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我的梦想在慢慢熬成现实

在推广有机生活这条路上已经走过了十几个年头，记得 2007 年 5 月太

湖被蓝藻吞食了的那些日子里，我写了一篇博文《太湖我能为您做些什么？》，

当时是这样写的：

太湖的污染，让无锡，这个在我们记忆中总是与美丽联系在一起，“水边

芦苇青，水底鱼虾肥，湖水织出灌溉网，稻香果香绕湖飞”的鱼米之乡，变成了

连喝水都成问题的“污秽”之地。

污染到了这个时候，让我们觉得几乎要走到人生的末路，我们这才猛醒。

让我们疼惜的不仅仅是被污染的太湖水，而是各种探求污染原因的报道：蓝

藻暴发是因为天气变暖，归结为自然灾害；是工业企业排放大量工业废水；高

速发展的城镇向太湖倾泻大量生活污水；以化肥农药为基础的农业模式把大

量营养物质输入水体。总之，把当年适宜淘米洗菜的河流湖泊，恶化成让鱼虾

绝迹甚至让居民身心受害的“水祸”全是他人之错。面对蓝藻泛滥，自来水腥

臭，民生困顿，在这个时刻，我们需要共同面对自己良心的拷问，检查一下自

己的行为，面对太湖，真诚地向太湖赔罪，大声地承认自己的错误：“我错了，

是我让你———美丽的太湖失去了往日的美丽，是我让你———美丽的太湖被污

染得如此不堪入目。”

我错了，我想吃又便宜又大的鱼蟹，太湖边的渔民为了满足我的需求，超

面积网围养殖现象严重超标。据环保专家介绍，网围养殖需投放大量饵料，残

饵沉积湖底，成为水中有害藻类生长的肥料，会使水质的富营养化更加严重。

此外，投放的部分水草腐烂和螃蟹排泄物会对水质造成不良影响。根据国家

《太湖水污染防治“十五”计划》的要求，从 2001 年开始到 2005 年底以前，要

将网围养殖面积从 16 万亩压缩到 1郾5 万亩。但因为有无数个我想吃更便宜更

多的鱼蟹，所以东太湖实际网围养殖面积一直在 5 万亩以上，远远超过《太湖

水污染防治“十五”计划》中规定要压缩的目标。国家环保总局南京环境科学

前 言
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研究所研究员龚瑞忠认为，高密度的围湖养殖以资源成本、生态环境成本换取

有限的经济效益，得不偿失。如果从今天开始，对这些养殖出来的鱼，有无数个

我给予拒绝，专家的呼吁才能真正起作用。

我错了，我最喜欢买价格越来越低、外观越来越漂亮的食物，太湖边的农

民为了满足我的需求，不得不借助现代农业科学技术。据报道，太湖边的一个

县级市 2004 年施用氮磷钾肥折合标准量为 50郾35 万吨，比 1949 年的 15 吨增

长了 3 万多倍。据专家介绍，由于作物对土壤中营养元素的吸收是一个循环连

续过程，当季使用的化肥，不可能全部被当季作物吸收，再加上化肥易挥发、淋

失的特点，因此农业投入的化肥大约有 1/3 进入环境。如果从今天开始无数个

我每月吃一天有机食品，流入太湖的农田污染物就会减少 3%，光是这个市就

可以比 1949 年减少一千倍的化肥使用量。

我错了，我喜欢吃肉，使肉价升高，使养猪业成了太湖流域许多农村的支

柱产业，太湖边的一个县级市 2004 年生猪出栏 460 万头，大量猪粪污水直接

排入河道。据测算，规模养殖户的猪粪利用率仅为 58%左右，这个市每年约有

20 万吨畜禽粪便和 200 万吨冲洗棚舍的污水未经处理直接排放。太湖就在我

餐桌的肉香味中，受尽苦难。

我错了，我为了让自己显得干净，大量选购石化洗涤用品，什么洗头膏、洗

面乳、淋浴液，脱下的衣服再加一大勺石化洗衣粉、化学漂柔剂等，厨房用的是

具有强烈刺鼻气味的化工洗洁精、去污净等等。无数个我自以为这样会让自己

越来越干净地生活，而让太湖水越来越脏。光是太湖边的一个县级市，据测算，

该市农村一年人粪尿排泄量为 228 万吨，处理率仅占 34%左右，而 6100 万吨

生活污水，绝大部分更是未经处理直接排放。

我错了，我要穿漂亮便宜的衣服，使太湖流域的主要城市常州、无锡、苏州

成了全国著名的化纤和真丝绸纺织生产基地，“日出万匹，衣被天下”使它们扬

名天下。然而，众多印染企业排放的污水让太湖欲哭无泪。

太湖，我们能为你做点什么？

面对着被我们天天不经意间的消费选择而糟蹋得面目全非的太湖，我们

不得不天天遭受着良心的拷问。要赎罪，要赎我们对环境造成的伤害之罪，推

广有机生活是我们可选择的一个积极应对方法，让更多的人喜欢有机生活是

我们让太湖恢复健康的最佳方法之一。

当我们选择有机米面等食物，以消费促使太湖边上的农田不再使用化

肥和农药，慢慢转化成有机田，太湖就少了些污染，给太湖一个休养生息的
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机会。

当我们选择了有机洗涤用品、环保洗衣球，从此不再产生石化洗涤产品

污染的生活污水，太湖水便可不再遭受石化产物的污染伤害。

通过我们的努力，让更多的人了解有机生活，尽可能多地选择各类有机

产品。因为在机产品在整个生产和使用过程中不会再伤害到环境，不会给地

球增加负担。

我的力量很小，但无数个我的力量就可以改变一切。如果太湖边的朋友，

每年过一天有机生活，给太湖带来的帮助也是无法想像的。请朋友们加入到

我们有机消费团队中来。到那时，我们可以有资格站在太湖边上大声地说：太

湖，我们已经为你做了我们能做的一切。太湖变回“水边芦苇青，水底鱼虾肥，

湖水织出灌溉网，稻香果香绕湖飞”的鱼米之乡的日子就近了。

我当时的梦想是让更多人来响应“为我们的健康，为太湖的健康，过一日

有机生活”的号召，能通过人们对环境的反思，对有机产业有所推动。但是这

个力量太小了，就像一块石头丢进了太湖，只是引起几圈涟漪而已。

有机生活从环保和改良环境的角度来推动，是一件听起来很好、做起来

很难的事，因为大家觉得环境是大家的，与自家的关系毕竟没有那么直接。如

何把有机生活与个人联系起来，我想到了肿瘤病人，因为所有的肿瘤病人其

实都是环境污染的受害者，他们吃的是含有大量化学添加剂的食物，喝的是

被反复污染、用各种化学药物反复消毒后的水，呼吸的是夹杂着各种化学挥

发物的空气，长期在这种环境中，自己身体内的小环境自然受到了严重污染，

让原本健康的细胞变异成了肿瘤细胞。

怕得肿瘤是当代人的心病，年年去体检，就是怕检出个肿瘤。那么我们是

否可以通过有机生活，去改良已经长肿瘤的人的体内环境，让他们的身体不

再适合肿瘤生长，达到提升生命质量的目的。同时，也从这些得肿瘤的人的体

质改善中，让其家人见证到有机生活对自身健康的帮助，从而使更多朋友从

自身健康入手，为防止体内形成长肿瘤的内环境，喜欢上有机生活，使有机生

活随着我们自身的健康需要而顺势推广，从而从根本上有效地推动我们生存

环境的改良。

为了实现这个梦想我开始四处游说，很多朋友觉得我想法离奇，很难实

现，善意劝我放弃。我坚信心中有梦、有爱、有执着就没有到不了的地方，我见

人就谈，逢人便说，每说一次便坚定了我的一份信心，因为我看到愿意帮助我

实现梦想的朋友越来越多了，帮我去传播这个梦想的朋友也越来越多。2009 年
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夏天，中华环境保护基金会有关领导听了我的梦想，表示支持，让我朝梦想迈

进了关键性的一步。

在实现梦想的路途中，河南嵩圣堂实业有限公司梁董事长听了我的想

法，当即就说：“胡老师你在做这样的大好事，我们企业一定要支持你”，还拿

出了十万元私人存款，捐助给中华环境保护基金会，作为“有机生活让我们健

康起来”活动的专项经费；她还捐赠了所有调理人员饮用的紫锦灵天然偏碱

性矿泉水。我向美国环球健康集团台山美环健芦荟制品有限公司程丽秀总经

理请求帮助，因为有机芦荟汁在我以往的有机调理肿瘤中起到了很大作用，

希望她能给予我们帮助。程总当即答应捐赠所有来参加有机调理班的学员所

需的有机芦荟汁，她说她公司的美国董事长也是一位环保人士，非常有爱心，

一定会大力支持这样的活动。泰安泰山亚细亚食品有限公司的王林总经理，

在一起吃饭时，我与他讲述了我的计划，希望得到帮助，王总立即让销售部跟

我签合同，赠送我们这个活动 1 吨速冻有机蔬菜。欧阁有机农庄陈丛红总经

理，听了我讲述的有机调理计划，立即表示支持，一定要让优质的有机产品显

现出优质的效果来。她告诉我，她这里产品很多，我们需要什么只要给她写计

划就行了，她的爱心资助，解决了我们整个有机调理活动中所需的大部分有

机主食、有机蔬菜和有机水果的来源。我向正谷（北京）农业发展有限公司张

向东总经理求助时，他也当即答应给我一些有机蔬菜来帮助这些学员康复。

博扬诚信（北京）有机食品公司韩学文总经理与我是一同在有机路上摸索多

年的老朋友，尽管公司都还很小，但是对这个活动的赞助爱心不小，他给我送

来了各种有机杂粮。山西芮城县甜康果蔬有限公司运营总监陈建国，当听我

说我们给学员做有机排毒调理时需要用大量的有机苹果，能否给予帮助时，

他立即发来了我们首期学员排毒需要的有机苹果。河北省深泽县恩农农业种

植园，我知道他们做得很辛苦、很艰难，但是宋宏涛总经理听了我们这个活

动，立即把他们生产的有机全麦石磨麦粉送到北京装甲兵医院，让参加有机

调理的学员刚到北京就尝到了真正的原面味儿。黑龙江省农垦龙王食品有限

责任公司（北京分公司）送来了有机豆浆。烟台欣和味达美食品有限公司爱心

捐助了禾然有机酱油和有机酱。杭州新生态农业管理有限公司赞助了有机大

小麦苗粉。尤其是吉林艾利特有限责任公司刘焕斌经理，他那饭香四溢的鸭

泉有机大米，我已经吃了两年了，当我请求他能否让我们的学员也品尝一下

时，他当即就找车给我们发过来了。深圳达侑生机科技公司的范杨钦总经理

不仅把他们最好的维他美仕全营养调理机捐助给我们，而且还多次上门详细

4

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



讲解，教我们如何制作全部生食的有机浆汁，给我们讲解了很多台湾得肿瘤

的人是如何用有机调理让自己健康起来的经验。为了实现有机生活从我开

始，杭州坤佳生物科技有限公司赞助了我们学员们所用的有机洗涤用品。最

不起眼也是付出最多的是新生态北京分公司，一日八道餐，每餐缺少什么他

们就去购买什么，为了买到适合调理的有机产品，他们不仅自己掏钱，更辛苦

的是起早摸黑，跑遍北京的超市，跑各个基地去采购。有机行业所有人的爱

心，使我的梦想有了最坚实的物质基础。

为了实现这个梦想，一支非常富有爱心的专家义工团队也在中华环境保

护基金会的召唤下组成了：

洪作礼———临床主任医生

从医三十九年，主刀过上千例肿瘤患者，深深感受到肿瘤对患者的伤

害、痛苦之大。愿意作为义工加入这个项目组，从医药科学统计学的角度来

见证有机生活对我们健康的帮助。总结出整套患者通过有机生活找回健康

的方式。

张尊祥———教授

现任南京全军中医药康复与保健专业委员会副主任委员，南京军区中

医专业委员会副主任委员，南京军区医学科学技术委员会委员，南京军区药

品评审专家组成员。擅长用中草药配合有机食物调理肿瘤并取得显著成果。

非常乐意参加这个公益项目，目的是让更多的病人远离疾病，减少痛苦，健

康快乐。

谢健军———养生专家、疑难病防治专家

大学毕业后在肿瘤医院从事肿瘤外科手术治疗工作十余年，深深感到开

刀只是解决肿瘤已经生成的结果，如果不解决生成肿瘤的原因，肿瘤对人体

造成的危害永远无法消除。所以改行转入传统养生、疑难病治疗领域，成绩斐

然。非常乐意作为义工加入这个团队，通过有机生活的调理体验寻找出一条

为更多病人从快乐中找回健康的方法。

和文龙———副教授、有机食品专家

三十多年一直从事有机农业的研究和培养有机农业新人，对有机食物的

品质有很深的研究。坚信种植大量具有天然高营养元素的有机食物，可有效

地帮助人体保持健康。参加这个项目希望运用自己的知识，把更多的优质有

机产品介绍给需要的人群，推广有机生活，让人们更健康。

首期有机调理学员班于 2009 年 11 月 16 日至 12 月 16 日在北京中国人
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民解放军装甲兵医院进行。首批调理学员从全国各地来到北京，正像我的一

位朋友所说，他们是上天派来帮助我推广有机生活的“天使”，他们以自己的

一个月历程验证了有机生活对提升生命质量的帮助。“为了自己的健康，为了

地球的健康，我们愿意选择有机生活。”“天使”们经过调理后发自内心的誓言

给我的梦想插上了能够翱翔的真实翅膀。我相信，随着我们中华环境保护基

金会“有机生活让我们健康起来”学员班的一期一期展开，有机生活将会成为

我们大家的最爱，有机产业可以得到更快发展，有机事业将得以推广。从整治

自身的小环境入手到整治地球的大环境，我的梦想逐步在变成现实。再次谢

谢所有帮助我实现梦想的朋友们！

因时间紧迫，书中难免存在不足与疏漏之处，敬请广大读者指正。

胡 删

2010年元旦
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我也是精力汤的受惠者

很荣幸有机会推荐本书并先睹为快。这是一本充满感人故事与实用资讯

的著作，很值得追求健康或家有癌症病患的读者阅读。

作为一个癌症患者的家属，我也曾走过那惊慌无助、独自摸索，人前强颜

欢笑、人后暗自垂泪的历程。经过多年的广泛阅读、请教专家和亲身体验，最

后我发现，医生只能治你的疾病，追求健康要靠自己改变不健康的生活方式，

其中最重要的就是吃对食物。

我在家中进行了六大饮食革命，不仅让曾经罹患肝癌开刀后的夫婿苏起

18 年来一直保持健康，同时自己也去掉了“药罐子”的称号，还在先生开刀后

生了两个健康宝宝，建立了幸福快乐的家庭。我把我的经验和食谱集结成书

与读者分享，也经常奔走各地，推广健康有机饮食的概念，希望能帮助更多人

获得健康。

所以当我听说胡删女士在运用有机饮食帮助癌症病患调养身体，并且配

合医院进行科学数据检测时，我一方面很高兴他们能有机会进行这么有意义

的实验，另一方面也很期待知道过程和结果。因此当胡删女士邀请我写序，我

不仅一口答应，取得书稿后更迫不及待地阅读，几乎是不眠不休把它看完，也

许是感同身受，好几次被感动得热泪盈眶。

我非常佩服胡删女士对有机和环保的热情。她不仅投入所有的积蓄、时

间推动有机概念，满怀爱心，为癌症患者设计从饮食、运动到心灵的全方位身

心灵调养，并且配合医院所作科学数据检测，这需要多大的毅力才能结合这

么多资源的投入；我也佩服有这么多社团、企业愿意支持这项实验，显示助人

与为善是放之四海而皆准的共同价值观。

胡删女士的有机调理进行到现在，无论是患者的亲身体验还是科学检测

数据都显示，这是一个可行的、有效的，能提升癌症病患生活品质和治疗效果

的方法。我跟胡删女士一样希望这样的调理方式能推广给更多人，帮助更多

序 一

1



人获得健康。

“你的食物就是你的良药”，这句两千多年前西方医圣希波克拉底的名言，

到现在还是颠扑不破的真理。越来越多的研究证实，食物与健康息息相关，而

大自然生产的“全食物”是人类最好的食物，所以全球都掀起一股吃“全食物”、

吃“真食物”的风潮，有机概念也应运而生。我的健康法宝就是把有机的真食

物、全食物，用能保留全营养的调理机打成精力汤喝下去，用最简单、最容易消

化吸收的方法，吃到足量的蔬果和五谷杂粮，所以我们一家都是精力汤的见证

人和受惠者。

有机饮食不仅能帮助自己健康，更重要的是帮助环境健康。环境健康，生

活在其中的人才会健康。所以支持有机，就是支持自己的健康、支持环境的健

康，是爱乡土、爱地球最实在的做法。

正如胡老师所说：“为了自己的健康，为了地球的健康，让我们选择有机

生活。”

陈月卿

2010年 5月 6日

陈月卿女士为台湾地区资深媒体人，“华视新闻杂志”“天涯若比

邻”“放眼看天下”节目主持人、制作人，华视策略发展部经理，台湾政大

新闻系讲师，台湾第十四届十大杰出女青年，“最佳新闻节目主持人”等

五座电视金钟奖得主，美国东西文化中心 Jefferson Fellow 当选人。现任

全食物基金会董事、新时代饮食文化推展义工、妇女救援基金会董事。著

有《全食物密码》《从心开始》《全食物再发现》等畅销书，其中《全食物密

码》名列各大书局畅销书排行榜 30 多周。

2
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以有机生活向被我们破坏的地球请求宽恕

2010 年 3 月中旬，四川彭州大坪村乐和家园，在乡村生态学习园上和胡

删老师结缘，对于她用心地推广有机农耕和饮食的理念非常认同。

近日，胡老师要将多年心得集结成书，并嘱托写序，便欣然应允。我虽是

方外之士，但也尝试用贴近大众的语言来谈谈对有机生活的看法。

有位朋友这样描述有机生活：“早上起来给自己用麦苗粉冲一杯绿汁，给

家人用有机胡萝卜、芹菜、苹果、梨等打精力汤喝，煎几个艾叶粑粑或高粱糍

粑，有时还煮些五谷杂粮粥，就这样既营养又健康地解决了早餐问题。吃完早

餐，就开始在楼顶的世外桃源转悠起来，看看菜，弄弄花草，做做拉筋操，在清

晨晒晒太阳，真的好惬意！”

接近自然，享受自然，尊重生命，关爱生命，分享快乐的生活态度，这就是

最健康的有机生活方式。

为什么这种生活方式忽然变得为全球所津津乐道了呢？不是几百年来，

我们一直向科技祈求力量，奋力地改造这个星球、改变自己的生活吗？某种程

度上，人类事实上落入了一种对“科学技术”的迷信。

贪婪令化学肥料大量施用；

嗔恨令农药、杀虫剂大肆喷洒；

短视令植被被破坏，河流与空气被污染。

我们每个人都做过类似的事情。

现在，我们每个人都面临了威胁。

癌症、心脑血管疾病等等。

而有机生活，是人类在对自己所犯的错误做出的反思，是向已经被贪婪

和狂妄破坏了的世界请求宽恕。

不要说，我们只改变自己是于事无补的。要知道，我们做的任何事，都不

会白费，它必然在未来产生作用。
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让本书的读者，都开始转变自己的生活方式，就从认识与学习有机农作及

饮食做起。

生活方式的转变，是从生活态度的转变开始的。而生活态度的转变，是从

心的转变开始的。佛教是改造心灵的教育，心灵改变了，我们的生活当下就改

变了，渐渐地，我们的环境、我们的世界都会被转变，这时就“心净则佛土净”

了。其实，也只是回到昔日（日出而作，日落而息）质朴的农耕生活态度而已！

彩蝶生态发展基金会董事长

释常持 合十

2010年 5月 6日 西安

彩蝶生态发展基金会是一个致力于全球环保的公益性组

织，董事长释常持法师是一位德高望重的高僧。释常持法师

1954 年出生于台湾省嘉义市，1980 年依止台北福慧寺敬诚法

师修行念佛法门及礼诵妙法莲华经、大方广佛华严经，后发心

剃度出家，并接受慧三老和尚亲授沙弥戒。致力于佛法的传

扬、临终关怀、公益事业和环保事业。
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