
上
海中医医院徐伟祥教授! 倾多年之

力!研精覃思!握笔成茧!著成"实用

进补手册#一书!洋洋洒洒二十多万

言$付梓之前!嘱我写几句话!作为弁言$俗话

说!隔行如隔山$ 我和他从事的工作!不仅隔

山!隔的还是喜马拉雅山%而且当中要加上一

摊水!叫太平洋$ 因此诚惶诚恐!以为力所不

逮!必然有辱使命$ 不过!我和徐教授倒是顶

着同一爿&天'())民以食为天$ 在这爿&天'

底下!我关心的是哪些东西有味道!他关心的

是哪些东西有益处$

猜想大概徐教授看到我经常在报刊上涂

抹些吃吃喝喝的文字! 显示出一

副对于饮食很有研究的样子!以

为和他的研究方向有点暗合!有

点交叉! 所以不惜纡尊降贵$ 其

实! 明眼人都知道! 我的那些文

字!只好作茶余饭后的谈资!对于

读者其实没有多大的助益! 倒是徐教授的大

著!一定会给广大读者以实实在在的好处!这

是我可以拍胸脯保证的$

所谓美食家!很可能是医学家的敌人$就

对于人体的感觉而言!美食家往往是肤浅的!

他们重视食物色香味形的把握! 几乎从来不

考虑这样的食材!这样的组合!这样的烹饪!

会给身体带来怎样不利的因素$ 他们甚至只

关心从嘴唇到喉咙这一段距离感官的惬意程

度!陶醉于追逐美味的狂欢!至于接下去会发

生什么情况!不管!也管不了$而医生的理念!

恰恰和美食家相牴牾$ 美食家是怎么好吃怎

么来!医学家是怎么好处怎么来%美食家关心

人的一时!医学家关心人的一世%美食家重视

局部感受!医学家重视整体感受**因此!如

果一个人不听医生的劝诫! 秉持着一种对自

己身体毫不体恤的视死如归! 那就由着他去

吧!总有一天!不用人家警告!他的身体状况

会教育他其实应该早点听医生的话+

&由着他去吧'!是贪吃的美食家最大的

慈悲为怀! 这对于医生来说却是不可容忍

的$ 医生的德行!促使他们以最大的诚意告

诉人们怎样做才能避免最坏的结果!而且往

往是在人们自我感觉良好的时候$ 尽管他推

荐或要求人们去做的事情!常常让人感到不

舒服!比如!不好看!不好吃!不好办!不好

信!但事实终会证明他是对的$

这就是医生$

这个世界上恐怕没有一个民

族像我们那样! 把食材都看作是

一种药物$

因为我们的先民相信! 食物

,原生态-是上帝赐予的!药物是人为制造的$

食补和药补!应该优先选择哪个.不言而喻+

有一句话我是经常说的!那就是历史悠

久的民族有个历史短暂的民族所不具备的

优势!即生活经验相对丰富+ 像/实用进补手

册0所列的食材!七荤八素!林林总总!数量那

么多!要揭示它的优劣利弊!非得有长期的经

验教训积淀总结不可+一口吃不出一个胖子!

难道一二百年就能搞清楚那么多食材的功

效. 不吃死几个人!不吃活几个人!行吗.

最近一期/文摘报#上有篇文章!称吃大杏

仁有助于降低血糖!可是!电视连续剧/甄嬛

传#中有个情节!鹂妃不堪皇帝把她贬入冷宫

的郁闷!以吃十几颗苦杏仁为日课!作慢性自

杀+相信很多人看后!一定惊诧不已!因为他们

也是这样做的+ 当然!他们不会如鹂妃那样坚

持!更不会像鹂妃那样要寻死+ 但是!这是事

实+ 他们也许不曾想过贪吃杏仁的后果!或者

以为还在进补呢1 /文摘报#和/甄嬛传#孰对孰

错.都有道理!关键在于对摄入量的考辨+怎么

吃才是对的.讲究味道的!要听美食家的意见%

讲究养生的!要听医生的意见+ 两弊相衡取其

轻!两利相权取其重!你看着办吧+

每年进入冬季!许多人开始忙着吃膏方!

进补+可是我碰到不少医生!对此都不大以为

然+比如张建明医师就认为!从前的人生活水

平不高!平时吃得差!冬季来临!摄入一些高

蛋白高能量的补品是可以理解的%如今!人们

普遍吃得好!营养不仅不缺!而且过度+因此!

胡乱吃膏方进补!如吃阿胶2参茸等!非但无

益!反而有害!正所谓过犹不及也+ 最重要的

是!如果确要滋补!完全可以用更经济更有效

更有针对性的食材!何必唯贵是瞻呢.

据说!冬虫夏草的成分和蘑菇相近+我不

知道这是真实的情况还是有人刻意开坏!如

果我们能够多听听高明的医生的意见! 相信

能够做出恰当的选择+

很多时候!毛病可以吃出来!也可以吃出

去+ 可惜的是!好吃懒做!这种人性的弱点会

在我们身上表现得很充分+ 我们好吃! 却懒

做)))不能完全忠实地按照有经验的医生嘱

咐的那样去安排饮食! 从而丧失了本来可以

长寿和快乐的人生+

有几句话我一直想说而没说! 乘着这个

机会说一下3 一是没有好的身体就没有好的

胃口%二是进补先要补识%三是与其听美食家

的话!不如听医生的话%四是什么时候美食家

开始有了养生的理念!那就不妨跟着他走!毕

竟!我们希望长寿之余还想活得快乐些!否则

生活太不有趣太不滋润了+
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! ! ! ! 好友从澳
洲回来，我们为
他接风。考虑到
此君几年未曾
回国，我便将接
风地方选在菜肴入味的老刘家八灶土菜
馆。席上，一道用千岛湖大花鲢做的红烧大
鱼头，令众人大声叫好。
取 !"斤以上的千岛湖大花鲢，在 #寸

鱼肉处下刀，刮去鱼鳞，去鳃洗净后，从鱼
脑处下刀，将鱼头剖为二，用老抽在鱼头表
皮涂抹均匀；铁锅烧热滑油后，加入猪油，
烧至七成热时，下鱼头两面翻煎片刻，加少
量水、料酒、盐、姜片、老抽，用大火煮沸，改
成小火焖煮，至汤发稠时，放白糖，用大火
收汁。用超级大盘装上桌来，腴香、浓郁，扑
鼻而来，食者馋涎欲滴。
要说这吃大鱼头，首先要选好货，行家

一般选花鲢鱼头，而最好的花鲢，当推天目
湖和千岛湖，胶质丰富，内质肥润。传说杭
州清河坊原来有一家五润兴饭店，以“鱼头
豆腐”为招牌，竟引得乾隆皇帝下江南时专
门来此品尝，可惜这只是传说，后人无福消
受；而海派川菜一代宗师吕正坤的红烧鱼
头我是尝过的，另有一功。吕大师将整鱼头
翻煎后，加少量水、冬笋片、冬菇片一齐煮
沸；另起油锅，将葱花、姜末、蒜泥一起煸出
香味，加郫县豆瓣酱一起翻炒。煸出红油
后，倒入烧鱼头的锅内，加酱油、糖、少许
醋，大火烧开，水火煨焖约半小时，盛入砂
锅中，加粉皮、青蒜末、料酒和味精，置小火
上再次烧滚，就可端锅上桌了。
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红烧大鱼头

文 ! 西坡
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著名的血腥玛丽是在巴黎的一家名为哈利纽约的酒吧诞生的!这家酒吧开业
!""

年了"哈
利酒吧的名号可谓享誉天下!曾几何时!海明威和丽塔海沃斯也经常在这里消遣时光!乔治#格
什温更是用酒吧里的钢琴创作了名曲$一个美国人在巴黎%&
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