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大病一场  喜得汁法获新生 

 人生之旅最大的不幸是身患重病 

 有病不能自暴自弃而要顽强抗争 

 抗病不可乱投医应选择有效途径 

 喜获“汁法”是我不幸中的万幸 

 吃果蔬以糖降糖有效控制糖尿病 
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人生之旅，有幸福和快乐，也有坎坷和不幸。在学业、工作、家庭、事

业、生活等十几年或几十年忙碌奋争过后，身体这部机器往往也会不知不觉

地出现问题。2003年，我就遭遇了这样的不幸。 

有病就医，欠账还钱，这是常理。但是，当发现身患的不是一般小病，

而是不治之症或是医学尚未攻克的疑难杂症时，人们将会如同五雷轰顶不知

所措或是大失所望。时年，我也曾有过这样的悲观和无奈。 

人们在这种情况下仍有许多企盼和选择。或求神仙保佑、菩萨加持；或

自暴自弃、破罐破摔；或不甘放弃、努力抗争。不同的选择自然会有不同的

结果。我和人们一样，也在进行选择，并有强烈的求生欲望。 

起初，我也曾有过自暴自弃，神往救星。但是，我最后还是选择了努力

抗争。实际上，精神的依托或行为的改变，或许就能让你起死回生。 

俗话说：“人不该死总有救”，或许自然界有这样的定律或潜规则。事实

上也的确有不少病入膏肓的人竟然大难不死，不治而愈，发生奇迹。我可能

就是奇迹中的一员。幸运之神光顾了我，将我的不幸化成了万幸。 

我的万幸是遇到了“单一饮食”（简称“汁法”）这个方法。这是营养学

专家美国人哈维·戴蒙德的一大发现。他有一部专著叫做《健康生活新开  

始》，被我简称为“哈维理论”或“哈维汁法”（简称“汁法”）。这种方法神

奇地帮助我和我的家人化解了疾病，使我们获得了新生。 

“汁法”和“单一”是一码事。不过，“汁法”多指整个方法体系；“单一”

多指具体操行实践。 

在这一章中，我将首先通过自身的经历，把这样的好消息告诉大家。 
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第一节  祸起下岗  病发上海 

俗话说：“人有旦夕祸福，马有转缰之灾”，“祸不单行”。此话真不假。

2003年，这话儿就在我家应验了。祸神把我的一家带进了一个灰色的厄运灾

年。我不仅摊上了倒霉的下岗，还患上了可怖的 2型糖尿病。接着，岳母到

了癌症晚期，夫人又患上卵巢囊肿，并怀疑有恶性病变。 

我是黑龙江土生土长的人，1949年出生，与祖国同龄。我生在乡村，长

在山区，一直在冶金企业工作。2002年，我所在的企业被改制并购后停产，

一夜之间资产由公有变成了私有。企业人员分流四散，自谋出路。于是，我

也不例外地下了岗。这年，我 52周岁，已经到了“老不亲少不爱”的年龄。 

下岗之前，我曾任过 20多年的科长、厂长、经理，具有研究生学历和高

级经济师职称，是中型企业的老字辈。没想到，一个把最好年华全部献给企

业的人，在眼瞅快到退休年龄时，却有如此遭遇。 

我从小到大 50多年没离开过老家，“故土难离”呀！可如今，为了生计，

我和夫人却只好举家搬迁，到上海投亲小女儿。 

小女儿叫星星，已经在 5年前就来到了上海，凭着自己的能力，赤手空

拳在大都市里闯出了属于自己的一片天地。并在两年前就把她的姐姐月月也

从黑龙江动员来到了上海。我们只有这两个宝贝个女儿。当年 10月，一家人

在上海大团圆了。 

安顿下来不久，就迎来了 2003年元旦，紧接着又来到了新春佳节。 

这个时候，我们全家人的饮食还都是以传统习惯为主。一方面，我们刚

刚来上海，女儿尽量讨我们欢心；另一方面，又赶上新年和春节，按照风俗

理当改善伙食。所以，我们每天的吃喝都很讲究。一般早餐有面包、糕点、

牛奶、鸡蛋、火腿。午饭四菜一汤，荤食占了主要比例。晚饭则是煎炒烹炸，

六菜八碟的，比较丰盛。到了周末，更是没说的，还要进行伙食大改善。周

六，我们多到饭店就餐。周日，常常去会亲家。鸡鸭鱼蟹、猪牛羊狗、飞禽
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走兽，调着样儿吃。 

在这段时间里，我是既能吃又能喝。看到我这个样子，大家怕我着急上

火的担心没有多少日子就烟消云散了。 

早餐，我不习惯吃西餐，就单独吃面条，经常连汤带水煮满满一大“海

碗”，还要在里面卧上两个鸡蛋。午饭和晚饭，我还要喝酒。一般每顿要喝 2～

3两白酒或是 1～2瓶啤酒。这是从老家带来的习惯，一时难改，也没想过要

改，但这比在老家好多了。在老家的时候，我每天都是“津巴布韦”（斤八不

违）的。 

东北人讲究吃喝，并多以大酒大肉待人，以为豪爽。在电视剧《刘老根》

和《马大帅》里，吃喝的场面特别多，真实生活也是这样。在城郊结合部，

大众化餐馆比较多，专靠卖酒赚钱，菜价便宜，上菜多用大盘、大碗甚至大

盆、大锅。因此，大量剩菜也是常事。在餐馆里，你可以看到不论男女都在

喝酒，并且酒量很大，白酒平均每人每餐能喝 3～5两，啤酒 3～5瓶，不喝

高誓不罢休。我和大家一样，常有饭局。 

看到我嗜酒如命，两个女儿很不赞成，也很担心。 

1997年，在我 49岁即将“奔五”（50岁）那年，企业面临困难，个人遇

到压力，天天喝酒，无酒不欢。女儿月月见我天天借酒消愁，醉在酒中，很

是着急，但又不好直言，因此，写了一封信，通过妈妈转交给我。我打开信

一看，题目赫然──《劝酒停》，内容直言：“……劝老爸，为了自身的健康

和妻子、孩子、家庭、工厂和社会的责任担当要少喝酒！”我虽然受到了较大

触动和感动，但很遗憾，仍不以为然，没有就此收敛。 

来到上海尽管二女儿星星对我不好强扭，仍然不断叨咕：“我对酒这东西

简直是深恶痛绝呀！”可是，我才不理会呢。我一直认为酒是好东西，没酒不

成席；酒能调节气氛，联络感情；酒能消炎杀菌，减少感染；酒能舒筋活血，

消愁解闷……我能找出酒有好处的上百个理由。 

对比之下，上海人吃饭要文明得多。许多饭店里没人喝酒或是吆五喝
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六的，也很少看见有人吃剩大量的饭菜。可是当时我并不习惯，也不理解。

反而认为上海人抠门、不会吃、不讲究、没有意思。所以，女儿只好带我

们去吃东北家乡菜馆或是风味餐馆。那里，可以喝酒，我的嗜好能得到    

满足。 

记得我们去吃一家“骨头王火锅”，那里酒水免费，人气很旺。我为了啃

光软骨和骨松质，吸吮干净骨髓，手扯牙咬，甩开膀子大干。一餐下来，喝

了 4大瓶啤酒。引来周边临座的食客一片唏嘘和目瞪口呆！对此，我竟没有

尴尬和扫兴，而是相反，竟然为了能有表现和炫耀我会吃能喝的机会而自我

得意。 

小女儿的婆母很会做菜，煎炸馏炒，蒸煮烩炖，酱焖熏烤，样样都会。

亲家夫妇也很高兴我们来他家里聚会。所以，到她家度周末很快成了惯例。

并且，每次吃完以后，我们还要用饭盒带走几盒荤菜，比方扒猪肘、烧带鱼、

酱牛肉、茶鸡蛋等，留做改日再吃。 

我到亲家吃饭没个样子，只顾捡好的吃，简直旁若无人。亲家夫妇虽然

滴酒不沾，但总记得为我预备白酒。我喝酒恋席，常常大家都吃完了，还要

吃饭压酒，打扫残汤剩菜，一时半会儿撂不下筷子。我常常把所有的剩菜统

统倒在一个大“盔子”（一种盆型但比盆小比碗大的盛具）里边，再添上剩汤

或是开水。然后，一股脑全吞下去，直到把肚皮撑得圆鼓鼓的。我的吃相常

常逗得亲家夫妇前仰后合地大笑。这是时，我也得意忘形，自觉舒服良好。 

那时，我打心里认为，只有吃得好、吃得多才能保证身体健康。 

记得小时侯，生不逢时，家中生活十分困苦。父母生养我们八个孩子，

我是男孩老大。正当我长身体的时候，却逢上了“老三样”和“吃不上”的

年代。“老三样”是指一年到头蔬菜只有土豆、萝卜和白菜，以及冬季用白菜

渍成的酸菜；“吃不上”是指 20世纪 60年代初的“三年困难时期”。人们没

有粮食吃，用野菜、树皮、米糠等充饥。那时，我正处十多岁的身体发育阶

段。由于常年营养跟不上，长得瘦小枯干，经常头疼，无精打采。到了 15
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岁，上初中二年级的时候，个头仅有 1.42米，体重不足 35公斤。班上 60多

人按大小个头排队，我排在前 4位上。验兵体检连身高体重都过不去关。直

到满 18周岁的时候，我才勉强长到 1.66米的个头。对比之下，我的老弟弟就

幸运多了。他生长在好的年头里，吃喝不缺，长得高我半头，身材匀称好看。 

这些都在我的脑海里打下了深刻的烙印。所以，我一直认为：对于身体

健康而言，吃比什么都重要。 

我来上海的初衷是：一方面，从女儿那里获得暂时维持生活的经济来源；

另一方面，寻找机会再找点事做。我想上海城市大，机会多。我必定才 50

岁刚出头，应该自食其力，到 60岁还可以再拼争几年。我所以多吃多喝，其

中最主要的想法，就是把身体搞得强壮结实一些，伺机待发，实现我再拼争

几年的愿望。 

亲人和我当时的认知几乎都是相同的，以为能吃能喝身体才不会有问题，

并且是一种福分。其实不然，疾病正像“鬼子进村”一样，在悄悄地向我步

步逼近。 

2003年 2月，也就是农历正月，正当人们喜庆春节的时候，我出现了许

多的不适症状。最明显的表现是心情烦躁、头晕脑胀、失眠健忘、口腔溃疡、

小便怪味、视力模糊、手脚麻木、浑身瘙痒、四肢疼痛、酸软无力、前胸后

背疙瘩连片、脸色晦暗难看。 

细心的女儿发现我有些不对劲，出了正月十五赶紧领我去了医院，挂了

专家门诊。结果，我被确诊为 2型糖尿病。 

第二节  治疗失望  准备出走 

我在身体刚刚发生问题的时候，虽然出现许多不适的感觉，但是，我却

没有立即同亲人讲，而是自己偷偷挨着。最早出现的症状是口腔发炎、浑身
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瘙痒和严重失眠。当口腔发炎的时候，我就吃牛黄解毒片和螺旋霉素。起初

好使，逐渐地就不顶用了，加大剂量也无济于事。所以，我就大吃生蒜，弄

得满屋蒜气熏人。 

瘙痒和失眠几乎是孪生的。每天晚上躺下，几乎就没有很快睡着的时候，

越是睡不着，越是浑身瘙痒。这里还没抓挠完，那里又发生了新的瘙痒。越

痒越挠，越挠越痒，瘙痒更加令人难以入睡。好不容易睡着了，还没多长时

间，猛然一激灵，又被惊醒了。再要入睡就更加困难了。我常常从前半夜熬

到后半夜，天将发亮的时候，反而困意袭来。 

睡不着觉的滋味是难以描述的。人在床上翻来滚去，手脚不知怎样放才

好。为了催眠入睡，我想起了白酒，于是，经常夜里偷酒喝。可是，这很快

就被女儿发现了。于是，她把白酒藏了起来。 

没了白酒，我在睡不着时就起来在屋里走动，并再次潜入厨房，寻找能

刺激的东西。终于，我又如获至宝地发现了黄酒，是做菜用的。管不了许多

了，偷偷拿上一袋，一袋 500毫升，一股脑都喝了下去。不久，偷喝黄酒的

事又被女儿发现了。然而，这次女儿没有说我，也没有藏酒。原来，她以为

黄酒会比白酒要好些，有养分，喝点不会有问题。实际上，对于糖尿病来讲，

黄酒还不如白酒呢。 

不过，她观察到我难看的脸色和拿东忘西的表现，怀疑我是得病了。因

此，决定马上带我去做身体检查。开始，我还硬说没事，不愿意去医院呢，

但是，拗不过女儿，最终还是跟她去了。 

为了看得准确和好些，女儿选择了中外有名的上海医科大学附属瑞金医

院，并且，挂了专家门诊。大医院的确设施齐全，分科细密，诊断准确，处

置得法。 

专家根据我的自述，先让我去测量了血压，其结果是：100～160mmHg。

高血压是定了。那么，还有没有其他问题呢？专家又让我去泌尿科做尿检。

结果，尿糖是“++++”，四个加号（见图 1.1）。 
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图 1.1  2003 年 3 月 21 日尿糖值 

据此，专家怀疑我是得了 2型糖尿病。现在医学上对糖尿病的尿检结果

仅供参考，最后确诊是以血糖为准。于是，专家让我继续做深度检查，预约

化验血糖。 

我按预约的日子来到医院，采了血样，之后便是等待结果。大家都希望有

个好的结果，而不是糖尿病。可是，检验报告的数据却是真实而无情的。我的

血糖值是：餐前空腹：16.42mmol/L，餐后两小时：26.20mmol/L（见图片 1.2

和图片 1.3）。我不仅得了糖尿病，而且，还不轻。这使女儿和家人都大吃一惊！ 

然后，专家为我开药，并要求我过半个月以后再进行复查。 
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图 1.2  2003 年 3 月 22 日生化报告空腹血糖值 

 

图 1.3  2003 年 3 月 22 日餐后两小时血糖值 

确诊以后，女儿又为我做了体质测量。结果是：身高 1.66m，体重 75kg。

我的体重比 Broca标准值超过了 14kg，BMI体质指标是 26.85，标准值应该

是＜25，也明显超标。 

既然有病，就不能讳疾忌医，要积极配合治疗。既来之，则安之！女儿

在安慰和开导我。 

我按时吃药，一天两次。过了半个月复查，结果没有什么明显好转。于

是，专家又为我增加了另外一种药。这时，我偷偷地问专家：“我的病什么时

候能好呀？”专家回答我说：“你的病不轻，要坚持吃药，不能停，这是终生

病。”我立刻感觉头迷眼花，站立不稳了。 

回家以后，我继续吃药。并按专家的嘱咐去做：不吃糖和甜食、香蕉不

动、苹果每天顶多吃半个。但是，没几天，我就出现了腹胀和作呕的反应。

我仔细一看，原来是药物副作用引起的。因此，我自作主张，马上把后来追

加的药给停了。再到后来，在五一节过后不久，我停用了所有的药物。 

刚来上海时，女儿还没有自己的房子。我们和小女儿住在一起，房子是

租的。有病以后，女儿为了让我开心，另租了一套宽敞的三居室让我们单独

居住，并在 4月份天气转暖以后，把老奶奶和外婆接到上海来玩。可是，在
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这期间，我的心情却变得更加糟糕，脾气更大，动不动就火冒三丈，常常因

为一点鸡毛蒜皮的小事就大动肝火。弄得我的老妈妈很不开心，大老远来上

海一趟，只待了 20天就回去了。 

一天晚上，我躺在床上翻来覆去睡不着觉，辗转反侧，思绪万千。回忆

起自己的一生：摸爬滚打、吃苦耐劳、办事执着、奉公守法，读了一辈子书，

接受过许多培训，获得了不少证书，现在，竟然成了一堆废纸。我辛辛苦苦

几十年，到头来却没有一点儿积蓄，还跟不上社会发展的潮流。 

原来，我几乎都是按着“父训”去办事的。难怪有人讥讽我：“同样是厂

长，看看人家，不出什么大力，却房子、车子、票子，要什么有什么，没像

你这寒酸样”；“有权不使过期作废！”……我猛地坐起来，这些话语对我有所

刺痛！可是，冷静了一下，我又扪心自问：“后悔吗？”回答却依然是那样的

坚毅：“没有后悔！永不后悔！” 

这时，我却突然感觉自己将要走到了人生的尽头。好的年华已经一去不

复返了，身体一夜之间跨掉了。没了身体本钱，什么事也做不成了。连最后

的资本都没有了，还要成为别人的累赘，活着还有什么意义呢？ 

但是，我并没有去寻短见的意思。值不值得不说，反正来到人间一回也

不容易。不是有的人患上不治之症以后，又没有条件医治，就选择了离家出

走吗？我也打算效仿。准备留下一封信，告诉亲人自己还活着，只是去向不

明。然后，背包就走，“哪里打铧哪儿卸犁”，“黄土哪里不埋人”呢？如果能

像有的人那样幸运，溜达一圈回来，病就没了，不是更好吗？ 

不过，我没有马上动身。因为，我的岳母大人还在我家。我同她老人家

感情相当深厚，胜似亲妈。她老人家已经 73 岁了，40 多岁就丧夫守寡，一

辈子很不容易。在生活没有着落的情况下，被我连同小姨、小舅一起接到我

家，并一直把他们拉扯大。岳母也拿我当亲儿子一样对待。 

恰在这时，岳母由原来的肾癌发展到肝癌。医生说她到了癌症晚期，顶

多还能活上 3个月。医学上一般是这样认为的：癌症病人一旦发生扩散，就
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是到了晚期。晚期病人的存活时间只有 3至 6个月。这比我自己有病还令我

难过。我打算先把她老人家送老告终，然后再办自己的事情。 

 


