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!言之不尽 "关于
鲍勃#马利的口述史$
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!言之不尽"关于鲍勃#马利的口
述历史$ 是一部关于 %雷鬼教父&鲍

勃#马利的口述实录作品'作者罗杰#
斯蒂芬斯是当今世界研究鲍勃#马利
的一流专家'他在二十世纪七十年代
与%哭泣者&乐队成员一同巡演(与邦
尼#韦勒)彼得#托什和其他乐队成员
都关系密切' 几十年来(他采访了七
十五位马利的朋友)商业经理)亲戚
和知己'经过四十年的筹备(!言之不
尽$将丰富的证词编织成了一部叙述
%雷鬼教父& 生活的权威作品***一
个牙买加金斯顿贫民窟的小男孩(是
如何成为一代引领全世界数百万粉
丝的文化偶像'

!言之不尽$ 讲述了许多鲜为人
知的故事( 从马利的流行歌曲创作(

到%哭泣者&与制作人李#佩里发生的
激烈冲突( 再到鲍勃与歌星约翰尼#
纳什高密度的歌剧训练'最吸引人的
故事是( 在金斯顿希望路

MN

号彩排
时遭遇了可怕刺杀事件(马利手臂中
弹(两天后只能带伤演出' 除了访谈
文字(!言之不尽$还配有四十幅作者
罗杰#斯蒂芬斯拍摄的未加修饰的马
利和圈内人士的照片'
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悦读!健康

!长寿计划"来
自古老中国的七个
秘诀$
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!长寿计划" 来自古老中
国的七个秘诀$ 作者约翰#戴
伊博士是著名的心脏病学家(

任职于盐湖城总部的山间医
学中心***此处曾被美国前
总统奥巴马称赞为 %追求卓
越&的医院系统' 在本书中(约
翰#戴伊博士带来了他生活在
中国巴马长寿村期间的故事(

并且还有在此期间学到的七
条通向幸福 )健康 )长寿生活
的秘诀'

约翰#戴伊四十四岁时 (

体重超重 (患有失眠 )退行性
关节病)高血压和高胆固醇等
疾病' 同时服用六种药物(经
常疼痛难忍 ' 在中国做讲座
时(他听说一个遥远山区中有
一个远近闻名的长寿村(这个
世外桃源里没有心脏病 )癌
症 )糖尿病 )肥胖症等各种疾
病 (此处年过百岁 )身体健康

的老人比比皆是'

为了解开这个神奇现象之
谜(戴伊博士决定前往这个长寿
村生活一段时间' 在巴马(他通
过调查发现了七条能创造健康)

幸福和长寿的秘诀"一(饮食健
康+二(掌握你的心态+三(建造
你的住所+四(永不停歇+五(找
到你的节奏+六(最大程度利用
你的环境+七(带着目的前进'这
些秘诀也被运用到他自己的生
活中' 六个月后(戴伊减去了三
十磅体重(胆固醇和血压都降低
了( 胃酸反流和失眠症都消失
了'
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年(他组织了一批又一
批为期四个月)由病人组成的支
援团( 他们践行了长寿村的秘
诀(百分之九十二的参与者能够
坚持他们的计划( 保持节奏(达
到健康的目标'

!长寿计划$不仅是一部精
彩的旅行游记( 更是一部能帮
助你过上健康生活的务实可
行)突破创新的指南'
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本版特约主持#黄昱宁

悦读!艺术

!牛津导览 "音乐
作品中的浮士德形象$
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读过德国大文豪歌德的长诗!浮
士德$的读者(想必会惊叹其磅礴的
气势与典丽的词章(不少大作家更是
因为少时受到歌德的思想文字影响
才坚定地走上文学道路'自从十六世

纪!浮士德$诞生于德国以来(%浮士
德的追寻&便是西方历史中最为深广
的主题之一'表现这一主题的艺术类
型有很多(而音乐作品可说是其中最
为成绩斐然的一种'!牛津导览"音乐
作品中的浮士德形象$,牛津版 %导
览&系列之一种-选收了二十多位作
曲家的作品(通过这些音乐史上的杰
作(读者能够较为直观地了解浮士德
主题是如何深深影响几个世纪的音
乐创作的'

此书由两位学者选编(厚达六百
多页(分为三个部分(不仅在时间上
梳理了音乐作品中的浮士德主题(更
展现了不同风格的音乐在处理这一
主题时展现出的不同风貌'第一部分
探究了从贝多芬到施尼特凯创作的
交响乐)室内乐)独奏中的浮士德形
象'第二部分将讨论范围划定在歌剧
作品'第三部分则探讨了芭蕾舞曲和
音乐剧是如何表现浮士德这一人物
,或其衍生人物- 的' 如此的编排形
式(最大的好处便是"借助浮士德主
题的串联(专业读者可以对文学与音
乐间的跨学科联系有一个清晰的了
解(同时也有机会对不同音乐体裁间
的互文关系做一番概览'

!雅 湖"

悦读!诗歌

!诗人与诗歌读者入门$
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格里高利#奥尔是美国诗人(也
是知名批评家( 十余部诗集之外(还
出版过好几本诗歌批评文集(在实践
与理论方面都得到学界与普通诗歌
读者的认可' 他即将出版的新书!诗
人与诗歌读者入门$旨在指导初出茅
庐的诗人理解诗歌在他们生命中所
起的作用(同时以全新的方式向读者
介绍诗歌这一门艺术' 奥尔认为(诗
人应该%把一个个世界化作字词&(随
后赋予这些字词戏剧化的形式'

这本!诗人与诗歌读者入门$提供
给了有志于诗歌创作的年轻人一系列
集中写作练习的建议( 也对某些可以
写进诗里的话题作了精到的解释(比
如个人生活与社会文化上的转折点(

比如促进诗歌形成的四种力量,命名)

歌唱)说话)想象-(又比如修改的技
巧' 而作为不事创作的普通诗歌爱好
者(阅读此书同样能获得很大的乐趣'

!顾 真"

悦读!医学

!终结阿兹海默症$
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科学发展到今天( 癌症已

经不等于死亡' 似乎每个人都
会听说过一两个关于战胜癌症
的故事( 但直到现在( 似乎还
没有能战胜阿兹海默症的人'

这 个 情 况 可 能 会 被 改
变 ' 神经退行性疾病发病机
制 研 究 专 家 ) 医 学 博 士 戴
尔#布雷德森为希望能预防
甚至逆转阿兹海默症和认知
衰退的人带来了一些希望 '

他主导的研究项目是第一个
经科学证明能够终止阿兹海
默症继续发展 ) 甚至逆转病
情的实验计划 '

现行治疗阿兹海默症的
方法已经认定 ( 阿兹海默症
不是一种病症 ( 而是三种病
症的结合 ' 在书中 ( 布雷德
森博士列举了三十六个可能
引起大脑 %缩水 & 的新陈代
谢因素 ( 比如微营养素 ) 荷
尔蒙水平 ) 睡眠等 ' 依据他
们的研究项目 ( 布雷德森博

士提供了一个有实验支持的 )

循序渐进的临床实验计划表 (

病人可在医疗专业人士的帮
助下制定个性化的治疗计划 (

进行血液测试 ( 从而控制病
情 ' 此外 ( 临床实验计划表
还表明 ( 通过改变一些生活
方式 ( 比如服用维生素
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吃无麸质食物或者保持口腔
卫生等 ( 可以让那些影响因
素重新达到平衡 ( 从而提高
认知方面的健康水平'

这样做的结果是显著的 "

实施计划表的第一批十位病
人中 ( 有九位在三至六个月
的 %疗程& 中有了显著好转 '

从那之后 ( 计划表中又有数
以百计的类似好转案例 ' 看
起来 ( 布雷德森博士的实验
计划的确在为广大的病人 )

看护人员 ) 医生和治疗中心
带来新的希望'
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数字化时代(人们经常讨论
的话题是"机器是不是让人与人
之间越来越疏远' 基于这一点(

我们也会担心孩子%沉迷&电脑

会不会影响其社交能力'然而还
有另一种不常见的故事(针对这
样的疑虑给出了不一样的回答'
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年 ( 一位名叫朱迪
斯#纽曼的妈妈在 !纽约时报$

上发表了一篇名为 %对
!(2(

的
告白&的文章(叙述了自己十三
岁的自闭症儿子与苹果的智能
语音助理

!(2(

之间的交流与友
谊(反响巨大'文章中儿子格斯
同

!(2(

讨论他感兴趣的天气话
题(甚至向

!(2(

%求婚&(因为机
器不仅比人更有耐心 ,在被格
斯的问题逼得没办法时( 朱迪
斯也会说"%不如你去问问

!(2!

(

. &-( 而且
!(2(

平静的语气 )

调皮的幽默和%无所不知&能够
让格斯跟它聊上数个小时'

她将这篇文章拓展为一本
书( 讲述了更多她儿子格斯和
!(2(

之间的联系以及他与家人
和朋友的故事'

朱迪斯的儿子格斯和亨利
是一对早产双胞胎( 在一岁生
日之前( 两人就表现出了明显
的差别" 格斯明显对周遭没什

么兴趣(一次只吃一种食物(发
育和交流都很迟缓' 六岁时他
被确诊为自闭症( 纽曼也曾一
直问自己这为什么会发生 (希
望可以归咎于谁' 在格斯长大
的过程中( 她也因为其他孩子
的残忍和大人的失礼而伤心不
已(但她还是通过观察)学习(

努力让格斯生活得幸福' 而且
亨利也成长为一个溺爱格斯的
兄长(即使偶尔也会抓狂'格斯
呢( 虽然有哥哥和妈妈以及其
他家人的陪伴( 似乎更沉浸于
自己的世界( 探索自己感兴趣
的话题(如音乐和天气' 还好(

他找到了
!(2(

这个可以跟他分
享一切的朋友' 有时候(

!(2(

甚
至还会纠正他( 帮助他懂得如
何礼貌地表达自己'

作者说"%自闭症并不能决
定我儿子是谁( 但是他和我们
一起生活的很多方面确实都受
到这一部分的影响'&她选择以
一种乐观的笔调将家中自闭症
儿子的故事分享给大家'
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