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《肠子的小心思》

“ 本书是毕淑敏乘坐有“流动的五星级酒店”之称的“非洲之傲”旅行用蒸汽机车游遍非洲大地

后，闭关创作的最新旅行札记。作者不但记录了非洲各地人情风物、旅游见闻，还对车内车外奢

华与贫穷的两个世界做了细致的观察和沟通，写出了一个最独特的非洲。

《非洲三万里》

”
◎作者：毕淑敏
◎湖南文艺出版社
◎2016年1月出版

和海豹交往，我有一个宝贵经验，那就是始终尊
重它们的自由

我吓了一跳，说，那您一天要买多少鱼来喂海
豹啊？

雨果先生说，为了让海豹们能按时开饭，我不停地
筹集它们的伙食费。

一只海豹一年的伙食费就要一万多人民币。救
助站常年生活着几十只海豹，雨果先生伙头军的担子
很重。

雨果先生轻轻拍打着刚才扭进门来的小海豹背部
说，它在我们这里生活了很久，和人很亲。和海豹交
往，我有一个宝贵经验，那就是始终尊重它们的自由。
它们能为自己思考，它们能思考什么对它们是好的、什
么是不好的。看到人类帮助它们时，虽然口不能言，但
心里很明白。现在，你可以摸摸它。

看得出雨果先生非常尊重海豹的天性，我先谢过，
然后说，我就不摸它了，省得它害怕。

见我婉辞，弗朗索瓦·雨果先生似乎有点儿失望。
这让我想起家有顽童的老爸，你若随意开逗他家孩子，
他不放心。你若是不理睬他家宝贝吧，他又心有不
甘。我体谅他的善意，说，好，那我摸一下。

我慢慢伸出手指，探探小海豹湿淋淋的身体。它
在弗朗索瓦·雨果先生怀里，很惬意地享受着雨果先生
的拍打和抚摸，对我这个外来人暂时放松了警惕。小
海豹的毛皮湿冷，看起来顺滑，但并不柔软，稍有弹性，
像覆盖着一层细密的鱼鳞。

在格陵兰岛，我摸过海豹制品。因为经过了加工，
光泽油亮，极其丝糯，手掌拂过时，有一种小溪般的舒
畅。当皮毛长在活着的海豹身上时，却有一定力度。
这大概近似于穿皮鞋和摸一头水牛，是不一样的。

海豹的生存威胁，一是来自港口。弗朗索瓦·雨果
先生脸色阴郁，手指着豪特湾说，港口渔船很多，海豹
一旦陷入渔网，身体就会被勒破。就算它好不容易挣
脱出来，也是遍体鳞伤，因伤重而亡。渔船收网时发现
了受伤的海豹，会把它们当作垃圾扔掉，我经常会从垃
圾堆里捡到还活着的受伤海豹。

第二个威胁是人类的过度捕捞，使得海豹的食物
日益减少。没的吃了，海豹就越来越虚弱。第三个威
胁，来自人类对海豹的需求越来越大。海豹可以说浑
身是宝，它肉质鲜美，营养丰富，是高级蛋白质，富含维
生素A和铁元素。开普软毛海豹更是由于毛皮柔软舒
适，穿在身上十分暖和，在制衣业大受欢迎。海豹的皮
毛还可以制鞋、制帽，抵御严寒非常舒适。海豹的肠子
是制作琴弦的上等材料，海豹油更是一种营养品。欧
洲大航海时代以来，商人们一旦发现海豹群，就会和开
采出石油一样狂喜。这些因素叠加在一起，使南部非
洲海豹的数量，在过去的200年里减少了80%以上。

说到这里，弗朗索瓦·雨果先生稍微踌躇了一下，
似乎在斟酌说还是不说。他思考的结果是决定一吐为
快。他皱起眉头说，在中国，海豹的某一部分还成了一
种药品……

我从雨果先生的表情中，明白了这个问题的实

情。我问，海狗和海豹可是一种动物？
雨果先生说，海豹和海狗都属于鳍脚类动物。严

格讲，它们有一点点细微的区别。但由于对海狗的需
求量剧增，世界上已没有那么多海狗满足需求，不法商
人就以海豹代替海狗，于是海豹遭到了大肆屠杀。

一时间，忆起往事。
那时我是医学生。在军队里，性是微妙话题。即

使是医学学习，校方也对生殖系统轻描淡写。战场上，
士兵体格精壮、格杀凶猛，哪里还顾得上慢腾腾的繁衍
和老年肾虚？但西医一笔带过，中医不讲这些难成方
圆。教中医课程的是一位地方教授。他认为医学百无
禁忌，讲到阴阳五行中的肾，便说，不要以为中医的肾
就等同于西医的那个排尿器官，它还包含生殖系统。
中医的肾相当于西医两个庞大系统的总和，除了泌尿，
还关乎子孙后代。

既然讲到了肾，就会讲到肾虚。既然讲到了肾
虚，就要讲如何补肾。养肾填精什么方剂最好呢——
海狗丸。

我们问教授，海狗是什么？
教授说，海狗是寒冷地区的深海动物，长得像狗。
我现在确认该教授并没有见过海狗，并不知道海

狗的别名就叫“毛皮海豹”或“突耳海豹”。
中药用的“海狗肾”，就是雄海豹的睾丸、阴茎、精

索的干燥制品。民间流传取海狗鞭一根切成薄片，用
高度白酒浸泡，三个月后就可以饮用了。据说有滋阴
壮阳、兴奋男性性机能的功效。 （连载二十六）

如果患有果糖不耐症却长期得不到诊断，并发抑
郁的可能性也会很高

现在去超市，全世界各地的水果应有尽有，即使在
冬天也能吃上热带的菠萝、荷兰暖棚的新鲜草莓，还有
摩洛哥的无花果干。除此之外，人们还会特意栽培富含
果糖的水果蔬菜，比如圣女果。人类历经上万年形成的
饮食结构在这不到一百年的时间里发生了翻天覆地的
变化。也许现在我们所谓的各种食物不耐症，只是我们
的身体对于这种突如其来变化的正常反应，毕竟几百万
年的饮食习惯在短时间内改变可不是什么容易的事。

与麦胶蛋白过敏及乳糖不耐症相比，果糖不耐症产
生的原因又不相同。先天性的果糖不耐症是因为果糖
被运到细胞里后，由于缺乏某种酶而不能被正常代谢
掉，不能被代谢的果糖在细胞里越聚越多，最后阻碍到
了细胞里的正常工作运转。而后天的果糖不耐症原因
就比较复杂了，最有可能的是因为果糖在肠道里无法被
正常吸收，比如肠壁里运输果糖的载体蛋白减少，只要
稍微摄入少量果糖，比如一个梨子，葡萄糖转运蛋白就
超载了。不能被吸收的果糖就一路向下抵达大肠，和乳
糖不耐症一样，全都便宜了大肠菌群。

最近也有一些学者提出了质疑的声音，因为对于正
常人来说，也或多或少会有果糖没吸收完全就直接进入

大肠的情况（尤其是摄入了太多果糖的时候），也没见谁
因为这个而肚子疼。他们觉得，引起果糖不耐症的真正
原因可能是肠道里面的菌群成分不好。假设你吃了个
梨子，没被吸收掉的果糖进入大肠正好滋养了那些坏的
细菌，你自然会感到很不舒服。如果这时候你再吃两个
水果罐头，吃包薯条蘸蘸番茄酱，或者再吃个水果酸奶，
只会雪上加霜，助长坏细菌队伍的壮大。

不但如此，果糖不耐症还会影响到我们的情绪。糖
分可以促进很多营养物质从肠道里进入血液，比如果糖
和色氨酸（氨基酸的一种）就是一对难兄难弟。如果果
糖没法被正常吸收，肠道中的果糖浓度太高，色氨酸的
吸收也会严重受到干扰，而色氨酸又是合成神经递质血
清素所必需的原料。血清素就是大名鼎鼎的“幸福荷尔
蒙”，体内缺乏血清素的话可能导致抑郁。因此，如果患
有果糖不耐症却长期得不到诊断，并发抑郁的可能性也
会很高。医学界也是在不久前才发现这种关联的，并且
才刚刚将它运用到日常诊断中。

这里很自然地又引申出另一个问题，要是没有果糖
不耐症的话，吃太多果糖也会导致情绪低落吗？对于超
过一半的人来说，每天50克果糖是个临界值（大约相当
于5个梨子或者8根香蕉或者6个苹果），超过50克，葡
萄糖转运蛋白就超负荷了，其结果很可能会招致一系列

健康问题，比如腹泻、肚子痛、胀
气，长此以往甚至会使人有抑
郁倾向。美国当今的人均果糖
摄入量高达每天80克，而相较
之下，我们父母那辈吃的果糖大多来自蜂蜜、水果和少
量加工食物，平均每天摄取的果糖仅有16.24克。

不幸的是，血清素不仅能带来好心情，还能提供
饱腹感。也就是说，果糖不耐受患者很可能一边肚子
疼，一边还食欲旺盛地忍不住贪吃。在这里给所有立
志减肥、坚决只吃沙拉的同志一个友情提示：超市或
快餐店里卖的很多沙拉调料中（当然不只沙拉调料，
别的调料也一样）都含有高果糖浆。这个高果糖浆已
经被证实会抑制瘦蛋白（人体内一种能释放出饱腹信
号、抑制食欲的激素样物质）的正常工作，而且有没有
果糖不耐症的人都会中招。所以，一份同等热量的沙
拉，用自制的橄榄油黑醋汁或者酸奶代替含有高果糖
浆的沙拉酱，会更加耐饿哦。 （连载十八）

◎（德）朱莉娅·恩德斯/著
◎钱为/译
◎江苏凤凰科学技术出版社
◎2016年1月出版
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