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文/龙烟

《细胞的奇迹：吃出来的免疫力》，
这本书提供了一个实验性的、探索性的
观点，最让人印象深刻的一句话是：通
过调整饮食结构可以让身体慢慢脱离
重病的威胁，甚至有可能康复。

作者是美国艾奥瓦大学医学系临
床医学教授特里·华尔斯，她同时也是
一名内科医生。她非常喜欢运动，不仅
在尼泊尔跑过马拉松，多次参加美国伯
克比纳54千米越野滑雪马拉松比赛，
还是一个跆拳道黑带选手，并在1978
年华盛顿泛美运动会的女子全接触式
自由搏击比赛中获得过铜牌。她本以
为自己强大无比，却在2000年被确诊
患有多发性硬化症，到2007年只能躺
在零重力轮椅上。

特里·华尔斯尝试了各种西医治疗
手段，均告无效后，偶然在网上看到了
古老饮食法，于是尝试了3个月的新食
谱，同时逐渐增加电刺激的治疗强度，
每天练习冥想和简单的自我按摩，之
后，就可以只靠一根手杖在各个诊室间
行走。6个月后，居然可以不用拐杖走
遍整个医院。之后，她在一些患者身上
开始试验，发现也是有效的。

特里·华尔斯认为，疾病始于细胞
层面，当细胞缺乏构建基块时，就很难
进行适宜的生物化学反应。准确地说，
要拥有真正的健康，就要为身体提供适
宜的环境，同时去除对细胞有害的物

质。而饮食是一切的开始。它是你能
控制的环境因素中最有影响力的一个，
也是治疗多发性硬化症或其他自身免
疫病、慢性病的最有力工具。

特里·华尔斯提出的古老饮食法并
不意味着完全复制祖先的饮食，而是汲
取古老的概念，将其应用到现代食品
上。

这种饮食法归纳起来有四点：第
一，要求吃下足够多的水果和蔬菜、蛋
白质，或健康的脂肪；第二，要尽可能多
地吃天然的、本地的、应季食物；第三，
不吃麸质、乳制品、鸡蛋和豆类；第四，
每天只吃两顿饭，每晚禁食12到16个
小时。

不论是对美国民众，还是对中国民
众，这本书提供的饮食法是具有颠覆性
的，是否要汲取这个观点，完全是见仁
见智。

首先，最挑战人们认知的就是不吃
麸质，这意味着不能吃小麦等谷物。对
于我这种从小吃米饭长大的人来说，要
断大米饭，那简直跟杀人父母般狠辣。
所以，读者可以自行考量。

其他两点，笔者表示认同。因为吃
足够多的新鲜的水果蔬菜健康脂肪，最
好是本地应季食物，这两点跟中医营养
学的认知几乎相同。

对于新鲜食物的追求，在西方国家
已经不那么重视了。从小红书里的一
些美国家庭主妇的餐食制作可见一斑，
他们吃的食物至少是30天或60天前

袋装或冷冻的。制作晚餐就一个大烤
盘，然后拆了一袋袋包装好的半成品鸡
腿、火腿肠、土豆等，加点黄油、调料，撒
上一堆奶酪，上个烤箱就出炉了。整个
操作过程几乎毫无厨艺可言，国内很多
网友的留言就是：“这种猪食怎么吃
啊！食物没有一样是新鲜的，太可怕
了！”

相反，虽然国内超市里的冷柜食物
也在增加，但我们国人饮食还是比较追
求新鲜度。对于冷冻很久的食物，通常
都会认为不够新鲜。从瑜伽饮食哲学
来看，食物的新鲜度意味着能量充沛。
而人类进食归根结底是在获取食物中
蕴含的能量，只有能量充沛的食物被吃
下去，我们才能精力充沛。若长期吃低
能量或没什么能量的食物，身体的细胞
就无法获得能量补给，自然会出现各种
运作上的障碍，表现为各种疾病。

对于第四点提到的一天只吃两顿
也是可行的，最能省却的一顿就是晚
餐。不过这个相当考验人的毅力，如果
是一大家子吃饭，你能抵挡住一桌美食
的诱惑，那真是不容易。若一个人倒还
好，喝点柠檬蜂蜜水也就熬过去了，慢
慢习惯了就适应了。

在现代都市社会，往往是商业力量
在决定着人们吃什么。我们确实可以
多看一些人的观点，有机会的话再通过
试验去比对，说不定能重新建构出适合
自己的饮食大法。正所谓“法无定法”，
适应就是最好的。
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“通过调整饮食结构可以让身体慢慢脱离重病的威胁，甚至有

可能康复。

要问世上什么香味最好闻，那
一定是书香。书的香味沁人心脾，
特别是新书的墨香，更使人陶醉。

我生于 70年代，小时候很少能
接触到新书。我第一次闻书香是在
上小学的第一天。记得那天，老师
捧着一大摞新书，挨个地给同学们
派发。我看到领到新书的同学，把
书贴在鼻尖上，贪婪地闻着气味，那
神情仿佛是在嗅着美食的香味。我
翘首期盼着，从老师手里一接过新
书，便好奇地把脸凑近去，张大鼻
孔，猛力一嗅。没想到这一闻，便让
我从此醉心于书香，并一发不可收
拾。直至今日，拿到新书的第一件
事，不是翻阅，而是“闻香”。

从小，我就喜欢看书，买书。当
我把一本新书拿在手里，犹豫买还
是不买时，我就会快速翻动书页，如
果此时香味扑鼻，我就立马决定买
下它。那时年龄小，买书带有一定
的盲目性，而书香与不香，是我判断
是不是好书的标准。小时候家境虽
不富裕，但几年下来，书倒是买了不
少，放在案头、床头，每本书都香味
浓郁，给我的斗室增添了“书香
味”。

后来，我考上高中爱上了写作，
看书就更勤奋了。父母亲给的生活
费，除了一日三餐的基本开支，其余
都用来买书。然而有时遇到价格不
菲的书，仅仅靠节省开支也仍是捉
襟见肘。对于爱书人来说，碰到好
书却没钱买，那种心情就像茫茫人
海遇到佳人却不能求娶，总是万般
不舍。于是，我就利用周末时间捡
废品，捡矿泉水瓶，运气好的时候，
能到废品收购站换回几块钱。日积
月累，等手头的钱差不多积攒到够
买一本书时，我就兴致勃勃地跑去
新华书店，从书架上寻觅那本心仪
已久的书。一遍又一遍，小心翼翼
地抚摸着书的封面，然后把书靠近
鼻尖，深吸一口，似乎就在那一瞬
间，所有愿望都已经得到满足。有
意思的是，一次在书店找书，我禁不
住诱惑，又闻起了书香。一位明眸
皓齿、长相可人的女营业员对我闻
香的举动起了疑惑，以为我在掩面
而泣。当她充满同情地走到我身
边，正要开口询问我时，我抬起了
头，陶醉地说道“好书——好香”。
她一下子就看明白了，用赞赏的眼
神看着我，说出了一句令我终生难
忘的富有哲理的话:“好读书的心比
书更香”。受到那位女营业员的鼓
励，我更加爱读书了。

工作后我成了一名教师，有了
稳定的收入，再也不用担心没钱买
书了。后来，又有了梦寐以求的书
房，除了桌子上、书架上有书外，床
上也堆了好多书。我不但可以天天
闻到书香，还可以拥书而眠。钻进
书堆里，我觉得连我的灵魂都在散
发着书香，那种感觉，实在美妙极
了！

如今，随着科技的进步，人们只
需在电脑、手机、电子阅读器的一
端，轻点手指，大千世界便一览无
余。然而，我更喜欢传统的纸质阅
读。抛开喧嚣，静守一隅，手握一
卷，凝神定气，让灵魂沉醉在书香气
韵中，那是多么美好的享受啊！

著名戏剧家莎士比亚曾说：“生
活里没有书籍，就好像没有阳光；智
慧里没有书籍，就好像鸟儿没有翅
膀。”书是我的阳光，我的翅膀，我的
精神食粮，我前进的精神力量。因
为，我永远不会忘记：“好书总是香
的，好读书的心比书更香”。

文/曹智炎

很多人说人生有三福：健康是福，
平安是福，吃亏是福。其实还有一福叫

“读书是福”。当我迈入萧山图书馆和
来新夏方志馆，随处可见来新夏先生所
著的“读书是福”4个大字，这是先生一
生治学的凝缩总结，也是先生对我们这
些后生的谆谆教诲和殷殷勉励，为我们
开启一扇窗户，指引我们瞥见读书之中
的极大乐趣和福气，体悟到别样精彩的
景致。

先生一生热爱读书，“读书是福”贯
穿先生的一生，先生也写了许多读书心
得的文章，他最早在2008年9月26日
的《南开大学报》上发表了《闲话读书》，
然后被收录进了2019年南开大学出版
社出版的《来新夏文集》中。我在萧山
图书馆提供的超星读书中找到和读完
这本书，如醍醐灌顶一般感动颇深。在
这篇散文中，先生教导我们读什么书、
如何读书，从读书入门到读书专业，从
读书数量到读书收获，先生结合他的读

书经历为我们一一介绍和解惑。先生
将读书的秘诀娓娓道来，每一句话都是
实实在在的，每一句话都是在启迪人、
鼓励人、帮助人。在文章的最后，先生
用十六字勉励我们“立足于勤，持之以
韧，植根于博，专务乎精”。

“立足于勤，持之以韧，植根于博，
专务乎精”这十六字，我认真写在书签
上，作为我读书中的时时警诫提醒。

“勤”提醒我读书要有持续的行动，“韧”
提醒我读书要有端正的态度，“博”提醒
我读书要有博览的广度，“精”提醒我读
书要有专业的深度。这刚好构成了评
价读书质量的四个维度，犹如窗户的四
个边框，为我们呈现丰富多彩的知识世
界，带领我们领悟到“读书是福”的内
涵，进而在阅读中得到无尽的生命滋
养。

先生的十六字中，又以“专务乎精”
对我启迪最大。我喜欢读书，花了很多
时间读书却没有什么成效，深深感到精
力太有限，萧山图书馆的藏书浩如烟
卷，若是一本一本地读，穷尽一生光阴

都是读不完的，因此看到先生教导读书
一定要“精”，顿时感到豁然开朗。先生
讲述他年轻求学时找不到学习门径时，
获蒙范文澜老师点拨，从老师推荐的最
重要的一本书开始“专攻一经”，最终事
半功倍，学富五车。这提醒了我既专注
于一些精挑细选的好书，又要精益求
精、完整消化吸收。同时也要必须用好
身边的资源，选择精品书去精读，例如
萧山图书馆经常会有一些书展，其中陈
列的都是精挑细选的书籍，对我们会大
有裨益，豆瓣APP上评价数量多评分
高的书籍，也是我们挑选好书的参考之
一。学习先生的散文，掌握了正确的读
书方法，也是“专务乎精”的重要过程。

先生散文的标题叫《闲话读书》，是
先生自谦，实则是文章中一句闲话都没
有，是满满的干货。透过先生的书，我
学会了如何正确读书，也明白了什么是

“读书是福”，如先生常说的：“学海无涯
乐作舟”。我也要像先生一样热爱读
书，快乐读书，幸福读书！读书真是福
气！
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“立足于勤，持之以韧，植根于博，专务乎精。
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