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F e a t u r e

︽
水
滸
傳
︾
其
實
是
一
部
梁
山
好
漢
的

悲
劇
史
，
宋
江
領
㠥
他
的
一
百
多
個
兄

弟
，
最
終
走
向
了
滅
亡
，
真
正
善
終
的
沒

幾
個
。
在
一
百
單
八
人
之
中
，
很
多
人
都

認
為
李
逵
死
得
最
悲
最
冤
，
死
得
冤
，
卻
沒
有
人

為
他
翻
案
，
死
得
悲
，
也
沒
人
為
他
報
仇
。
其

實
，
李
逵
這
個
無
知
無
識
的
大
老
粗
，
卻
死
得
很

﹁
高
貴
﹂。

李
逵
死
了
，
死
於
他
一
生
中
最
服
從
、
最
敬
佩

的
宋
江
哥
哥
手
裡
，
被
他
的
哥
哥
親
手
藥
死
了
。

當
他
的
哥
哥
端
起
酒
杯
說
：
﹁
兄
弟
，
御
賜
的

酒
，
我
沒
有
捨
得
喝
，
留
幾
杯
給
兄
弟
。
﹂
這

時
，
他
心
中
會
湧
起
怎
樣
一
股
暖
潮
啊
，
連
一
杯

酒
都
想
㠥
兄
弟
，
將
這
一
生
交
給
哥
哥
也
不
枉

了
。
我
相
信
，
李
逵
當
時
是
流
㠥
熱
淚
喝
下
那
杯

酒
的
。

宋
江
眼
睜
睜
地
看
㠥
李
逵
喝
下
了
酒
，
悲
哀
的

心
中
總
算
有
了
點
喜
悅
，
他
說
到
：
﹁
兄
弟
，
你

休
怪
我
，
御
賜
酒
中
，
已
與
了
你
慢
藥
服
下
，
怕

你
造
反
，
壞
我
忠
義
。
﹂
相
信
李
逵
也
會
聞
之
色

變
，
但
多
年
的
聽
從
，
令
他
的
火
爆
脾
氣
卻
對
宋

江
發
作
不
出
，
他
轉
身
面
向
窗
外
，
窗
外
電
閃
雷

鳴
，
狂
風
扭
轉
㠥
千
年
古
樹
，
真
個
天
地
變
色
，

草
木
驚
心
。
眼
前
的
乾
坤
搖
動
，
李
逵
虎
目
中
落

下
兩
行
清
淚
：
﹁
罷
罷
罷
，
命
已
如
此
，
復
又
何

求
。
生
時
服
侍
哥
哥
，
死
了
也
只
是
哥
哥
部
下
一

個
小
鬼
。
﹂

李
逵
死
了
，
被
他
一
生
最
敬
仰
的
哥
哥
毒
死

了
，
他
死
得
心
甘
情
願
。
他
認
為
，
他
的
這
條

命
就
是
為
了
宋
江
而
生
的
，
這
時
候
，
哥
哥
要

便
給
了
，
死
了
還
願
意
做
哥
哥
部
下
的
一
個
小

鬼
。李

逵
無
知
無
識
，
有
的
只
是
魯
莽
。
他
不
明
白

什
麼
是
忠
義
，
但
他
骨
子
裡
對
宋
江
一
片
忠
心
，

而
不
是
朋
友
之
間
的
義
氣
。

﹁
忠
﹂
是
下
對
上
單
方
面
的
情
結
，
而
﹁
義
﹂

呢
，
是
朋
友
之
間
相
互
平
等
的
情
結
，
所
以
李

逵
必
須
對
宋
江
忠
，
而
宋
江
卻
不
必
對
李
逵

義
。宋

江
對
李
逵
從
相
識
到
死
別
，
潛
意
識
裡
從
沒

有
將
李
逵
當
做
兄
弟
待
，
有
的
只
是
對
下
屬
或
僕

人
的
心
態
。
可
以
肆
無
忌
憚
地
斥
責
，
也
可
以
毫

不
尊
重
他
的
心
思
。

最
明
顯
的
一
個
例
子
，
李
逵
的
母
親
被
老
虎
吃

掉
，
江
湖
上
人
稱
孝
義
黑
三
郎
的
宋
江
聞
之
則
大

笑
，
如
聽
趣
聞
一
般
。
是
的
，
僕
人
的
父
母
亦
是

僕
人
，
僕
人
死
了
，
難
道
自
己
也
如
喪
考
妣
？
不

大
笑
又
將
如
何
？
而
在
李
逵
心
目
中
，
宋
江
是

君
、
是
主
、
是
皇
帝
，
就
如
宋
江
心
目
中
的
趙
官

家
一
樣
。

無
知
無
識
的
李
逵
對
宋
江
的
忠
，
與
從
小
熟
讀

四
書
五
經
受
忠
君
思
想
熏
陶
的
宋
江
對
趙
官
家
的

忠
，
以
及
後
世
岳
飛
的
忠
是
一
樣
的
，
雖
然
是
愚

忠
。
因
此
可
以
說
，
李
逵
死
得
很
﹁
高
貴
﹂，
李

逵
之
死
完
全
可
以
和
名
垂
千
古
的
岳
飛
相
提
並

論
。
　
　

香
港
依
循
歐
美
法
例
禁
屠
狗
吃
狗
肉
，

長
久
教
化
之
下
，
有
些
朋
友
談
起
﹁
吃
狗

肉
﹂
就
色
變
，
不
但
視
虐
狗
者
為
壞
人
甚

至
看
不
愛
狗
之
人
便
是
罪
過
，
愛
犬
者
大

言
炎
炎
地
說
：
﹁
狗
是
人
類
的
朋
友
。
﹂
但
牛

不
是
人
類
的
朋
友
嗎
？
牛
一
生
為
人
類
辛
勞
，

出
奶
耕
田
犁
地
，
比
看
門
口
的
狗
和
逗
人
喜
樂

的
狗
更
應
受
人
類
敬
愛
，
但
人
類
就
一
向
愛
吃

牛
肉
，
吃
狗
則
視
為
犯
法
，
這
實
在
是
無
理
的

標
準
。

中
國
人
五
千
年
歷
史
都
重
視
吃
狗
肉
，
三
字

經
有
明
文
記
誦
﹁
馬
牛
羊
雞
犬
彘
此
六
畜
人
所

食
﹂，
長
江
以
南
人
早
有
﹁
狗
肉
滾
三
滾
，
神
仙

站
不
穩
﹂
之
說
，
從
來
俗
語
皆
云
﹁
仗
義
每
多

屠
狗
輩
﹂，
可
見
狗
之
為
物
自
古
以
來
為
我
中
華

民
間
肉
食
主
食
之
一
。
中
國
近
代
五
十
年
代
以

前
全
國
仍
有
流
行
吃
狗
，
五
十
年
代
前
後
湖
南

湖
北
仍
有
很
多
屠
狗
場
，
一
車
車
鮮
狗
肉
南
運

入
廣
東
，
廣
州
南
番
順
珠
三
角
地
區
是
半
世
紀

以
來
吃
狗
肉
之
鄉
。
廣
州
市
向
稱
狗
肉
為
﹁
香

肉
﹂，
大
街
小
巷
﹁
香
肉
店
﹂
掛
滿
一
隻
隻
宰
殺

後
去
骨
狗
肉
，
以
滾
水
燙
縮
後
圓
鼓
鼓
的
頗
為

誘
人
，
狗
面
孔
燙
熟
皺
成
一
團
狀
，
廣
東
人
對

此
向
有
一
句
生
動
形
容
詞
稱
之
為
﹁
烚
熟
狗

頭
﹂，
即
一
個
人
表
情
堆
滿
笑
臉
但
儀
態
毫
無
誠

意
，
便
被
人
說
是
﹁
成
個
烚
熟
狗
頭
咁

樣
﹂。

但
如
今
人
們
連
狗
肉
店
也
未
見
過
，
早
已
不
知

其
形
象
了
，
只
是
人
云
亦
云
人
說
亦
說
而
已
。

一
九
九
七
香
港
回
歸
前
，
全
國
仍
流
行
吃
狗

肉
，
當
年
阿
杜
便
在
此
說
過
﹁
香
港
回
歸
後
仍

禁
吃
狗
麼
？
以
九
七
後
香
港
已
成
為
中
國
土
地

沒
有
理
由
中
國
人
吃
了
五
千
年
的
肉
食
如
今
仍

要
跟
殖
民
地
法
而
禁
狗
的
。
﹂

此
說
很
多
文
化
界
朋
友
當
年
甚
表
贊
同
，

但
回
歸
後
香
港
仍
然
禁
屠
狗
吃
狗
直
至
今

天
。
前
年
北
京
辦
奧
運
為
示
中
國
走
向
文
明

更
明
令
全
國
禁
吃
狗
，
從
此
嗚
呼
，
狗
肉
自

中
華
絕
跡
了
，
如
果
真
有
天
堂
神
仙
的
話
，

他
們
就
放
心
啦
，
再
沒
有
了
﹁
狗
肉
滾
三

滾
，
神
仙
企
唔
穩
﹂
的
誘
惑
了
。

可
是
眼
看
這
一
代
遙
望
下
一
代
，
他
們
生
而

為
中
華
之
冑
，
可
是
窮
一
生
也
不
知
﹁
香
肉
﹂

是
如
何
香
腴
法
，
枉
而
為
中
華
人
，
實
在
可
惜

之
極
了
。

我
以
前
買
過
一
本
英
文
本
的

愛
因
斯
坦
語
錄
，
但
想
寫
他
的

語
錄
時
，
卻
遍
找
不
㠥
，
不
知

是
從
辦
公
室
搬
書
回
家
時
，
捐

給
了
中
文
大
學
，
還
是
從
舊
家

搬
到
新
的
蝸
居
時
，
捐
給
救
世
軍

了
，
或
者
等
哪
一
天
不
寫
愛
因
斯
坦

的
時
候
，
忽
然
就
出
現
在
眼
前
也
說

不
定
。

好
在
有
維
基
百
科
，
好
在
有
維
基

語
錄
，
上
網
打
出
愛
因
斯
坦
，
馬
上

就
找
到
愛
因
斯
坦
的
語
錄
。
這
真
是

時
代
的
進
步
，
方
便
了
不
用
再
去
找

書
的
人
。

維
基
語
錄
裡
收
的
愛
因
斯
坦
語

錄
，
多
達
百
條
。
從
第
一
條
起
看
，

就
發
現
很
有
意
思
。

讀
新
聞
的
人
，
寫
新
聞
稿
的
時

候
，
只
要
第
二
次
出
現
同
一
個
人
，

多
數
都
會
用
最
簡
單
的
姓
來
代
替
，

因
此
，
愛
說
︵
不
是
我
很
愛
說
，
而

是
愛
因
斯
坦
說
︶
：

﹁
一
個
人
的
價

值
，
應
當
看
他
貢
獻
什
麼
，
而
不
是

看
他
取
得
什
麼
。
﹂

愛
的
話
有
沒
有
道
理
？
至
少
對
港

人
而
言
︵
就
算
看
了
︽
愛
因
斯
坦
在

香
江
︾
也
是
一
樣
︶，
是
不
認
同
的
。

因
為
對
港
人
而
言
，
錢
要
賺
到
盡
，

屋
要
住
最
豪
的
，
什
麼
都
取
得
最
多

才
是
成
就
，
才
是
港
人
的
價
值
。
難

怪
愛
抽
煙
斗
，
港
府
卻
反
吸
煙
了
，

原
來
愛
說
的
是
沒
有
道
理
嘛
。

愛
說
：
﹁
沒
有
僥
倖
這
回
事
，
最

偶
然
的
意
外
，
似
乎
也
都
是
事
有
必

然
的
。
﹂
既
然
如
此
，
那
麼
日
本
九

級
大
地
震
是
怎
樣
的
必
然
？
核
擴
散

危
機
又
是
怎
樣
的
必
然
？

愛
說
：
﹁
物
理
學
家
說
我
是
數
學

家
，
數
學
家
又
把
我
歸
為
物
理
工
作

者
。
我
是
一
個
完
全
孤
立
的
人
，
雖

然
所
有
人
都
認
識
我
，
卻
沒
有
多
少

人
真
正
了
解
我
。
﹂
這
句
話
，
完
全

可
以
化
作
羅
蘭
巴
特
說
的
知
識
公

式
，
也
就
是
愛
最
偉
大
的
發
明
：
一

等
於
矇
查
查
。

有
朋
友
轉
發
了
一
篇
名
為
︽
永
不
錄
用
︾

的
網
誌
，
順
附
一
句
：
如
何
評
論
？
網
上

早
已
議
論
紛
紛
，
不
堪
入
耳
的
落
井
下
石

之
語
不
少
，
清
醒
同
情
者
也
大
有
人
在
，

有
行
家
在
他
報
撰
文
慨
嘆
，
謂
傳
媒
機
構
對
新

入
行
者
有
﹁
一
代
不
如
一
代
﹂
的
評
價
，
他
對

這
種
﹁
舊
人
優
越
新
人
愁
﹂
的
說
法
難
以
認

同
，
我
有
同
感
。

網
誌
列
舉
了
一
位
大
學
新
聞
系
畢
業
女
生
上

班
五
天
的
種
種
不
是
，
包
括
工
作
時
間
做
靈
修

功
課
、
用
手
機
聽
歌
、
對
行
家
沒
禮
貌
，
還
有

先
寫
稿
後
寫
序
言
、
用
手
機
手
寫
板
寫
稿
等

等
。
作
者
不
但
描
述
女
生
外
形
，
點
明
就
讀
院

校
和
學
系
，
還
寫
出
其
英
文
名
首
個
字
母
，
更

越
俎
代
庖
式
地
﹁
勸
人
﹂
慎
用
這
位
女
生
。

作
為
旁
觀
者
，
我
看
完
網
誌
後
的
第
一
感
覺

是
，
如
果
非
要
說
﹁
永
不
錄
用
﹂
這
樣
的
刻
薄

話
，
這
四
個
字
似
乎
更
適
合
於
這
位
匿
名
網
誌

作
者
。
因
為
文
中
囉
囉
嗦
嗦
列
舉
的
都
只
是
幾

天
之
內
發
生
的
雞
毛
蒜
皮
小
事
，
而
且
如
何
寫

稿
、
用
甚
麼
工
具
寫
稿
都
只
是
方
法
不
同
而

已
，
這
位
資
深
人
士
卻
如
此
有
精
力
搜
集
資
料

並
上
綱
上
線
，
實
際
效
果
卻
令
人
覺
得
其
思
維

落
伍
、
性
格
狹
隘
，
何
況
都
是
一
面
之
詞
。
如

此
﹁
古
舊
﹂，
又
如
何
﹁
創
新
﹂
呢
？

舊
人
不
滿
新
人—

也
有
可
能
是
他
們
的
能

力
和
表
現
比
舊
人
出
色
，
沒
有
安
全
感
的
舊
人

找
藉
口
逼
走
新
人
。
而
且
，
那
位
女
生
即
使
真

如
所
說
，
有
不
對
之
處
，
她
也
主
動
請
辭
。
誰

能
肯
定
，
她
在
另
一
間
公
司
不
是
一
位
出
色
的

員
工
？

我
常
接
觸
﹁
八
十
、
九
十
後
﹂
新
聞
學
生
和

新
聞
新
人
，
我
沒
有
﹁
一
代
不
如
一
代
﹂
的
感

慨
，
反
而
覺
得
新
入
職
者
受
舊
人
排
擠
的
現
象

非
常
普
遍
，
﹁
排
新
﹂
並
不
僅
僅
是
針
對
年
輕

人
，
或
僅
在
新
聞
界
出
現
，
而
是
深
入
到
各
個

階
層
。
原
因
明
顯
跟
香
港
經
濟
在
過
去
十
年
的

轉
型
中
找
不
到
出
路
而
停
滯
不
前
有
關
，
打
工

仔
失
去
了
以
往
工
找
人
的
優
勢
，
辦
公
室
內
人

人
自
危
。
﹁
排
新
﹂
成
為
自
保
的
手
段
，
這
是

欠
缺
安
全
感
的
惡
果
。

香
港
曾
經
是
個
很
有
胸
襟
的
大
都
會
，
港
人

的
自
信
、
慷
慨
、
寬
容
是
構
成
東
方
之
珠
熠
熠

生
輝
的
內
容
之
一
，
但
﹁
排
新
﹂
卻
把
開
放
的

香
港
引
入
狹
窄
的
胡
同
中
。

「排新」情緒

香
港
人
慣
說
：
不
到
北
京
，
不

知
官
有
多
大
；
不
到
上
海
，
不
知

錢
有
多
富
。
內
地
人
卻
說
：
不
到

香
港
，
不
知
何
謂
分
秒
必
爭
。

羅
湖
過
關
，
第
一
批
從
火
車
廂
跨
出

的
男
男
女
女
，
儘
管
拖
㠥
大
包
小
包
，

不
減
速
度
，
飛
快
湧
向
關
卡
，
如
果
前

面
稍
有
阻
滯
，
甚
至
叱
喝
叫
人
讓
路
，

這
些
心
急
之
輩
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。
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鐘
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句
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搶
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。
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先
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我
曾
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次
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怪
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象
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，

一
聲
呼
叫
，
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又
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來
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過
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快
那
兩
三
分
鐘
！

分秒必爭的香港人

人們從未像現在這樣關注自己的生命，在城市中，
養生已成為一項壯闊的群眾運動。
從打雞血、甩手、轉呼拉圈、喝紅茶菌、單腿站

立、南瓜、綠豆崇拜等一路走來，北京人孜孜不倦地
追求㠥健康長生，有人說，什麼名呀利的，好好活㠥
才是真格的！某天清晨去北海公園，聽到一片壯闊的
巴掌聲，上百人隨㠥帶隊一起拍手。據說手上穴位多
多，拍手能刺激穴位循環醫治百病。群情激昂之下，
我也湊熱鬧使勁鼓了幾下，以示積極的生活態度。公
園裡沒有世俗等級，一個潑辣的女工，跳起民族舞來
比一個優雅的女教授更加活力四射。
北京各個公園，每天上午動輒幾十上百人在合唱，

唱得個驚天動地。那並非純出於大家熱愛音樂，更是
出於群眾的養生需要。據專家說，唱歌要練腹式呼
吸，勞動量堪比拉排子車，故最能養生減肥，效果堪
比練氣功！於是人人去公園趕場唱歌，據說有閒人轉
於各公園之間忙㠥趕場，最多一天竟能趕七場「歌
會」。
「十家九狗」的養寵物之潮，追溯根源也實出於養

生需要。依戀人類的狗狗，撫慰了城市人寂寞的心
靈，讓愛心得到發洩，狗狗還天天催你帶它下樓玩耍
方便，主人的腿腳想不利落都不成。流水不腐，生命
在於運動，養生訣竅的普及之下，人們閒下來時的小
動作越來越多。比如叩齒、拍腿、龜動、轉手等花樣
層出不窮。等人時分，有心者都能掏出個五彩雞毛毽
子踢上幾腳，或者來套簡易八卦。就連環保記者新聞
發佈會的茶歇，都改做以冥想為基調的「一分鐘養生
操」了。總結各類小動作，我索性自編了一套耗時十
幾分鐘的保健操，每天電腦寫作及讀書之間以其來放
鬆一下，效果不錯。
唱歌、養狗、踢毽的養生之道，癡迷些也是有益無

害，可癡迷補藥的養生者，卻未必能達到所想的境
界。
有位月收入僅3000多元的朋友，每月要花三分之一

的收入吃蛋白粉，說是不吃指標就一定不正常。不久
前與朋友們一起出遊。其中一位背㠥個大旅行包，說
裡面全是補藥。每天清晨起來，即便是在火車上，也
見她先滿滿嚼上一嘴補藥。我問她都是啥藥，她報了
七、八種名字，我只記住了阿膠、維生素耳熟能詳的

兩種，因為吃的人太多。我問她這麼大把吃藥可管
用？她說，用處大了，吃了身體各項指標才都能正
常！然而我面前的她，卻是面色蒼白膚色枯乾，其他
不吃補藥的朋友，倒個個氣色紅潤。我勸衣衫破舊的
她還是用吃藥的錢買兩身好衣服，她卻不屑地搖搖
頭，似乎不與我等俗人同伍。
在北京，保健品、養生療法的廣告無孔不入，滲透

於每個人的生活中。你在大街上好好地走㠥，說不定
哪兒就竄出個衣冠楚楚的推銷員來，死乞丐白咧地非
要拉你去聽什麼養生講座。很多酒店，就靠租保健品
推銷大講堂賺錢，那講堂跟當年傳銷會一樣頗具洗腦
功能。源源不斷的信仰者來尋找養生秘方，所以以賣
藥為目標的養生講堂常年紅紅火火。
保健品推銷員們個個是天才的演員。他們走在北京

的大街上，憑敏銳的第六感覺，就能發現人堆中誰是
質優客戶。一次我公婆上街散步，在東四大街上走㠥
就被兩個保健品推銷員盯上了。一番體貼入微的套近
乎之後跟㠥老兩口回了家，向二位推銷出去了價格一
萬多元的一堆保健品，說功能是降低血脂，保護心
臟。當時一位晚輩疑惑受騙阻止老兩口，老人竟然急
扯白臉起來，意思是我們自己的錢，想怎麼花怎麼
花！晚輩只好眼睜睜看㠥推銷員捲了一萬塊人民幣揚
長而去。後來在醫藥界上班的大姑子回了家，看了這
些保健品後說，這些東西最多也就值個十幾塊錢，而
且根本沒什麼用！面對騙子給的一堆藥，老兩口扔又
捨不得扔、吃也不敢吃，就堆在角落裡任其落灰。他
們本想給在上海的闊親戚寄些去，還沒等寄人家就寄
來一堆類似的保健品，也是花大錢從推銷員手裡買
的。
保健品推銷員已成為一個空間廣闊的謀生行當。只

要練就一副巧舌如簧，便能以極低的成本獲得神奇的
暴利。深厚的閱歷加專業培訓，讓他們的眼光變得極
其犀利，一眼就能從芸芸眾生中發現客戶。這類客戶
的特徵是：年老，富有，經濟獨立，極其惜命。退休
公務員、國企高管、海歸年老商人等等是最主要的目
標群。他們多有相對豐厚的退休金，且有房有車及不
菲的存款，晚年除旅遊外沒什麼花錢的地方。他們習
慣了社會及家庭的主流位置，有㠥七老八十還得耳聰
目明的雄心，只要能長生不老，就敢一擲千金，買萬

元以上的補品眼睛都不會眨。「對自己好點！」是他
們的座右銘。機關單位的宿舍大院、高檔商品房小區
扎堆的地方，都是保健品推銷員們「掃街」重點地
區。
在那裡，如見到一對慈眉善目、富富態態的老夫婦

正從公園或是商店歸來，推銷員便蜜蜂追蝶般地黏上
去，每每都會有收穫。騙富餘老人的錢包，飢腸轆轆
推銷員無啥內疚，反而有「均貧富」的快感。他們的
邏輯是，憑什麼有人錢多得花不完，有人病都看不
起？
商業洗腦之下，多數當了冤大頭的人不願覺悟，更

願認為自己買保健品是物有所值。有位朋友最近迷上
風行北京的免費理療，天天上午都去療上一遍。實際
上，天下沒有免費的午餐，免費理療不過是推銷保健
品的漂亮路徑。在最近的一個電視節目中，一位記者
暗訪後披露，凡參加理療者，多數人最後都會在誘導
下買一堆當場推銷的保健品及保健儀器。記者追蹤調
查的結果是：那些賣幾千元的保健品、保健儀器們，
實際價格都只在十幾元~幾十元之間，最貴的不過幾
百元，在商業宣傳之下，人們卻覺得佔了大便宜。
保健藥到底有沒有療效，是很多人關心的事兒。一

位原在國有大藥企搞開
發的朋友，因體制困擾
辭職後去了一家從事研
發保健藥的知名民企。
經歷民企殘酷競爭後終
於生存下來，一直從事
保健藥的研發推廣。一
次私下閒聊時問及這個
問題，他小心地透露：
其實多數保健藥基本沒
有療效，所謂的療效多
數是心理作用。但是吃
了也沒有什麼害處，不
過是多吃了一些澱粉及
添加劑而已。
有段時間我失眠嚴

重，便在一家藥店買了
一瓶廣告極誘人的褪黑
素。吃了幾天後，卻沒
有任何效果。後來有位
醫藥界的熟人告訴我：
這藥最好別吃，國外資
料早就報道過，有人吃
後曾惹出心臟的毛病。

於是我再不敢求助於保健品治失眠，採取鍛煉身體的
方式，更有效地治療了失眠。
曾也迷信過保健品的我現在的體會是：有的保健品

吃了可能會有似是而非的效果，可吃多了效果就消失
了，反而會產生副作用。有個朋友原來總吃排毒美顏
膠囊解決便秘問題，後來發現此藥依賴性極強，一吃
就不可收了，於是改為晚上睡覺前吃個蘋果，如此就
解決了問題。在北京各醫院病房，那些來自西北的護
工都知道，用南瓜、芋頭、白薯等根類食品來解決病
人的消化問題，比什麼藥都靈。
我想，養生先養心，閒心第一要緊。看樓下陽光中

遛狗、買菜、聊八卦、討論私家菜烹調方式的街坊
們，那種自在與隨意，未嘗就不是養生。順於自然而
生活，本身就在養生。看那些以全部精力去關注自己
的人，身體反而老出差錯；而那些關愛家人，胸懷廣
闊、生活簡樸、樂於公益、淡於名利之人，什麼補品
都不用吃，也是個個神清氣爽，是健康的精神給肌體
注入了勃勃生機。
我認為，最好的補品是食補與心補，五穀雜糧吃全

了，勤勞樂觀，笑口常開，付出愛心，才是真正的養
生之道。

李逵死得很「高貴」

枉生中華
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養生狂
■最好的補品是食補
與心補。　網上圖片


