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《本草纲目》中有一句话：“饮食不节，杀人顷
刻。”

是说无论饭菜多好吃、多喜欢，都要注意节
制，过度饮食，必会给身体带来负担。

饮食不加节制，便会导致痛风、高血糖、便秘
等健康问题。

日本医学家石原结实也曾著《空腹力》一书，
提出“保持空腹力，能够有效延缓衰老”的理念。

实际上，不仅是饮食、养生方面，对待人生，也
是一样。

生活就像吃饭，懂得保持“空腹力”，才能更好
把握人生。
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北宋文学家苏轼曾以“吃”著名，整日除文学
以外，便对“吃”最感兴趣。

写《猪肉颂》，谈东坡肘子如何做；在《食荔枝》
中言，愿为荔枝，长住岭南。

但“贪吃”如他，也在自己的作品《养生说》中
讲：“已饥方食，未饱先止。”

主张感到饥饿时再进食，不必吃饱就该停止，
保持七八分饱最好。

一次性饮食过量，会对脾胃造成巨大负担，导
致运转不畅，甚至出现问题。

而脾胃是人后天之本，是气血生化之源。
一旦出现问题，就会对精气产生影响，也就是

我们常说的“没精神”。
严重者，还会伤及性命。
如杜甫，生逢乱世，一生颠沛流离，晚年又遇

战乱、天灾，食不果腹，在路过湖南耒阳时，有将近
十天未进食。

幸被当地县令所救，赠他白酒牛肉。
饿了多日的杜甫难以自制，大吃特吃。
口腹之欲虽得到满足，却因进食太多，脾胃难

以承受，患上重病，没过多久便去世。
正如《博物志》中所说：“所食愈少，心愈开，年

愈益；所食弥多，心愈塞，年愈损焉。”
故而，饮食不必求饱，口腹不必求满。
对于人生，也是一样。
凡事不必过分求满，做事留有余地，懂得适可

而止、适当节制，才是人生最好的状态。
事事都要做到极致，反倒可能为自己招来祸

端。
“满”的下一步，是盛极转衰。所谓圆满，实际

上是水满则溢，月满则亏。
季羡林曾经说：“每个人都争取一个完满的人

生。然而……不完满才是人生。”
食不过饱，人不求满，人生留有一些余地，才

是真正的智慧。
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之前看到过一个评论说：“我从来不知道什么
叫做‘饱’，我的世界里只有‘饿’和‘撑’，更别提七
八分饱。”

很多人都说，不知道如何控制自己进食的

量。总是饿到不能忍受再去吃，一旦吃上又感觉
不到吃了多少，直到胃胀腹满，才肯停下，但此时
已经吃到了“撑”。

究其原因，是饮食过急。
《千金要方》中有言：“不欲极饥而食，食不可

过饱；不欲极渴而饮，饮不可过多。”
人在极度饥饿之时，也是对食物的需求最迫

切的时候。
内心最渴望的东西出现在眼前，就会难以克

制，想要迅速占有、快速满足自我，以至于进食太
快。如此一来，胃肠道的吸收跟不上，身体也来不
及反馈饱腹程度，就会导致进食超过最佳食量。
同时，进食速度过快——也就是我们常说的“狼吞
虎咽”，会让食物的咀嚼程度不够，难以消化。二
者相加，增加脾胃负担，久而久之，就会损伤身体。

是以，《医说》中言：“食不欲急，急则损脾，法
当熟嚼令细。”

人生亦如是，无论什么时候，都要切记，三思
而后行，不可急切冲动。

再饥饿，也要克制食欲与速度；再愤怒，也要
克制脾气与言行。

食不过急，事不过激，否则，一定会伤害自己。
晚清第一名臣曾国藩，就曾因冲动，患上重

病，还险些毁了自己的前程。
曾国藩早年军功显赫，是朝中重臣。但为人

太过正直，又眼底不容沙，对奸臣、小人十分看不
惯，总忍不住与其针锋相对。因此得罪不少同僚。

在带领湘军入江西作战时，就被政敌针对，
江西方面不配合，京城方面又对他百般掣肘。加
上军饷不足、父亲去世，悲怒交加，他一时冲
动，负气回了老家。本想以此换取朝廷和咸丰帝
对他的支持，却不想，咸丰帝不满他的冲动行
事，非但没有安抚，反而收缴了他的兵权，命他

“在籍守制”。
曾国藩被免职，赋闲在家，前途未卜，政敌又

借此机会落井下石。多重打击下，他怒急攻心，开
始失眠、狂躁，患上重病。

直到再读《道德经》，曾国藩从中了悟自己行
事冲动、锋芒过盛的问题。此后学会了克制脾气，
收敛自己，最终成就自我。

人行于世，最忌急躁冲动，遇事三思，学会控
制脾气，人生才能越来越好。

3

保持空腹力最关键的一点，是懂得适度。
很多人都说，明白吃饭不宜过饱的道理，可一

旦遇到自己喜欢吃的，就很难及时停住筷子。
有时一顿吃到撑，也不觉满足；有时同一种食

物连吃多日，直到吃腻才换。
这样其实最伤身体。

《丹溪心法》中明确指出：“因纵口味，五味之
过，疾病蜂起。”

故《保生要录》中也强调：“所好之物不可偏
耽，偏耽则伤而生疾。”

对于食物，无论多喜欢，也不能摄入太多，否
则，便会引发病症。

宋代理学家程颐有言：“一念之欲不能制，而
祸流于滔天。”

无论吃饭还是为人处世，都要懂得“适度”。
再喜欢的食物，也不能一次性吃尽，再开心的

时候，也要懂得见好就收，切不可放纵自己。
放纵欲望的快乐，是一时的，随之而来的，还

有隐藏在后面的忧患。
唯有懂得“点到即止”，才能收获真正的快乐。

《菜根谭》说：“花看半开，酒饮微醉。此中最
大佳趣。”

饮食保空腹，做事留余地，凡事懂克制。
学会保持“空腹力”，方能掌控人生。

来源：网易
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现在不少人吃饭
时“无辣不欢”，但很少
有人知道，辣椒是“舶
来品”。明代人王象晋

在《群芳谱》中首次记载了辣椒，它是在
万历后期从朝鲜半岛通过海运传到山东
的。进入清朝后，辣椒由山东向西传播，
其中以河北、辽宁等地为主要区域。

至于南方吃的辣椒，则来自海上。
华东地区的辣椒从浙江发轫，最早的记
载见于浙东的《山阴县志》记载：“辣茄：
红色，状如菱，可以代椒。”辣茄，也是辣
椒的一种。而中南地区、西南地区的辣
椒，其传播途径又与华东地区不同。辣

椒通过海上丝绸之路“登陆”广东，此后
传到贵州、云南、四川等地。辣椒在四
川，助力了川菜的形成，那里的老百姓形
成了嗜辣的饮食习惯。

追根溯源，辣椒的老家只有一个，就
是美洲。在几千年前，印第安人已经开
始栽培辣椒了，并将其当作家常菜肴的
一种调味品。哥伦布来到美洲后吃了辣
椒，认为它很辛辣、刺激，并在日记中写
道：“还有一种果实为辛辣品食物的作
物，比我们西班牙的胡椒好，产量很大，
在伊斯帕尼奥拉（今海地）岛每年所产可
装满50大船。他们每顿饭都必须有它，
否则便吃不下去。据说它还有益于健

康。”半年后，哥伦布把辣椒种子带回了
西班牙，不久传入葡萄牙。十几年后，葡
萄牙人将辣椒带到西非海岸、东非海
岸。辣椒的种子又通过葡萄牙的商船来
到了印度并广受欢迎，被广泛种植。几
年后，辣椒通过海上丝绸之路，传入东南
亚、东亚地区。

当时的人们，有多爱吃辣椒呢？据
《清稗类钞》记载，在道光年间，贵州人
“居民嗜酸辣，亦喜饮酒”“滇、黔、湘、蜀
人嗜辛辣品”“湘、鄂之人日二餐，喜辛辣
品，虽食前方丈，珍错满前，无椒芥不下
箸也”。从那个时候起，人们就喜欢上了
辣椒。 来源：今晚报

辣椒是个“舶来品”


