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十日谈
减肥这件事

春节是在泉州过的，
去之前就想好了要去吃姜
母鸭。大年初一早班机刚
落地泉州，先去西街兜了
一圈，十点半，我已在“林

松喜”门口排队了。这家店纯属偶遇，之
所以愿意排队，就是冲着门口一
溜翻滚的姜母鸭去的。十一点店
家准时放客，我迅速点完单，十一
点二十三分，就吃到了心心念念
的泉州姜母鸭。鸭肉不柴，汁水
收得正好，但最好吃的还是里面
的姜片，姜味过后尽是甘甜。除
了姜母鸭之外，我还点了海蛎煎、
土笋冻、泉州小吃三拼、紫菜炒
饭，风卷残云，吃得干干净净。晚
餐是三家朋友聚在一起，在觅鲤
大排档，吃道地的泉州菜。十多
个人一大桌，第一道菜，就直接先
上了两份姜母鸭，只见十几双筷
子此起彼伏，饭店风格又是纯纯
的闽南古早味，欢声笑语间，姜母
鸭迅速就被消灭了。
晚餐结束，各回各家，约定了第二天

晚上去吃本地渔家菜。回宾馆的路上，
发现泉州晚上的游客跟白天一样多，写
文章这么久，已经好久没用过“摩肩接
踵”这个词了，此刻脑子里蹦出来的却只
有这个词。沿街的饭店，招牌菜都是姜
母鸭，感觉整条街道、整座城市，都弥漫
着姜母鸭的味道。因为仍旧惦念着中午
姜母鸭里甘甜的姜片，便觉得这个味道
甜腻得恰到好处，又因为晚上再次饱食
了姜母鸭，便感觉整个夜晚都是甜腻
的。尤其是路边还有许多甘蔗摊，小摊
老板吆喝着鲜榨甘蔗汁，我想，泉州大概
就是一座很甜的城市吧。
但与夜晚相比，泉州老城的清晨，还

是有些不一样，特别是八点以前，感觉是
清凉的。我对于自己在陌生地方觅食的
能力一直很自信，尤其对吃早饭这件事
情尤其上心，到了泉州，自然也不例外。
听说面线糊是此地特色早餐，便早早打

探好了附近有一家“水门国仔面线糊”的
店。八点到店里，已经在排队了，我赶紧
点了一份加了醋肉和大肠的面线糊，再
要了一个大肉粽。只剩下面对街道的橱
窗位，虽然心里知道接下来吃早饭的情
景，一定会被橱窗外面的游客拍照拍下

来，但抢座位的意识仍旧占了上
风。坐定后，我开始认认真真吃
早饭。面线糊口感不错，因为有
胡椒粉加持，配着醋肉和大肠，食
物与食物的中和便产生了协同效
应。大肉粽里面放了香菇，米粒
不及嘉兴肉粽软糯，肉块也偏瘦
显柴，味道一般，加之肉粽上面还
淋了一勺花生酱，我感觉吃起来
不是很协调。但这餐早饭，八十
分还是有的，唯一别扭的是，外面
的游客已经拿着手机对着我拍照
了。但愿玻璃橱窗里的我，只是
他们照片里虚化的背景。

因为一清早就吃了面线糊和
大肉粽，又或者是前一天姜母鸭

吃多了，多少感觉有些燥。此地饮茶文
化兴盛，我便在自动售卖机上买了一罐
山楂消食凉茶，边喝边在清晨的老街上
闲逛。走到金鱼巷，安静是真的安静，抬
头看到墙上刷了几行字，“人与神邸为
邻，古厝与洋楼共生，泉州”。想起这两
天的行走见闻，还真是如此。
行走了一上午，虽然肚子并不饿，但

到了中午，总归要吃午饭的。便随便进
了一家饭店，奈何店家春节供应的是套
餐，套餐里无一例外都有姜母鸭。想着
再好吃，也不能连吃三顿姜母鸭，便只好
退了出来。最终在隔壁饭店，点了牛肉
羹，吃了沙茶味道的海鲜毛血旺，还有槟
榔芋头鸡翅，算是姜母鸭之外同样好吃
的当地特色菜。
当然，泉州街头最多的还是姜母鸭，

这是不可能改变的现实。都说没有一只
鸭子能够活着逃出南京，因为南京人最
喜欢吃盐水鸭，看这个情形，又有哪只鸭
子能够逃出泉州呢？
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医院，对我来说曾经
是一个殿堂，遥远而神
秘，触之不得，高不可
攀。这些感觉来源于我对
医院有着强烈的陌生感，
因为在几十年的时间里，
我就从没有去过医院。每
每提到医院这两个字我就
会感到一种油然产生的恐
惧，总觉得那里面
会有我难以预知的
危险和危机，甚至
可能会有灾难。

三十四年前我
曾经在医院里住过
一夜，那是因为我
生孩子，在美国，
在我居住的俄克拉
何马塔尔萨市。那
天我感觉到规律性
的阵痛，于是赶去
了医院，很快生
产，当天便留在医
院住了一夜。第二
天，我觉得身体什
么问题都没有，便
抱着初生的儿子回家了。
那以后，我曾经在2003
年和2010年分别在我父
亲生病期间和我婆婆病危
住院时去医院探望过他
们，再以后直到今年三月
初我一直没有踏入过医院
的大门。

转折出现在今年的三
月上旬，原因是我先生查
理生病了。他从去年四月
份回京，阔别多年的北京
对他来说就像是拉开了一
道久未打开的帷幕，过去
熟悉的一切如今变得新鲜
华丽，焕然一新，生活里
的各种细节都与过去有了

明显的不同，各种新老朋
友的邀约，各种场合的聚
会让他又找回了以往的记
忆和热情，活动增多，时
间似乎也不够用。然后，
他生病了，他的腋下长出
了一个像小馒头一样的鼓
包，伴有疼痛感，开始发
烧，人也没了精神。然后

我对他说，走吧，
去医院。

多年没去过医
院的我们完全不知
道到医院看病应该
怎样走程序，于是
先问了一个朋友。
他说，你去急诊
吧，急诊不用预
约，24小时随时
可去。这样，我们
去了离家最近的朝
阳医院，先去挂了
急诊。急诊间面积
很大，挂号窗口、
分诊台、医生看诊
桌、拍片子的工作

间，还有抽血验血的地
方。查理检查也都是在急
诊间解决了。血液报告和
CT片子都是直接在机器
上取得的。应该说，相当
迅速和便捷。

查理患的是一种体表
结疖，其实就是我们俗称
的疖子，只是他这个疖子
很大，以至于伴有烧热，
其实就是一种炎症。这样
就需要打点滴消炎治疗，
于是在缴费取药之后他到
了急诊室的另一边，那里
有很多的长条座椅，都坐
满了需要打点滴的病人。
人家告诉我，如今北京的

医院里凡是需要打点滴药
物的病人都是在急诊室里
进行了。这应该是一种比
较先进的新制度吧？想起
多年前，北京的医院各科
室有自己的付款窗口，各
自结账各自取药各自点
药，繁琐又复杂，满楼层
里奔走着急匆匆的护士大
夫，充斥着各个年龄的男
女病人，有时为付
款取药找不到窗
口，穿来穿去不同
奔赴。怪不得我那
时对医院有一种惧
怕和警惕，那时的医院管
理确实普遍存在着混乱与
不合理。

而现在，查理在一个
长条椅子上坐下，一个护
士走过来给他操作，动作
熟练地扎针抽血打点滴，
几个程序十分迅速快捷地
完成。半小时之后，一小
袋抗菌消炎的药水滴进血
管，治疗就完成了。我想
起去年在美国，查理也发
生过细菌感染，由一个女
护士来家里给他打点滴，
女护士技术不灵光，扎了
不止四五回也找不准地
方，扎进去不见血，只得
拔出来再扎，几进几出，
直扎得查理坐在长沙发上

“嗷嗷”地喊叫，我当时
站得远远地都不敢过去
看，帮不上忙又不好意思
走开，简直就是哭笑不
得。那小护士倒是十分地
温柔，轻声细语地安慰病
人，终于完成她的工作
时，连我这毫无关联的旁
人都出了一身汗。

这次，查理每隔一天
都去医院的急诊室
输一次液。每次的
治疗程序都是一样
的，我陪着他一起
去。结果是，医院

对我来说再也不陌生了，
我再也不是那个没见过世
面的“刘姥姥”了。我知
道了一个病人进医院治疗
所需要做的基本步骤，而
且，我发现，医生和病人
之间都蛮和谐，叙述和询
问都是清晰并且耐心的。
几次去医院，我都会观察
到病人、护士、医生之间
的那种交流都充满了自然
而然的关怀和理解。

如今，我们的医疗服
务水平是大大地提高了。
对我而言，医院已经不是
一个危机四伏的所在，而
是可以让病人感到安然和
温馨的地方。谢谢我的祖
国，这真是太好了。
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护照到期，重新拍照申领，拿到手后迫不
及待地打开，终于不再是那张带给我无数“麻
烦”的照片了！回想过往这几年，每次出入境
都要受到海关/移民局工作人员长时间的审
视，无论中外；在首页和签证页间来回跳转，
再反复逼视，努力从眉眼间找出相符或相异
的依据……每每遭遇这熟悉的场景，内心既
有小小不满，亦有些许得意，毕竟，2015年春
办理上一本护照时正是我体重的巅峰——
188斤，如今“仅”有128斤，正好“甩肉”60斤，
而且是在一年内完成这看似“不可能的任
务”。“减肥等于整形”这句话在我每次出入境
时有了具象的呈现。

作为最老的80后，我的青春期正值经济
社会快速发展，物资极大丰富，“半大小子吃
穷老子”的阶段有足量食物供给，肉蛋奶鱼管
够，再加上我是深度甜品控，糖果、蛋糕、巧克
力、冰淇淋……几乎一天不落。几年下来身
高长到1米82，体重也飙到170斤，从此便一
“胖”而不可收。从医科大学毕业后入职医
院，由于体育运动减少，赘肉更是日长夜大，
直到体检报告亮起红灯。
“你的尿酸已经破600了，这可是一种很

有‘前途’的疾病。”“谷丙转氨酶连续三年超
100，你不怕以后肝硬化吗？”“血压160/100，

你才35岁啊！不要命啦？”
看到我的体检报告，多位临床科主任同

事都苦口婆心地劝诫。回想起大学《病理学》
课本中那些触目惊心的文字和图片，恐惧终
于战胜了对食物的病态渴望。平心而论，当
年并没有“我从今天开始减肥”的正式宣告，
更无“要减重??斤”的宣言，只是翻出《医学
营养学》课本，督促自己“知行合一”而已。

医学营养学的核心是“均衡”二字，所以，
“不吃主食”“不吃晚饭”“断碳（水）”“零脂肪”
“生酮饮食”这些旁门左道从来没有出现在我
的字典中。我唯一做的就是根据自己的身高
（182厘米）、体重（188斤）、日常活动量（办公
室工作、轻体力劳动），将每日的卡路里摄入
量限制在不超过2000千卡，再按照3∶4∶3的
比例分配于一日三餐。至于食谱的构成，我
从未将任何一种食物排除在外，我爱吃的蛋
糕、巧克力、冰淇淋甚至薯片、炸猪排等依然
在列，只不过降低摄入频率，从一天一次到两
天一次，再到一周两次、一周一次，逐渐减量

但不禁绝，毕竟，美味食物带来的心理慰藉也
能给健康加分。
在“节源”的同时还要“开流”。医学专业

出身的我很清楚，男性减肥其实比女性更容
易，由于雄激素水平高，所以很容易长肌肉，
而只有要足够的肌肉量就能提高基础代谢
率，换言之，一身腱子肉哪怕躺着也在消耗能
量。如何练肌肉？我没有“买最贵的卡，健最
‘菜’的身”，只是坚持每周三次在家中做俯
卧撑、卷腹、深蹲，将上下肢与核心部位的肌
肉练出来。
减肥当然是医学问题，但更是物理学问

题，无论采用哪种方法，都绕不开“减少能量
摄入、增加能量消耗”这一核心。从2015年
春开始“节源开流”，坚持了一年时间，我就成
功甩掉60斤赘肉。如今近10年过去，我依然
保持着减肥成果未反弹。45岁时的体重与
16岁时一样，这也许是中年男人最大的成
功。回首瘦身之路，“知行合一”与“坚持”才
是最有效的神药。

生 星

什么才是“减肥神药”

清代不设宰相，但人们对位高权重的尊
者，往往也会在私下里称其为相，左宗棠即如
是。左宗棠当年在捍卫祖国边疆，尤其是西
征保卫新疆的战场上，建立功业，且载入史
册。战场上的左宗棠为人称颂；但官场上的
左宗棠，有时候暴露出来的某些缺点，却不足
为训。晚清改良主义政论家、思想家薛福成，
在所著《庸盦笔记》中记载，同为晚清有功之
臣的曾国藩和左宗棠，后来因产生矛盾而至
绝交。但即使如此，曾国藩在对西征中的左
宗棠部筹饷及人马支援上，丝毫没有因为个
人恩怨而受影响，仍不遗余力地予以支持。
正是由于曾国藩的加持给力，因此大大提升
了左宗棠率领的军队在边疆的作战能力，最
后奏捷班师回朝。所以薛福成认为，左宗棠
在疆场上立下的赫赫战功中，也有曾国藩不
可磨灭的一份功劳。
然而令人不解的是，左宗棠对此却并不

承认。不仅不承认，很多时候，他在会见部下
将领时，还会当着他们的面责骂曾国藩。只
是这些将领心里明白，左相这是心胸狭隘，意
气用事。更扎心的是，他
们同样也不认可左相对曾
公（曾国藩）的数落，并且
在背后发泄对左相的不
满，说左相与曾公不和睦，
有意见，但又“何必对我辈
烦聒？”这些将领还认为左
相的话“其理不直，其说不
圆，聆其前后所述，不过如
是，吾耳中已生茧矣”。

1872年3月，曾国藩
去世，左宗棠终于在所拟
挽联中检讨自己道：“谋国
之忠，知人之明，自愧不如
元辅（曾国藩）。”见此，将
领们都欣慰地觉得，从今
往后，左相应该不会再絮
絮叨叨去数落曾公了。连
薛福成也觉得，左宗棠“自
此意气可平矣”。结果事
实并非如此。就在左宗棠

担任两江总督后，有官绅赴金陵（今南京）拜
见他，左宗棠又故态复萌，交谈间不是忘情地
讲述他昔日西征时的业绩，就是又开始数落
曾国藩的种种不是。其间，薛福成还具体说
了这样一件事：有个地方乡绅潘季玉，为公事
赴金陵见左宗棠。可等他见到左宗棠，后者
竟不给潘乡绅插嘴的机会，只顾自己说个喋
喋不休，后来发现时间已不早，可能左也觉得
累了，竟吩咐手下“送客”。想到第二天左要
宴请宾客，潘觉得自己也在其中，便想那就等
明天见了左再说吧。然而，第二天还是没有
潘说话的机会。左甫入坐，“即骂曾文正公，
继则述西陲之事，迄终席，言尚如泉涌也”。
整场宴会俨然是左一个人唱独角戏。后来潘
好不容易抓住了向左辞别的机会，想最后再
向他陈述此来事由。但即使在这样的情况

下，左见了潘，还是一如潘几天前“初谒左
相，甫寒暄数语，引及西陲之事，左相即自述
西陲功绩，刺刺不能休，令人无可插话”。结
果不难想见，潘这次见左终究还是无功而
返。类似记载不独出现于薛福成的《庸盦笔
记》，近代湘人欧阳兆熊在《水窗春呓》一书中
也记载，一日左相在来客面前，“极（力）诋
（毁）文正（曾国藩）用人之谬，词旨亢厉，令人
难堪”。

毫无疑问，左在西征的疆场上身先士卒，
奋勇杀敌，建立功勋，这是事实，且为历史铭
记。但就因为左的高调扬己抑曾（国藩），以
及屡屡在人前为己摆功，终至让人感到聒噪
而厌烦，这也不无遗憾地影响到了左原先多
多受人尊敬的人设。明乎此，便可知有些有
话语权的职场人，平时能严以律己，谦逊低
调；再加上谨言慎行，洁身自好，何以会被视
为是难能可贵的美德。薛福成对左宗棠并无
成见，他在《庸盦笔记》中记载发生在后者身
上的这则故事，应该也是想让人们能从那些
将领“烦聒”左相一事上，知道有所诫勉吧。

陆其国

“烦聒”左相

责编：殷健灵 潘嘉毅

“生命在于

运动”胜于躺平

吃药，请看明日

本栏。

“请客”两字似乎总和
“吃饭”两字连在一起，叫
作：请客吃饭。关于请客
吃饭，钱锺书先生的“种
饭”一说极为诙谐：好比播
种子，来的客人里有几个
是吃了不还情的；有几个一定是还席的。这样，种一顿
饭是可以收获几顿饭的。

过去是请客吃饭不容易，现在是请客请人不容易，
这个说要陪小孩去溜冰，那个说要陪老妈去看眼科，老
也凑不齐。过去是种饭种得大家心知肚明，现在有的
人视而不见。比如大垦，总喜欢在宴席接近尾声之时

上厕所，而且上的时间很
长很长。也有人在宴席进
行到五分之三时，说一声
我还有点事先走一步不好
意思。朋友们面面相觑，
心照不宣。不过，朋友们
下次吃饭还是请大垦赴
宴，现在请客吃饭不图个
吃，而是希望热热闹闹。
老一辈人坚定地认为请客
吃饭是必要的社会责任，
是一种普遍的社会行为，
更是人际关系的润滑剂，
因此必不可少，要请好，要
吃好。这就给大垦们提供
了更多的“机会”。再说大
垦在酒席上插科打诨，也
是小可爱一枚。

大垦的做法在年轻白
领那里恐怕难混，因为他
们比较喜欢AA制，吃完
饭平均分摊饭钱，各人付
各人的，付完走人。大垦
对此不屑：你自己吃自己
的那一份，还不如一个人
上饭店吃去！聚什么餐
哪？

童孟侯

请客吃饭
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