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石皮街旧事
唐吉慧

宝山旧属江苏 ， 数次到过宝山的

曹聚仁先生在文章里说 ： “宝山县人

士 ， 要说他们是上海人 ， 他们就会和

你拼命。” 我至今没弄清， 那会儿宝山

人缘何地域情感如此强烈 ， 以致脾气

如此火爆 ， 不过上了岁数的一些 “老

土地 ” 谈到上海市区 ， 习惯上仍然会

说： “噢， 到上海去啊。”

新中国成立前， 宝山是个穷地方，

自古吃足了战火和潮水的苦头 ， 当地

人为此生活无比艰难 ， 十足的 “穷宝

山”， 据说清朝时甚至少有人愿意来做

县太爷。 居民们大多住着低矮的平房，

城厢里只有几条小街 ， 最长的一条叫

石皮街 ， 大家往往将它念成破街 。 上

世纪八十年代这条街还在 ， 那是个朴

素清淡的岁月 ， 每天一早街中心的小

茶馆坐了不少老人 ， 等着唱评书的来

说新段子 ， 孩子们吃过泡饭一群群走

在街上盼望着与更多的同学不期而遇，

背后时常有骑自行车赶去上班的大人

按响自行车铃， “小朋友当心”， 孩子

们往边上躲开 ， 眼望着自行车在高低

不平的街上左右摇摆远行而去 。 流经

石皮街的小河里有人在捉鱼虫 ， 孩子

们路过爱围上去凑热闹 ， 长竹竿一头

系着用细纱布制成的鱼捞 ， 一网下去

套上来的鱼虫多得又把他们吓得赶紧

跑开 ， 他们嫌弃这一堆红色而腥气的

东西像块小猪肝 。 就这样一路说说笑

笑， 一天的生活开始了。

我的家在石皮街附近的老式新村

里 ， 有几位童年玩伴住在这条街上 ，

他们的房子是一层或两层的小私房 ，

一户紧挨着一户 ， 显得拥挤破败 ， 可

我喜欢那里 ， 每当晚上做完作业 ， 我

便跑到街上 ， 大喊一声 ： “出来玩

啊！” 立马有几个小脑袋从各自的小窗

探了出来， 紧跟着有的屋里传来声音：

“敢出去 ， 打断你的腿 ！” 或者 ： “别

太晚回来。” ……

街上有家小杂货店 ， 卖烟卖酒 ，

卖米卖酱油 ， 当然吸引我们的是各色

零食。 掌柜的是位六十开外的老太太，

说她老是因为她脸上的皱纹简直像中

药 ， 又苦又丑 。 她老家常州 ， 我们偶

尔学着她的腔调说些调皮话 ， 她听见

了竖起精瘦的身子骨 “骂 ” 我们 ， 声

音听起来力道十足 ， 可我们不害怕 ，

她每次 “骂 ” 完会给我们吃她煮的茶

叶蛋 。 茶叶蛋的炉子在店门口 ， 天天

煮 ， 汤水煮得像酱油了 ， 又黑又咸 ，

但煮的蛋很好吃。

我小学时学会了骑自行车， 有一阵

天天放学后骑了妈妈的自行车在石皮街

上撒野， 有一回兴奋地从石皮街的小桥

上俯冲而下， 像风一样越来越快， 突然

前方有人从街边走了出来 ， 我未及刹

车， 撞上了人， 自己也摔出五六米远，

正摔在老太太茶叶蛋炉子前。 老太太见

了赶紧出来扶我， 见我左手臂擦破一大

片， 流着血， 把我扶进店里关照我好好

坐下别乱动， 然后取出碘酒和红药水为

伤口消毒， 碘酒上到皮肤的刹那我疼得

叫出声来。 涂过药水， 她拆开一个纱布

口罩 ， 用白纱布包扎伤口 ， 顺口说了

句： “一会儿吃茶叶蛋。 想吃用不着摔

这么狠啊。” 随即传来爽朗的笑声。

老太太有个儿子， 我们叫他 “毛毛

头” 叔叔， 四十来岁了， 也没见他讨个

老婆。 老太太一根筋， 儿子这么大了，

人前人后 “毛毛头” 的小名不离口， 全

然不顾我们这群 “小不点” 一旁起哄。

不过在我们看来， 他胖乎乎的， 白白净

净， 真像个毛毛头。 不知什么时候， 街

上多了条流浪来的黑毛小土狗， 凶巴巴

冲谁都怀着敌意， 晚上常来扒老太太店

门口的垃圾桶， 第二天早上垃圾散落一

地。 “毛毛头” 恨得有回碰见了抡起脚

去踢它， 虽然一脚没踢上， “小黑” 还

是吓得撒腿逃了。 仅仅一个星期时间，

“小黑” 又壮了胆跑回来， 照样翻垃圾

桶找东西吃 。 这回 “毛毛头 ” 见它可

怜， 干脆收养了下来， 弄个小碗每天剩

饭剩菜倒给它吃， 之后 “小黑” 再不冲

人叫了， 有人走近， 还蹦蹦跳跳尾巴摇

个不停。

“毛毛头” 是个养蟋蟀的行家， 圆

圆的蟋蟀缸堆满楼上半屋子， 他家无疑

是我们儿时的一个乐园 。 每逢秋虫声

起， 杂货店门口总是挤满了人， 老太太

好客， 不怕影响买卖， 慢悠悠佝起身子

和大伙儿一起争着看 “大将军 ” 们武

林会战 。 稍歇时 ， 围观者也和老太太

说长道短 ， 买烟买零食照顾她生意 。

老太太最高兴的是每天搬几个凳子在

店门口 ， 请路过的邻居坐下晒太阳 、

聊家常 ， 她不介意我们人小 ， 也常常

跟我们说说话 。 我们好奇地问过她的

老头子 ， 她说当年因为打仗逃难来上

海 ， 老头子在路上病死了 。 那时他连

续多日高烧 ， 只顾着逃 ， 走不动了硬

拖着身子逃 ， 大家都在逃 ， 到处是难

民 ： “没办法 ， 那时候能活着已经幸

运， 还是现在好。” 老太太这句话说得

很坦然 ， 脸上深刻的皱纹没有一丝波

澜 ， 但之后轻轻一声叹息 ： “那时候

他多年轻。” “毛毛头” 那会儿在她肚

子里还没出来， 解放后她一直没改嫁，

颠沛流离苦了几十年， 好歹在宝山安上

家， 过上平顺日子， 她就老了， “毛毛

头” 也已是壮年人了。

九十年代初， 随着城厢的建设和改

造， 老房子拆了， 小河填了， 街两边连

在一起建成了新的居民区， 小伙伴们依

然住在这里， 只是陈旧的院落变成了高

大的楼房。 那些年 “毛毛头” 有了新房

结婚了， 此后不玩蟋蟀， 盘了家面馆，

生意风生水起。 不久 “毛毛头” 有了小

毛毛头， 老太太开开心心有人孝顺， 抱

着孙子越老越喜庆。 现在这条街是个小

集市， 两边卖菜、 卖水果、 卖点心， 有

超市、 理发店和修修补补的， “破街”

的名字几乎没人再提了。

我从小生活在宝山 ， 从罗店到城

厢 ， 四十年未曾离开 ， 虽经两三次搬

迁， 竟仍生活在石皮街附近。 小时候和

小伙伴们琢磨为什么宝山没有山， 还成

立了 “敢死队 ” 去寻山 ， 然而毫无所

获。 等长大懂事了才明白， 原来宝山有

山， 是六百年前的一座小土山， 只是早

被江水冲刷得无影无踪了 。 我并不失

望， 我深深热爱这一方土地， 无所谓是

否有山。

时光荏苒， 又是一年金秋， 黄昏时

站上长江边的堤岸， 江水正悠然迎着一

艘艘海轮缓缓驶入港湾， 宁静， 温暖。

是啊， 这里是上海宝山。
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我曾在 《行走淮海路》 一诗中这

样写道 ： “我像一枚钉子被钉在这

里 。” 有同事从字里行间读出了我有

“背叛” 意， 但这其实是误读， 我直到

现在从感情上都没有背叛意， 纯属偶

然我拔起了自己这枚钉子， 从繁华的

淮海路到乡下来了。

对于淮海路我心向往之已久， 二

十余年前家居浦东， 工作单位也在浦

东， 去淮海路逛街、 购物成为双休日

的首选出行项目。 傍晚时分， 乘晃晃

悠悠的 782 路公交车回浦东， 车像游

龙一样地由西藏南路朝淮海东路一转，

看到一座鲜明的颇具古典风格的红楼，

上面是手书的结体略拙而耐品赏的

“上海市光明中学” 几个大字。 我曾经

暗想， 如果能在这所学校工作该是多

么幸福的事， 谁知后来果真调到这里，

且像一枚钉子样一钉就是整整 17 年。

像我们做教师的， 以忙碌为主题，

早上七点钟到校， 一直忙到夜色降临、

华灯初上， 一天就在这九亩方圆里转

悠。 在忙碌的岁月里， 我有时竟没有

注意到学校周围的变迁。 一开始西藏

南路靠近音乐厅的地方都是商店， 不

知何时起那排商店全部消失了， 音乐

厅整体平移了 200 米我也毫无所知 。

从淮海东路到人民路、 福建南路， 全

是老房子 ， 我送儿子到位于人民路 、

福建南路的黄浦区一中心小学读书 ，

可以从老弄堂穿过， 我儿子放学后也

可以到弄堂中的同学家玩耍， 可转眼

间那些弄堂和老屋不见了， 变成了商

店和绿地 。 西藏南路 、 云南路两旁 ，

也是老房子， 老石库门的房子， 俯瞰

像吴冠中绘画中的色块， 其中藏着百

姓最真实的生活， 晾衣竿在过道里星

罗棋布， 衣服在滴滴嗒嗒滴水， 一不

小心就会滴到行人的脖子里， 猛地一

凉； 老人搬躺椅在过道乘凉， 摇着芭

蕉扇， 看报纸或听收音机， 三两老太

太在聊天， 慵懒的穿睡衣趿拉着拖鞋

的妇女擎着痰盂往西藏路的阴沟里一

倒， 又慵慵懒懒趿拉回弄堂里。

人民路两边也是老房子， 后来拆

迁 ， 藏在深闺的大境阁露出了真容 ，

报道说其 中 有 一 段 上 海 最 老 的 城

墙———明城墙， 我还是最近才去瞻仰

了一次。 人民路附近大部分变成宽敞

的树荫和绿地了， 或者矗立起更现代

的建筑。

这些都是在不知不觉中变化的 。

我有不少学生住在学校附近， 按照学

籍表上的地址去家访， 往往是一个总

的门牌， 里面住着很多家， 说出这个

学生的名字 ， 开门的人多一脸茫然 ，

回答不知道 ， 或不认识 。 我正纳闷 ，

怀疑自己是不是找错地方了， 踌躇间，

最上面的小阁楼 ， 我的学生喊我了 ：

“李老师， 我在这儿。” 住得逼仄， 我

过去和现在都无法想象。 家长上班去

了， 饭桌上留下的是干的咸鱼和泡饭。

老房子多是木制楼梯， 沾满油污，

握上去油腻腻的， 脚踩上去咯吱咯吱

响 ， 颤颤的 。 那时候和学生家长聊 ，

谈得最多的是动迁， 他们大多安土重

迁， 舍不得离开原处， 然而这实在是

无法承受之重的生活 ， 不久他们都

“飞” 了， 大概过上了更好的生活。

淮海路像极了上海人， 外表体面、

光鲜， 而内里是烟熏火燎的平民本色。

“东方时尚巴黎” 只是她光鲜亮丽的外

衣， 其实在淮海路上往任何一个弄堂

深入进去， 都是真实的粗糙， 都是吃

喝拉撒， 都是食、 色， 性也。

可我依然喜欢淮海路，喜欢他的时

尚、繁华和富有情调。 光明中学附近虽

然有地铁八号线可以直达我浦东的家，

但我更喜欢在淮海路上走一走的感觉，

一般都会乘 986 路公交车到淮海路上

的思南路站，花 20 分钟的时间，沿着淮

海路步行到学校去。 早上清静，淮海路

洗尽铅华，露出本色 ，光明邨门口 365

天如一日地排着长队，———我总觉得他

们不仅是为了美味，更是享受这排队的

生活， 享受家长里短的故事， 享受时

尚、 繁华背后生活的朴素与本真。 我

喜欢看淮海路两边不施粉黛的建筑 ，

喜欢雁荡路上那段短短的 “弹硌路”，

喜欢脚底那种被按摩的感觉， 喜欢翻

过重庆路高架桥的每一级台阶， 在这

里会和某一个熟悉的陌路人准时相遇，

四目对接 ， 不知对方各自的目的地 ，

眼光中却有某种默契。 喜欢淮海路黄

陂南路路口人们如潮水般汇集， 又如

潮水般各奔东西， 而路中间的那位交

警指挥千军万马， 有条不紊。 我喜欢

淮海公园， 公园门口跳舞、 耍剑、 打

太极的人们。 我有时也跟着老人们到

公园内走一走， 想象自己不久的未来。

我喜欢时代广场、 香港广场和太平洋

广场门前不断变换的缤纷花树， 喜欢

聆听光明中学校园内每晨溢出的国歌

声和广播体操的音乐。 我更喜欢淮海

路的夜色 ， 枝叶间一个个小灯泡亮

了， 火树银花， 流光溢彩， 淮海路成

了灯的海洋， 而光明中学大楼外层的

灯光也亮着， 汇入这璀璨的灯的海洋

之中。

还有每一年的旅游节， 淮海路都

展尽风情， 可我因在 “山” 中， 竟一

次未领略 “庐山真面目”。 以后再去补

这一课吧， 那时可称得上是真正的旅

游了。
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《闾巷话蔬食 》 是本谈平民饮食

的书， 民间的粗食、 菜肴及小吃之类，

再加上习俗逸闻 、 酒水饮料等等 ， 杂

七杂八共有七百多个小条目 ， 就是称

之为 “北方平民饮食大全” 也不为过。

更可人心意的 ， 是这书夹杂了许多作

者的乡村记忆和人生体验 ， 回忆的触

角一直延伸到民国时代 ， 从山僧野老

到邻里百事， 皆娓娓道之。 它的语言，

喜用俗语 ， 少用典实 ， 是道道地地谈

吃的好文字———清新朴实， 却有味儿。

比如 “酱拌小葱 ” 那道菜 ， 是作者有

次雨天访友时吃到的农家小菜 ， 后来

搬家到后孙公园 ， 隔壁住着名净袁世

海先生 ， 每天下午袁先生吊嗓子 ， 同

院的一位老先生准在屋檐下摆一碗白

酒 ， 一盘小菜 ， 一碗小米粥 ， 一个窝

头 ， 一边喝一边听 ， 那盘小菜便是酱

拌小葱 。 那个情景 ， 真是有味儿 。 其

中还说到炒豆腐渣、 香椿摊鸡蛋等等，

也是乡间常吃的菜。 这书初版于二十年

前， 我没有读到过， 这次重版有增补，

拾遗部分的文字似乎更老辣些。

前几天买到几册李春方的藏书， 而

不知李氏为何许人。 正巧网上有李春方

的 《闾巷话蔬食》 在售， 即购之。 本以

为是菜谱， 没料到文字如此隽永而有回

味。 据该书介绍， 李先生生于 1933 年，

北京人， 别署登斯斋主， 室号寸学堂，

早年师从陆宗达、 孙二酉二先生学习训

诂学， 曾主编 《中国传统饮食文化大辞

典》， 已于去年过世了。 我所买到的几

本书 ， 如 《伦敦所见中国小说书目提

要》 《本草骈比》 《楚庭稗珠录》 《高

尔基戏剧集》 等， 属于常见书。 其中有

的是每月发工资的纪念之物， 如 《本草

骈比》 一书即有 “购于西单新华书店，

本月工资纪念” 字样。 偶尔也有一些书

写了稍长一点的题跋， 可以见出其师承

以及态度。 其中有一册刘叶秋著 《学海

纷葩录》， 李春方墨笔题跋云： “恩师

作古， 遗稿颇多， 是为学界所惜。 今世

学术著作问世尤难， 商务有力者袖手，

无力者莫能助。 是书蒙顾君绍柏多方奔

走， 王鸿声大姐鼎力助之， 方有面世之

机， 庶可慰先生于九泉。 供诸案首， 见

之读之， 如听师教。 一九九三年二月廿

七日于辞典组。 不肖弟子春方。” 下钤

“李春方印” 白文一方。 此书当是刘夫

人汪元澂所赠 ， 有一行娟秀的钢笔题

字。 刘叶秋是北京著名的掌故家， 善于

烹饪， 据赵珩先生说， 尤擅酱牛羊肉。

买这几本书是个意外， 我的那本余

嘉锡的 《世说新语笺疏》 有点旧了， 想

买一本品相好些的旧版， 发现春方旧藏

先生的一本书上有墨笔题跋， 便买了下

来。 书已经重装， 加了塑料皮， 为我所

不喜， 而那段题跋倒有些意思： “初春

初雨日， 穷中穷觅书。 我自知我志， 华

开为华实。 购于京华前门旧书店， 以应

中商部约写 ‘两汉六朝烹饪诗文选’ 之

用。 时逢盛世， 各方面改革振兴之际，

然亦值诸孽余孑百般钻营窃权盗位咬人

之际， 宜闭门读书也。 丙寅初春， 寸学

室主人春方。” 下钤 “寸学室藏书画”

朱文印一方。 丙寅是 1986 年， 大概李

先生在生活中遇到了一些不顺心的事，

才会如此愤激。 题跋中也有一些关于人

世沧桑的感慨。 《高尔基戏剧集》 钢笔

题跋云： “不知何年得此书， 根据自己

装帧看， 可能在文化大革命之前。 今晚

心情沉重， 又生自我之气， 翻书架， 偶

见其缝已破， 随装之。 见古及今， 又见

此书 ， 虽年限不长 ， 但人世已几沧桑

矣。 故于灯下伤然记其事， 以 （待） 死

后， 读者见之。 李春方。 一九九八年五

月十三日晚于新源里寓所。” 关于这书

的得书年份， 李先生的记忆可能有误，

因为书页中尚藏着一枚黄褐色的法桐

叶 ， 上面也有一段题词 ： “多少红颜

老， 几许知音哭。 留魂。 一九八零年九

月十五日 ， 北京师院听课拾于校园 。”

审其笔迹， 非出春方先生之手。 其中往

事， 已不可知矣。

春方先生是饮食文化史专家 ， 主

张在烹饪史料的整理中要注重音韵训

诂 ， 曾为 《饮膳正要 》 做过一个白话

译本 。 李先生不以藏书名 ， 这几册书

也不是什么值钱的古董， 而手泽如新，

倒是留存了一点 《闾巷话蔬食 》 之外

的精神面目。

素朴入俗的医学小说
卞毓麟

杨秉辉教授的医学科普， 时人咸称

善。 其秘诀在于有一颗仁者之心， 一身

医者之术， 还有一支生花妙笔。 这支笔

的境界 ， 不在于 “花 ” 而在于 “妙 ”，

在于不经意间流淌的创新意识。

本人所习者天文学， 与医学相去甚

远。 不过， 把科普当作一门学问， 用心

研究和创作， 倒和杨医生堪称同道， 故

不时对他的科普作品作点探讨。 这里谈

的， 只是冰山一角———他的医学短篇小

说。 杨教授的医学小说多是纪实型的，

如长篇小说 《祺东的黄兴家医生》， 短

篇的 《财务科长范得 “痔”》 《保卫科

长莫有 “病 ”》 等 。 以小说美学而论 ，

我以为杨秉辉的医学短篇小说， 尤为可

贵的就在于它们的 “素朴之美” 和 “入

俗之美”。

素朴之美 ， 是一种内在的本色的

美， 无需浓妆艳抹， 便显天生丽质， 其

奥妙则在于 “自然” 二字。 法国近世现

实主义作家福楼拜是实践素朴之美的语

言巨匠， 高尔基很钦佩他用语极为寻常

却能令读者激动不已的高超本领。 福楼

拜是如何做到这一点的？ 其座右铭是：

“只有你精确地知道了你所想说的， 你

才说得好。”

小说集 《财务科长范得 “痔”》 《保

卫科长莫有 “病”》 各收入 24 个短篇，

书名皆借用其中的一篇同名作品。 现以

“财务科长” 篇为例， 以观其素朴之美。

痔疮真是财务科长范得志的疾患要害吗？

若是， 则小说题目中的 “痔” 字或许就

不必加引号了。 作者波澜不惊地将事态

层层推进， 终于使固执己见以为便血只

是老毛病痔疮作怪的范科长得以确诊患

了直肠癌， 并顺利做了手术， 此后健康

状况逐渐好转， “只是术后病理检查，

直肠周围有一枚淋巴结有癌细胞转移，

是因为发现得晚了一些”。 作为全文收笔，

此言直白如此， 实在大有深意。

范科长的故事很有普遍意义。 2015

年年底， 我本人被确诊患了直肠癌。 现

在回顾， 从察觉、 就诊到治疗的整个过

程， 范科长的一些教训是很值得汲取的。

小说集 《财务科长范得 “痔 ” 》

《保卫科长莫有 “病”》， 每个故事之后，

各有一段精彩的 “杨医生曰” 或 “杨医

生说”。 《财务科长范得 “痔”》 篇后的

“杨医生曰” 为：

在医学诊断中有一个 “一元论” 的
原则， 即尽可能地将病人的许多症状归
结于一种病来解释。 “一元论” 的诊断
原则在许多情况下是非常有效的， 如感
冒的病人头痛， 并非脑子有毛病， 是不
必做头部 CT检查的。 但不同的病有类似
的症状， 就不能 “一元” 地去理解了。

直肠癌每每以便血为首先出现之症
状， 这就造成了与另一个颇为常见的疾
病———痔， 有极其相似的症状， 因此极
易误诊……以 “一元论” 解释出血之原
因便会遗漏直肠癌的诊断， 而至延误了
治疗。

寥寥数语， 貌似平淡， 却引领读者

将认知提升到一个更高的台阶， 其素朴

美的魅力， 由此足见一斑。

再说 “入俗之美”。 此 “俗” 决非

“庸俗” “俗套” 之俗， 而是既有 “通

俗” 的意思， 又有 “风俗” 的意味。 即

如郑振铎先生所言， “俗文学” 就是通

俗的文学， 就是民间的文学， 也就是大

众的文学。 中国古典小说多由话本发展

而来， 在民间流传许久方由文人加工定

型， 因此确是俗而又俗的。

故事讲得 “随乡入俗”， 堪称 “入

俗之美” 的入场券。 老舍笔下的骆驼祥

子， “小时候在树下睡觉， 被驴啃了一

口”， 而在脸上留下的伤疤， 宛如那个

时代中国北方农民的一个 logo。 这正是

入俗之美的典范。

姑以短篇小说 “脂肪肝一号 ” 为

例， 其故事梗概如下： 某小康人家有一

子 ， 出生时小脸胖嘟嘟 ， 故小名 “团

团 ”。 团团自小性格文静 ， 喜欢读书 ，

直到大学毕业， 供职某外资公司， 皆一

帆风顺。 只是他不爱运动， 而且食欲奇

佳， 晚间还是学校附近小饮食店的 “宵

夜” 常客。 渐渐地 “胖子” 之名便在大

学同学间叫开了。

这 “胖子” 形象， 也有点 “祥子”

般的特色吧。 团团作为金融管理专业的

优秀生， 到外资公司做财务很是对口，

但他觉得上班有些 “吃力”， 且疲劳感

有日渐加重之势。 去医院验血， 血脂甚

高； 超声波检查， 医生说是脂肪肝， 让

团团服用医院自制的 “脂肪肝一号” 冲

剂。 时间一长， 办公室同事便给他起了

个 “脂肪肝一号” 的外号， 而病情却没

有多少改善。

再说团团 25 岁了 。 他皮肤白净 ，

身高一米七八， 体重 92 公斤， 加之家

道殷实， 算得上 “高富帅” 一党。 他对

公司里一个娇小玲珑的广东妹颇为有

意， 于是鼓足勇气， 发短信、 加微信、

再约网聊， 但终无进展。 辗转打听， 方

知广东妹竟对闺蜜说： 脂肪肝一号， 那

个肥佬……

超声波又查出 “肝内可疑占位 ”。

团团赶紧到一家大医院化验 “肿瘤指

标”， 又做核磁共振， 原来是肝脏里脂

肪堆积， 并非肿瘤。 再请教医生该吃什

么药 ， 医生却说 ： 脂肪肝乃生活方式

病 ， 这种肝功能正常的 “单纯性脂肪

肝” 可无需服药， 但须控制饮食、 多加

运动， 体重减轻， 自然便好。

团团努力照办 。 起先 ， 一是饿得

慌， 二是累得很， 但终究还是坚持下来

了 。 半年后复查 ， “转肽酶 ” 正常 、

“甘油三脂” 下降， 血压正常， 脂肪肝

好转 。 而且 ， 团团竟觉得 “少吃点舒

服” “不运动难过” 了， 健康的生活方

式已经成了他的自觉。 一年下来， 运动

鞋穿破 3 双， 体重减了 11 公斤， 脂肪

肝已不明显。 要问他何以能如此坚持？

据说动力来自广东妹……

“杨医生曰” 依然画龙点睛：

多吃少动引起肥胖 ， 肥胖之后易
有脂代谢紊乱 ， 引发动脉粥样硬化 、

高血压 ， 以致心脑血管病 ； 易有 “胰
岛素抵抗 ”， 引发糖尿病 。 所以肥胖 、

脂肪代谢紊乱 ， 高血压 、 糖尿病合称
“代谢综合征 ”， 是一种典型的生活方
式病 。 近年的研究证明脂肪肝 、 高尿
酸血症等亦属代谢综合征……生活方
式病因生活方式不良引起 ， 故治疗方
面必须包括 （但不限于 ） 改变生活行
为 。 对 “单纯性脂肪肝 ” ……生活行
为由 “多吃少动 ” 改为 “少吃多动 ”，

亦即俗说的 “管住嘴、 迈开腿” 即可，

若能坚持， 必有效果。

易懂 、 有用 ， 入俗之美 ， 便是百

姓皆称 “好看 ” 之关键所在 。 依我看

来 ， 杨秉辉教授写的这些故事 ， 很应

该拍摄成一个个视频短片 ， 在电视台

和网上广为播放 。 它们科学性既强 ，

又生动而接地气 ， 堪为公民健康教育

精品 。 倘业内外有识之士果能玉成其

事， 则幸甚焉！


