
关于酵素，家住长沙市某

小区的汤女士几乎可以用“虔

诚”来形容——就在今日女报

/ 凤网记者去汤女士家拜访的

前几天，她才刚刚结束自己的

泰国“酵素寻根之旅”。

“就在 11 月底，我们一共

有 90 名‘酵友’去了泰国的净

土村，聆听著名酵素制作大师

乐素昆的教导。”为了表达敬意，

汤女士一般称其为“乐博士”，

因为对方据说是“拥有 5 个博

士学位的学者，也是泰国政府

部门的顾问”，“在泰国研究酵

素 30 余年，发明了自制酵素的

方法”。

在乐素昆的农场里，汤女

士 过了 10 天 的“ 酵 素 生活”，

每天的开销大约是 300 元人民

币。去的人多，农场没有那么

多房间，不少学员就在树下的

空地上搭帐篷，饭菜也简单，

以素食为主，但有一大瓶酵素

可供饮用。尽管需要一直和蚊

子搏斗，但汤女士仍乐在其中。

汤女士愿意吃这份苦，源

自于她对酵素的痴迷。3 年前，

热衷于养生的汤女士在朋友家

看到了一张酵素的宣传单，上

面说酵素可以治疗消化系统、

呼吸系统、神经系统、内分泌

系统等的多种疾病，甚至肿瘤

都能利用酵素进行有效治疗。

被子宫内膜异位症困扰多年的

汤女士仿佛找到了救命稻草，

从此爱上酵素，一发不可收拾。

在汤女士家里，记者看到，

三间卧房、厨房以及阳台上，

都密密麻麻摆满了大大小小的

桶、坛、瓶、罐。里面装着的，

都是汤女士亲手炼制的“神奇

酵素”。

“这些酵素分为两种，一种

是用果皮、菜叶等制作的清洁

用环保酵素，一种是用水果制

作的水果酵素。环保酵素能用

来洗衣服、洗碗、洗澡、洗头

发，家里除霉、杀菌、净化空气；

水果酵素则对不少疾病有很好

的疗效。” 汤女士说。

在信奉酵素的人心中，酵

素不仅能减肥、养颜、排毒、

治病，更能肩负起净化水源空

气、减缓地球变暖的重任。“乐

博士号召我们过‘酵素生活’，

因为酵素能抑制有害微生物，

促进植物生长，净化排水系统，

还能把贫瘠的土地变得肥沃。”

汤女士告诉记者，乐博士要求

她们出门都随身带上一瓶酵素，

“把所有有水源的地方都滴上

酵素，这样能够降低水体

和环境污染，达到改善生活

环境、绿化地球的目的”。

其实，这些在汤女士看

来“非常好用”的酵素制作

并不复杂。按照“乐博士”的

方法，汤女士用红糖（汤女士

自己琢磨了一番，目前已将红

糖“升级”成了蜂蜜）、厨余菜

叶、果皮或是水果混合，再加

上水一起放置在容器中发酵即

成，“环保酵素发酵三个月，水

果酵素则需要一到两年”。

由于刚从泰国“考察归来”，

汤女士颇有心得，她还向记者

展示了一瓶从“乐博士”处带回

来的“30 多年的老酵素”。酵

素装在一个撕去标签的矿泉水

瓶中，是呈淡黄色的液体，底

部有絮状沉淀物。在汤女士看

来，这瓶“老酵素”异常珍贵，“跟

酒一样，酵素也是时间越久越

好，而且也很注重配比，配得

好能量会更足，我将来一定会

配成最好的酵素”。

不过，当记者问及要如何

判别自制酵素的品质时，汤女

士的回答却有点高深 ：“心足够

清净，人足够智慧，才能做

出最好的酵素。”她以农村

做坛子菜为例，“有些人做的

坛子菜就是好吃，有些人怎

么做都不好吃。就像做酵素，

心里不干净的人，怎么做都

有一股臭味”。

除了自制酵 素，汤女士
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现在流行 DIY，人们自己种菜，自制甜点和各类饮料零食……但你也许想不到，还有一群人
喜欢自制“丹药”。

在古代，方士们为了追求长生，用水银、硫磺、铅等物质在丹炉中烧制，以期炼出“仙丹”；
而在如今，同样为了健康和长寿，也诞生了一批“现代炼丹师”：他们从报纸、书籍、电视、网
络以及各类讲座中汲取养生知识，用各式各样的“养生顺口溜”指导自己的生活；他们是超市里

“养生食物”（苦瓜南瓜山药芹菜等一切号称有食疗功效的食物）的忠实拥趸，也是保健品销售人
员的重要目标客户……在他们的家里，摆满了各类瓶瓶罐罐，里面装着的，都是他们在消化了繁
杂的养生理念后，精心炮制的“养生方”。

今天，我们就带大家走近这些“炼丹师”，打开他们的“丹炉”，一探“丹药”乾坤 .......

酵素拯救身体与地球？长沙“酵友”说是真的 家有“炼丹”老妈和阿姨
养生本是好事，但在长沙

市岳麓区“80 后”女孩吴海燕

眼里，这却是一件“苦事”——

因为她的妈妈、二姨、三姨在

养生方面给予了她压力爆表的

“关爱”。

“我桌子上常年放着一堆药

罐，它们是维生素 A 到 Z 和矿

物质氢氦锂铍硼碳氮氧氟……

都是我姨她们从养生节目上看

了后买回来或自制的，活脱脱

一群‘炼金术师’。”吴海燕说，

每次有朋友来家里，她都会强

行送给他们几瓶，“也帮我消化

一下”。

吴 海 燕 的 妈 妈 会 养 蚕，

但 养 蚕 的目的 并不是 为了蚕

丝，而是收集蚕沙（幼蚕的粪

便——编者注）去煲汤。而自

从妈妈迷上养生后，家里原来

种的花花草草都换成了各类中

草药，“还有一种叫什么‘五爪

金龙’的入侵物种，被一些养

生节目吹得神乎其神，然后妈

妈就挖来种着吃……”吴海燕

说，她 至今对用“五 爪金龙”

熬制的拥有“浓缩洗脚水色泽”

的药汤心有余悸。

但这远远不是结束。吴海

燕的妈妈用“特别配置”的中

药熬成水，再泡上黑豆，三天

三夜后，黑豆发芽了。妈妈说，

发芽的东西都特别有生命力，

“吃了肯定对身体好”。

“我吃了一粒，硬到能崩坏

牙。”后来，放了三个月的黑豆

生了虫，豆子被虫吃空，剩下

一堆虫沙。吴海燕赶紧将虫沙

扔掉，“因为如果让我妈发现了，

她肯定会说，‘这虫砂都是中药

喂的，一定特别好，来，我们

用它熬汤吧！’”

爱上超级养生男
同样欲哭无泪的还有“90

后”女孩小易，她的男友因为

一档电视节目，每天都神神叨

叨地炮制各种奇怪的养生餐，

而且硬要她一起吃。

“ 他 看的是《 每周利 好 食

材》，这个节目每周都会给观

众介绍一种对养生有好处的食

物，我的食谱完全被这个节目

给左右了。”小易说，有一次，

节目里说吃苦瓜好，男友就炒

苦瓜、炖苦瓜、凉拌苦瓜、榨

苦瓜汁……变着花样做了一个

星期的苦瓜，吃到她想吐，“后

来节目里又说吃土豆好，果不

其然，我又吃了一个星期的土

豆”。

但这还不是最夸张的。“他

每天设定八个闹钟，要我准时

喝水；甚至几点晒太阳、几点

运动都帮我规划了。”男友还禁

止小易吃烧烤、可乐等一切在

他看来不健康的食物，有一次，

小易与闺蜜约好一起去韩国料

理店吃炸鸡，正在大快朵颐之

际，男友发来短信，询问小易

在吃什么，还让小易拍照“以

证清白”。

由于炸鸡也在男友的禁食

范围之内，小易急中生智，发

现隔壁桌的客人正在吃一锅人

参鸡汤，她便跑过去，好说歹

说解释半天，拍下了人家吃的

“健康食物”，这才算蒙混过关。

由于男友在养生方面的严

苛，让小易感到非常不自在，

她甚至想结束这段感情，换来

无负担的自在生活。

感冒鼻炎肚子疼，他的坛子里装着“养生丹”

还热衷于在泰国购买各类酵

素成品。她在客厅放了一个

展示柜，上面陈列的大多是

“针对各种疾病的酵素”，加

上运费，每瓶价格在 100 元

左右。汤女士也制作了一些

爽肤水、眼药水，“要的人很

多，供不应求”。

在酵素这条路上，汤女

士并不是孤军奋战，她有自

己的“酵友圈”，并且十分热

衷于发动身边的亲朋好友做

酵素、用酵素、吃酵素，因

为“只要用过酵素的人，就

会疯狂爱上”。

相比起时尚的酵素、维生

素养 生方，湘阴县 82 岁的退

休老人李时林（化名）则热衷

于炮制一种更接地气的“养生

丹”——大蒜。

2000 年开始，李大爷便开

始阅读各类养生杂志。起先，

他还只是做做记笔记、搞下摘

抄，但随着经验的积累，李大

爷不仅经常给邻居推荐养生方，

还开动脑筋，自己动手搞“研

究”。

2009 年，李大爷的儿子李

斌肠胃出了问题，严重的时候

一个月要去好几趟医院。李大

爷左右一寻思，决定开始制作

醋泡大蒜。

（下转 A05 版）

现代“炼丹师”：坛子里装了什么养生药

这些都是汤女士秘制的“酵素”。


