纸给舒越，舒越把她
的手打开了。
“你这是发的哪门子神经啊，我又没有得

罪你。”成铭不高兴地叫。
“都是你，谁让你长得美，人家都拿你当

镜子跟我比，自然就觉得我不好看了。”舒越
还是哭。被她一说，成铭简直哭笑不得，天啊，
原来长得美也成了错误了。“你讲点道理好不
好，我又不是今天才长成这样的，你不要想怎
么冤枉别人就冤枉别人，把人家的好心当驴
肝肺。”
“是啊，成铭说得有道理。”我是真心地想

提醒她，即便今天我不提醒她，以后她走上社
会了别人也会不高兴她的。
于是，我又给她递上餐巾纸让她擦脸，她

接过餐巾纸不好意思地笑了。
“我真的整得不好看吗？”她怯怯地问。

“没有，很漂亮。”我安慰她。“那怎么麦可不喜
欢呢！”“傻瓜，他是想说你本来就很好看。”我
替麦可说话。“你就会帮他不帮我，他明明是
嫌我不漂亮。”“你呀，又来了。”被我这么一
说，她不好意思地吐了吐舌头。我知道，一场
风波算是过去了。
“还不赶紧给你的白马王子打个电话道

声歉，人家可是被你气得话都说不出来了。”
成铭提醒她。“不打，谁让他乱说话，对了，你
们刚才怎么一起来的？怎么在门口碰上的？”
舒越问。“就是在门口碰上的。”成铭坦言。
“这次就相信你了。”舒越边说边拿出了

手机，找出麦可的电话打了过去，可一会儿她
就放下了手机。
“怎么啦？”我问。
“他关机了，这个坏麦可，他敢关我的

机。”舒越恨得咬牙切齿。
我赶紧分散了他的注意力：“他可能正好

是手机没电了呢，给他发个微信吧。”我说。
“不发，气死他算了，不理他了。”舒越说

完收起了手机。
“对了，你这次回家那么久，有没有把麦

可带给你妈看一下？”我问。
“看过，在外面的酒店一起吃了一顿饭，

然后我妈就让我回家住了一段时间，她是想
给我洗脑，她说她不排斥我找老外，但得是
发达国家的人，不能找亚洲老外。”
“你妈有种族歧视吗？”我问。“谈不上，她

就是觉得发达国家比较文明啦。”“那这半个
月被你妈洗脑洗下来，结果怎么样？”“我在家
里待着无聊，就去做整容了。”
“你是打算和麦可分道扬镳，所以刚才说

话故意气他？”我一针见血地问。
听我说到这分上，舒越可怜巴巴地看着

我：“算你冰雪聪明，真是什么也瞒不过您
啊。”舒越说完伤心地哭了起来。
“怎么啦，你哭什么呀，你不是一直都很

我行我素的吗？什么时候把你妈的话放在心
上？”“你不懂。”舒越说，“我妈经历了这场离
婚，一下子就老了许多，而且身体也不太好，
我不舍得让她伤心呢！”
“那你就只好牺牲麦可了？”我同情地问，

“对了，你妈到底哪儿不喜欢麦可了？除了国
籍。”
“就是国籍问题，我妈说怎么地她都不能

接受一个伊朗人当自己的女婿。”
“为什么？是国籍歧视？你妈可真逗，人家

奥巴马还是黑人呢。”成铭不屑地说。
“我妈问麦可将来会定居上海吗？麦可说

他将来主要是在伊朗，但是会中伊两边跑，我
妈舍不得我将来住在伊朗，所以坚决反对我
和麦可在一起。”
“将来都成地球村了，有志向的人都成了

国际人了，你妈怎么这么老土。”
“你说够了没有，不许这么说我妈。”舒越

发怒了，第一次跟我翻脸，我不想她不高兴，
于是只得说：“好吧，就当我多嘴了。”

舒越懊恼地说：“你说这人为什么要长
大，不长大多好，永远的十三岁，无忧无虑的，
多好！”
“成长总是痛苦的，别哭了，相信麦可会

理解你的。”
“可是我放不下麦可，我爱他，我离不开

他。”舒越继续哭。
“那就让时间来决定吧，走吧，做晚饭

去。”我拉着舒越一起进了厨房，网上说，厨房
是最好的疗伤地方。
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! ! ! ! ! ! ! $%#越来越多人死于富贵病

《救命饮食》摘录。可以说!几乎所有美国

人都死于富贵病"但只要选择正确的膳食结构!

我们就能将罹患致命疾病的危险降至最低"

这项#在中国$研究的成果!以及其他大

量支持性的研究! 让我改变了饮食习惯% !"

年前!我停止摄入肉食!过去 #$%年中!逐渐

停止了包括奶制品在内的所有动物性食物的

摄入"尽管年龄逐渐增大!但是我的

胆固醇水平却一直保持在较低的水

平!体形比 &"岁时还要好"

中国 '(年前农村的经验"中国

健康调查的核心是中国农村膳食的

性质" 美国人大约有 !")!!#)的总

热量摄入来自蛋白质! 其中 %()来

自动物性食物" 而在中国只有 *)!

!()的总热量来自蛋白质!其中 !()

来自动物性食品&注'这是 +(年代

末的情况$%中美的膳食结构存在非

常显著的差异%

实际上!一个体重 ++千克的美

国成年男性每天摄入的热量约为

&,((千卡! 一个 ++千克的中国农

村成年男性!每天热量摄入约 '(((

千卡% 中国人摄入的总热量要高得

多!但蛋白质(脂肪和动物性食物的摄入量则

少得多!纤维和铁的摄入量比美国人高得多%

这些差别都至关重要)*

随着社会的发展! 公民的财富迅速得到

积累!人们开始改变饮食习惯(生活方式!卫

生条件也有了显著改善%但随着财富的增加!

会有越来越多人死于富贵病!而不是贫困病%

因为富贵病和饮食习惯的关联是如此紧密!

我们将富贵病称为+营养过剩型疾病,% 大多

数美国人或是西方国家的人实际上都是死于

这种疾病))

血液里的胆固醇%在中国某些县!随着血

液胆固醇水平的升高! 西方病的发病率也在

上升% 中国人的血液胆固醇平均水平约为

!&+毫克-分升! 比美国的平均水平将近低

!((点&美国是 &!"毫克-分升$% 在中国的某

些地方!胆固醇水平甚至低到 *,毫克-分升%

美国公众的胆固醇水平在 !+(.&*( 毫

克-分升!其下限水平相当于中国农村人群的

上限水平% 在美国!人们认为!如果血液胆固

醇水平低于 !"(毫克-分升! 身体就会有问

题% 按此推断!%")的中国农村居民身体都有

问题!但情况并非如此))

大多数美国人都知道! 如果你血液中胆

固醇含量太高的话!你应该注意自己的心脏-

但是你不知道的是! 你还应该注意癌症的发

病危险%我们得到了一个惊人的结果'当血液

胆固醇从 !+(毫克-分升降到 *(毫克-分升!

肝癌(直肠癌(结肠癌(男性肺癌(女

性肺癌(乳腺癌(儿童白血病(成年白

血病(成年脑癌(儿童脑癌(胃癌以及

食管&咽$癌的发病率都显著下降了%

此类疾病可以列一个很长的表%

血液中的胆固醇包括低密度脂

蛋白胆固醇/0102和高密度脂蛋白胆

固醇34102% 传统上认为低密度脂蛋

白是坏的! 而高密度脂蛋白是好的%

在.中国健康调查报告/中!高水平的

低密度脂蛋白胆固醇水平也与西方

病的发病率紧密关联%

中国人血液中的低胆固醇水平

对健康是有好处的% 当年!冠状动脉

心脏病在美国男性中的发病率比中

国农村男性高 !+倍! 而美国成年女

性的乳腺癌的发病率比中国农村高 "

倍%在中国农村!动物蛋白的平均摄入水平只

有 +5!克-天-而美国人的摄入水平则是惊人

的 +(克-天))

脂肪和乳腺癌%平均来说!我们摄入热量

的 '")!,()来自脂肪%肉制品和奶制品中的

脂肪含量都比较高! 我们通过消费这类食品

来证明生活确实富裕了! 但根据国际膳食推

荐!每天摄入的热量中!来自脂肪的比例应低

于 '()%脂肪与肿瘤关系的研究中!影响最广

的是由加拿大西奥兰多大学教授肯0卡罗尔

作的研究% 他证明膳食脂肪和乳腺癌间存在

非常强的关联% 此后!牛津大学的理查德0佩

托爵士和理查德0多尔爵士提出'所有癌症大

约只有 &!')是由遗传背景导致的%

如果减少脂肪摄入! 就能降低乳腺癌的

发病危险%中国农村的调查证实了这一点%乳

腺癌和膳食脂肪的关系实际上是与动物来源

食物的关系! 这种关系会直接影响乳腺癌的

致病因素!包括月经初潮过早(血液胆固醇过

高(更年期延迟和接触雌性激素水平过高%
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