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超薄阅读

小食小材胜小药
大医生的调心膳

【试读】 长期积累的病
用小食小材慢慢调

剑桥大学教授论快乐人生

《我不》——百万级畅销书作家大
冰的2017年新书。书中每一个故事都
可以叫《我不》：十年如一日坚守藏地、
为藏民基础教育尽一己之力的书店老
板；亦正亦邪浪荡洒脱，散尽家财救助
灾区、带重病母亲游历世界的东北浪
子；木讷寡言对绝症女友不离不弃的
流浪歌手；心系31年前阵亡战友、不愿
偷生于世、为古城安危置生死于度外
的不死老兵……书中的每一个有情
人，都在对命运说：我不！

本书是剑桥大学教授本
森探索快乐人生的一部重要

随笔集。全书共25个章节，
思想丰富，文笔优美，对话安
静，描述内在自我。

作者开篇即点题：尽我
所能，这本拙作即将阐释我
们如何通过滋养培育高尚快
乐的思想以求做到自我救
助，但这种思想往往会像所
有脆弱的东西一样毁灭在冷
漠无情与漫不经心中。我们
当中有一些敏感、富有想象
力但生性怯懦的人，常常因
为没有对自己的平和人生
做好规划设计而失去改善
的机会。

俗话说“病来如山倒，病
去如抽丝”，其实不是“病来如
山倒”，除了食物中毒、传染病
暴发急性病症，很多疾病的出
现，都是脏腑功能不断减弱，
最终量变到了质变，换句话
说，是长期积累的结果。

至于“病去如抽丝”，倒
是非常正确的。本来就是水
滴石穿形成的疾病，治疗的
时候当然也得慢慢调理。要
是见效神速，那多半是虎狼
之药，对身体的负面影响也
相当大。

所以，生病以后，尤其是
慢性病，我建议大家还是在
饮食上，用一些小食小材慢
慢调理。虽然慢，但是安全，
而且扎实，它们可以如同春
风化雨一般，润物无声地滋
养脏腑，让身体各器官的功
能得到恢复，病症自然也就
消失了。

无论是“三高”或者胃病

这类典型的慢性病，还是其
他什么疾病，用食物调理身
体，这个过程通常都是漫长
的。为什么？因为食物大都
性味平和，没有那么猛烈的
效果。否则，天天吃身体哪
受得了？但它们的好处就是
对身体几乎没有副作用，可
以缓慢而平稳地从根本上解
决问题。

所以，大家不要奢望既
快又安全有效，你总要给食
物 一 个 发 挥 作 用 的 过 程 ，
给身体一个慢慢恢复的过
程吧？

虽然小食小材发挥作用
比较慢，但大家千万不要因
此小瞧它们的本领，现在很
多慢性病用药物难以根治，
但是如果你能够在日常生活
中，用饮食加以调养，日积月
累 ，小 食 小 材 的 力 量 就 足
以撼动那些死缠烂打的慢
性病。

董峰现为中国中医科学
院针灸医院主治医师，中央电
视台“2016年度最美医生”称
号获得者。他致力于推广中
医养心绝学，为“五步调心疗
法”创始人，在当代中医里别
具一格。

作者认为，很多药只能治
标，治本还得靠食疗。49种
常见疾病，选对食材就祛病，
大医生天天在用的100种小
食材，安全有效，136道食疗
推荐菜谱，既要吃对更要好
吃。大医生的调心膳，让你从
日常的一餐一饭、一饮一啄中
解读出健康密码。 有的人12岁就可以出国留学镀金，有

的人12岁为了继续读书而当背夫。
白玛小学刚毕业，砍柴种地带孩子磨

玉米样样可以，酿酒也可以，背着和自己等
重的货物翻山越岭也可以。

12岁时，他的面相已成熟得像十五六
岁，体能也接近成人，能背50多斤。到初
二时，他的背负力已完全等同于成年人，普
通话也打好了基础。

起初独立揽活儿时，他没什么经验，问
那些旅行者：你们需不需要民工？

旅行者反感坏了，觉得不浪漫，说应该
叫向导或背夫。

游客少，背夫多，像白玛这样年纪小的
几乎抢不到生意，好不容易碰见几个游客，
头天说得好好的，转天早上就爽约。对方
的理由颇具正义感：你未成年，雇用你犯
法。未成年就出来干活，是不对的！你这
种现象需要曝光！

白玛急得快哭了，操着生硬的普通话
辩解：我们这里穷啊，没有什么成年不成
年，我们全家人都在帮我挣钱，我如果不一
起多挣些钱，将来没办法继续上高中、上大
学，弟弟妹妹也没办法上学……

争执了半天，那些人最终雇了他，但只
给了成人背夫三分之二的工钱，理由还是
他未成年。

原来那些义正词严的说法，全是为
了杀价。

那些丢尽内地人脸的套路，那时的白
玛是不懂的，他是质朴的门巴。

他只一味高兴有了生意，傻呵呵地和
人保证：放心吧，这些包我都背得了，我光
着笔（脚丫）也能翻过多雄拉！

别人吓了一跳，听不懂什么是“笔”。
他卸掉黄军胶鞋，抬起脚掌去证明：

你看，全都是猛囊（茧子），走多远的路都
没问题！

即便被坑，寻到生意的机会也是少的，
等的时间久了，盘缠和干粮也就尽了。白
玛就从一天三顿减到一天两顿，再到一顿，
最后饿着肚子去揽活儿。

这些事情是不能和家里讲的，爸爸已
经老了，二哥已经够累了，而他坚信自己已
经长大。

奇奇怪怪的客人不少，有被蚂蟥沾了
吓得哭一上午以为自己中了剧毒命不久矣
的，有沿途收集各种活昆虫的，有见什么动
物都问能不能吃的……

白玛好生奇怪，怎么见到什么动物都
想吃？你们……不是从不缺粮食的地方来
的吗？

他们确实是从不缺粮食的地方来的，
他们缺的是爱。

有些雇主认为既然花了钱，就要花得
值得，并不体恤他还是个孩子。

按理讲，越走包应该越轻，吃的喝的都
在消耗，但好多次白玛越走包越重，某些所
谓的背包客把白玛当超市的购物车用，一
路上什么乱七八糟的东西都往他包里塞。

在塌方区看见破石头，非说是化石，硬
塞进包里。

在原始森林看见朽木，硬说是珍贵木
材，又给塞到包里……

白玛呼哧呼哧喘气，像拉犁的牛一样
往前拱着。他们又指导白玛：知道你为什
么累吗？背包的姿势不正确哦，有长期徒
步经验的人都知道，重心应该搁在腰上，不
能只靠肩膀的力量……

他们口口声声热爱西藏，他们心心念
念来这里洗涤灵魂、净化心灵。

他们有徒步经验，他们好为人师，他们
热爱大自然，他们空着手走着。

旁边是个13岁的当苦力的孩子。
白玛后来总说他不委屈，毕竟人家花

了钱了。他说：他们的钱，应该也是辛苦挣
来的。他们用来游山玩水的钱，说不定也
是在自己的家乡当牛做马挣来的。

我和他谈起月光族、余额不族、啃老
族，他怎么也接受不了啃老族这个概念。

他问：真的吗？真的有很大一批人快
30岁了还让爸爸妈妈养着？他们不会心
疼人吗？他们自己的心不会疼吗？

白玛提到过一个小伙伴，也是少年背
夫，遇到的是一个微胖的女客人。

女客人走了两天，就累得不要不要的
了，第三天就央求小背夫背她。5个小时
的路程走下来，小背夫还没说什么，那女客
人先发制人：哎，加钱就加钱，但你别给我
漫天要价。

小背夫瞪着那个女客人看，气憋了半
天，喉咙里呛了一下，哭成了个孩子。

许多复杂的东西他还理解不了，他本
就还是个孩子。

他没想过加钱。
白玛还提到过另外一个小伙伴，发小，

从小一起长大，叫次仁旺姆，初三时死于头
痛病。

旺姆死在大雪封山的季节，本来是小
病，去林芝就能治好，但那时嘎隆拉隧道尚
未打通，就算最勇敢的容巴接力翻山送她，
也无法将她活着送出去。

旺姆下葬时，旺姆妈妈给了白玛一双
旺姆生前最喜欢的旅游鞋，嘱咐白玛帮她
穿上，但白玛扔了……

必须让你有遗憾，这样你才会重返这
个世界。虽然这个世界没有那么轻松，没
有那么仁慈，没有那么公平。


