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羊走过的路，也是人走过的路——— 吃对少生病，病了这样吃———

春牧场
□ 李 娟

你是你吃出来的
□ 夏 萌

34 2
我深深地弯着腰，背着

柴火走在回家的山路上，看
着自己面前的影子也背负着
一大团沉重的阴影，摇摇晃

晃。似乎我的影子比我更不堪重荷。
经过森林下的山谷时，我靠着路边

的大石头放下柴火，休息了一会儿。身边
是一道又深又窄的沟，底端闪烁着细细
的水流，沟底背阴处有厚厚的积雪。开始
以为这条沟是被这股细水冲刷出来的，仔
细一看，却是地震断裂的遗迹。两岸交错
的石块和空穴有着清晰的曾经嵌合在一
起的痕迹。看来是先有地震裂缝出现，后
有水流从高处涌入的。这条两米多宽的深
沟将碧绿完整的草地从中间破开，一直延
伸到我们驻扎毡房的那座小山的山脚下。

这条山谷狭窄而空荡，但分布着曾
经热热闹闹驻扎过好几顶毡房的圆形痕
迹。那些圆形空地一看便知已经使用过
多年，因为到现在都不曾长出草来。泥地
平平整整，有的在东北角还立有旧而整
齐的石板台架——— 那一处曾是厨房。有
的在门口位置还打了三根木桩——— 那里
曾用来支放巨大的敞口锅。而所有圆形
遗址的西面一半都垫起了离地半尺高的
台地——— 上面曾铺过绚丽的花毡，在无
数个白昼无数次地展开过餐布，在无数
个深夜栖停过全家人的深沉睡眠……如
今却空剩这些深刻浓重的生活痕迹，面
孔朝着天空，悲伤又安静。

穿过这条短短的山谷，绕过几块巨
大的石块，爬上山，再走过一小片斜坡，就
看到我们的毡房了。我们的毡房旧旧的，
立在更旧的秃石坡上，像几百年前的事物
一般庄严。离毡房不远处有好几块平平整
整的大石块，上面晾满了卡西刚洗过的花
花绿绿的衣服。除了“花花绿绿”这个印象
外，还有一个印象就是“叽叽喳喳”。

回家一放下柴，妈妈就唤我喝茶。我
问，为什么我们不住在旁边那片森林下
的山谷里呢？那里不但漂亮，还有现成的
毡房印迹，附近的羊圈、牛圈、晒奶酪的
架子也一应俱全。

而我们住的地方，虽然风景美，地势
高，但毕竟是从未驻扎过毡房的石头山。妈
妈说，以前强蓬家和另外两家邻居就住
在那里，但是后来地震了。为了说明“地
震”是个什么东西，她身子左右乱晃，嘴
里发出嗡嗡的声音，还伸手握住餐布上
的一块馕不停抖动。

我想，那里与这里不过一山之隔，那
边地震的时候，这边难道就没事吗？

但是妈妈又说：“大大的石头掉了下
去，木头也掉了下去……”

我明白了，两面都是陡峭的山，中间
是狭小的谷地，地震时就会处于危险的
境地。难怪那里成了完整的、令人叹息的
废墟。这么说来，那条地震断裂带有着多
么强烈的暗示啊。

搬家前来冬库尔的路上，在可可仙

灵西北面两公里处，我看到过一座山头
高耸着几块汉白玉般洁白晶莹的大石头，
一块垒着一块，悬空架起。一块至少有一
幢房子那么大。那就是地震的杰作。此后
一路上，同样的情景又看到好几处。连起
来的话，全在一条线上。多么壮观的矿脉！
甚至有一处，整座山通体都是那种明亮的
白色大石头。石头缝间积有土层的地方，
会一小团一小团铺着碧绿的植被。

特殊的地质结构还令很多山的山脊
处翻出了巨大的片状岩石。全是薄薄的
石板，与地面垂直，一片一片，屏风一样
笔直排列，直插云霄。像一条石板路上的
石板全都立了起来，那个行走在上的巨
人于是侧着身子继续走下去，沿山脊去
向远方……这也是地震的作品。阿尔泰
山脉是地球上最年轻的一道山脉。

来到冬库尔的第五天，我也遇上了
一次地震。

那天干完活儿，我披件衣服躺在花
毡上闭上眼睛，准备就着寂静的下午时
光深深睡一觉呢，突然听到大地深处发
出轰隆隆的声音，像地底有一辆重型卡
车经过。那声音东来西去，伴随着地面的
小幅度急剧震动。我立刻意识到地震了，
爬起来仔细倾听了一会儿，世界又变得
悄无声息。又走出去绕着毡房转一圈，四
处静悄悄的，森林和群山静止不动，也没
看到有什么人跑出房子满山谷大喊大
叫，便回房子继续睡觉。

人们种植大麦、小麦、
豆类、蔬菜和水果等农作
物，不再为驯化猪、牛、
羊、马、骆驼等动物四处迁

徙，不再居无定所。
到大约5000年前，农业革命已经横

扫欧洲、亚洲、非洲，人类不约而同地
选择了这种安逸的生活方式：春天播
种，秋天收获。人们开始有时间可以琢
磨其他事情了，比如文字、艺术、制造
工艺等，人类文明时代开始了。

但是从营养素的获取来讲，农业革
命的开始实际上是食物营养下降的开
始。人类不再需要与大型动物搏杀，每
天吃的食物是主动种植的植物或者饲养
的动物，食谱变窄了；由于植物类食物
的增加，粮食、蔬菜、水果等从种植到
收获到储存都变得越来越容易，动物类
食品开始减少；再加上人们不再需要像
一万年前那样在自然界追逐猎物和主动
采集各种食物，而是去附近交换或购
买，体质逐渐衰退。

农业的发展大大改变了人类的饮食
结构，肉类食物比例减少，植物类食物
所占比例明显增多，定居生活带来的是
人类大脑增容和体质增强的戛然而止。

200多年前，欧洲的工业革命再次
让饮食结构发生了巨大变化：人类获得
食物更加容易，可以有更多空闲去享受
美味；自动化代替了人工劳动，人们足

不出户就可以获得食物；冰箱、食品添
加剂和特殊的食品加工方法，解决了食
物储存中的困难，新鲜食物反而变得稀
少；化肥、催熟剂等缩短了植物类、动
物类食品的成熟期，人们有更多的时间
去学习、创造、享受。人类似乎走到了
有史以来“人定胜天”的高峰。

这一切带来的后果是，几乎所有食
物中的营养素都在贬值。据日本2006年
发布的一则调查显示，和20年前相比，
菠菜的营养素只剩下了不到20%。

与此同时，一些从未在我们生活中
出现的食物出现了，比如：

各种添加剂：口味剂、防腐剂、保
鲜剂、色素等。

工业生产的反式脂肪酸 (人造黄
油、起酥油)。

精米、精面。精米、精面是近几十
年工业发展的结果，老祖宗吃的是五谷
杂粮，那时候食物加工要靠手工，不可
能制造出精细的米和面。

精米、精面衍生出的各种食物，比
如各种点心、面条、米粉等。

各种小食品，如膨化食品、糖果、
口香糖等。

各种饮料。老祖宗喝的是干净的河
水、烧开的水、矿泉水和茶水。

各种方便食品：方便面、饼干、膨
化食品等。

回头看，人类曾经是地球上摄食种

类最多的动物，以荤素搭配的饮食结构
为最鲜明特色。相比其他动物要丰富得
多的营养素摄取，让人类逐渐进化，成
为世界的霸主。但是近1万年来的农业
革命，以及近200年的工业革命，让一
些细胞不认识的不速之客成为人类习以
为常的盘中餐，人们对食物的追逐变成
了等待它的成熟和不费吹灰之力的购
买。

毫无疑问，从饮食方面而言，荤素
搭配、食谱变宽是人类进化的催化剂，
而饮食结构的变化、食物获取方式的颠
覆正是饮食方面让人类受困于各种慢病
的主要原因。

从数万年前茹毛饮血的旧石器时代
到现在，我们的基因结构和消化系统基
本上没有改变，然而我们的饮食结构却
有翻天覆地的变化，特别是在最近100
年间。正是由于旧基因和新饮食的矛
盾，造成了今天慢病的蔓延流行。

人类之所以成为世界上最聪明的动
物，很重要的一点在于，人类是所有哺
乳动物中吃得最复杂的。我们的老祖宗
可以从自然界摄取7000多种食物，能够
充饥的无毒食物都成了人类的腹中餐。

但是，随着农牧业的开展以及工业
加工食品的出现，人们常吃的食物只有
500多种。也就是说，有6000多种我们
老祖宗吃的食物都从我们的餐桌上消失
了。

11月30日，北京，桂纶镁现身清华见面会宣传电影《巨额来电》。 □CFP 供图

□ 本报记者 陈巨慧

进入12月，距一年一度的贺岁档大战越来
越近。在华语大片集中上映之前，进口片将抢先
登陆。12月1日，6部外片扎堆上映，12月8日也将
有5部外片一同上映，为贺岁档预热。

大制作还原历史
12月1日上映的二战题材影片《至暗时刻》，

由乔·赖特执导，加里·奥德曼、莉莉·詹姆斯、
本·门德尔森主演。影片基于真实历史事件改
编，聚焦丘吉尔早期首相生涯，以其鼓舞人心的
几次重要演讲为线索，讲述了他在最艰难的时
刻成功带领英国进行敦刻尔克大撤退，并由此
改变了世界历史进程的故事。值得一提的是，影
片的场景布置也精细到令人惊叹的地步，真正
的二战作战室已被当做博物馆藏品保存起来，
剧组为了重建，进行了数月的策划，打造了一个
令人赞叹的低天花板地堡，影片中丘吉尔和他
的战时内阁就在这里制订策略、进行辩论。

同日上映的俄罗斯电影《维京·王者之战》
也是一部史诗级历史巨著，耗时7年，投资12亿
卢布打造。影片根据弗拉基米尔一世的真实故
事改编，讲述了弗拉基米尔在父王遇害后，面临
兄长夺嫡、公国倒戈和外族入侵的千难万险，带
领维京雇佣部队一路征战最终建立伟大帝国的
传奇故事。影片中，极致考究的中古世纪东欧北
欧战具盔甲，野性凶狠刀刀见血的冷兵器动作
戏，罗斯公国、基辅公国以及突厥部落多方会
战，陆战海战攻城与守城的壮观大场面，以及维
京狂战士步兵冰天雪地冲杀突厥铁骑军团的画
面，都给观众带来极其震撼的观影体验。

惊险大片展现生死较量

将于12月8日上映的好莱坞高分灾难片《勇
往直前》根据“格拉尼特山高手”消防队英勇事
迹改编，并首次还原了2013年轰动全美的亚利
桑那大火的灾难细节。火灾视效的逼真程度为
同类影片所罕见，弥漫全片的灼热气息更是令
人心惊胆颤。被称为“大地守卫者”的救火英雄，
与大自然之间的战争一触即发。本片导演约瑟
夫·科辛斯基为了最大程度还原事件细节，不仅
很多山火场景采取实拍，连真正的灭火作业都
由主演受训后亲自完成。正是这种对品质和真
实感的极致追求令电影在国外收获无数好评，
更被外媒称为“今年最好的电影之一”。

今年北美独立电影的票房冠军得主《鲨海》

也将于12月8日上映。故事讲述了凯特和丽莎这
对姐妹花在潜水观鲨时发生意外，随着铁笼坠
落到47米深的海底。由于所存氧气只够维持一
个小时，水面上工作人员的声音时有时无，救援
队也迟迟不见踪影，她们只能尝试逃脱牢笼回
到水面，与鲨鱼展开一场生死较量的惊险求生。
据了解，该片导演约翰内斯·罗伯茨曾执导多部
高口碑惊悚电影，此片则在拍摄上创下了水下
拍摄时长影史之最的纪录。

由编剧哈维尔·古隆执笔，阿诺·施瓦辛格
担任主角的复仇主题电影《空难余波》将于12月
1日上映。电影根据真实事件改编，影片中，由于
航空管制的失误，男主人公的妻儿在空难中不
幸遇难，虽然空管部门事后受到了公众的一致
谴责，他依然想要追寻真相讨个说法。阿诺·施
瓦辛格在影片中展现出了与以往不同的表演风
格，在人物情绪的表现上下足了功夫。

萌囧喜剧片演绎欧式幽默
2015年3月，英国电影《帕丁顿熊》第一部在

内地上映收割过亿票房。12月8日，该片续集即
将回归。影片故事承接上一部，帕丁顿在给挚爱
的露西阿姨寻找100岁生日礼物时，在古董店里
看到了一本特别的立体书，便开始打零工想要
买下它。但这本书却被偷了，于是帕丁顿和他的
家人要去找到真正的小偷。在这过程中，它意外
得到了藏宝图，接着发生了一连串囧萌搞笑的
趣事。《帕丁顿熊2》在海外上映后口碑票房双丰
收，烂番茄新鲜度高达100%，严苛的MTC也给
出90的高分。

另一部喜剧片，《夺金四贱客》将于12月1日
上映。作为德国贺岁档喜剧票房冠军，该片讲述
了三个男主角所有积蓄被银行经理黑掉后，联
合被栽赃的职员模仿电影里的手法，成功抢劫
银行，最终转嫁给银行经理。最大的看点正是在
于严谨严肃的德国人如何展开幽默。

除此之外，由《你的名字。》核心团队所打造
的电影《烟花》将于12月1日上映，影片以一场青
春的私奔为主题，讲述青春期少男少女的朦胧
情感和对美好爱情的期许。12月8日上映的《至
爱梵高》则是为了纪念世界著名画家梵高，也为
了探索梵高的精神世界而拍摄的影片。影片耗
时7年，集结了125位画师，每秒钟用12幅油画，
超过65000张手绘作品组成了这部世界首部油
画电影。目前影片在今年各大电影节上斩获颇
丰，被认为是明年奥斯卡金像奖最佳动画电影
的有力竞争者之一。

进口片冲击周末，预热贺岁档

□ 本报记者 王建

12月1日，山东高速男篮主场迎战广东队。
两队目前战绩均为7胜2负，并列积分榜首。两强
相争，必有一伤，失利的一方将退出领跑集团。
休赛窗口期后的第一场球，等待高速男篮的就
是一场硬仗。

受内部和外部因素变化的影响，高速男篮
本赛季的前景被各方看好，成为夺冠热门。夺冠
热门是不是名符其实，有很多标准衡量，最重要
的是拿出过硬的成绩，其次是打好一些重要的
比赛，因为从这些比赛，能够看出球队是否真正
具备“冠军相”。对高速男篮来说，迎战广东队就
是这样一场比赛。

广东队能当“试金石”，是因为他们是CBA
著名的八冠王，开创了辉煌一时的广东王朝。在
那之后，广东队始终是CBA的一支劲旅，曾多次
打进过总决赛。不论谁想夺冠，都得越过广东队

这关。
纵观山东男篮与广东队的交战史，可以明

显地分为两个阶段。第一个阶段是2015至2016
赛季之前。那个年代，广东队是山东队最怵的

“克星”。从2007年12月到2015年11月的8年时间
里，山东队面对广东队遭遇了21连败。即便在最
为辉煌的2012至2013赛季，拥有三外援的山东
队在广东队身上仍难求一胜，不仅常规赛15连
胜的纪录被广东队终止，还在总决赛中被广东
队4：0剃了光头。广东队如同一座高耸入云的大
山，山东队始终难以翻越。

盛极必衰，随着创造辉煌的一批功勋球员
的衰老退役，广东队进入重建期。而山东队随着
年轻球员的成长在一点点进步。两种趋势的共
同作用下，两支球队的关系在2015年11月1日迎
来转折。在2015至2016赛季的第一轮的比赛中，
外援比斯利狂砍48分，高速男篮客场98：95战胜
广东队，终结了8年不胜对手的尴尬纪录。那场

比赛之后，双方的关系进入新的阶段，开始互有
胜负。

事后看来，高速男篮能在客场击败广东队，
有双方差距缩小的因素，也有运气的成分。广东
队大外援还没有到位，单外援作战，朱芳雨又因
伤缺阵，实力受损。三周之后，双方再度相遇，广
东队解决了上述问题后，108：104扳回一城。季
后赛首轮，高速男篮0：3被广东队横扫，证明广
东队的实力仍然更胜一筹。

客场对广东队的胜利，更多的意义在于终
结了面对对手屡战屡败的局面，相比之下，2016
至2017赛季主场99：98战胜广东队的比赛更加
货真价实。这次的英雄换成了丁彦雨航，他以创
个人职业生涯新高的43分，带领球队拿到了胜
利。

本赛季，广东队在重建的道路上走得更远，
老将只保留了易建联和周鹏，外援一如既往地
中规中矩，除此之外都是20岁出头的年轻小将。

高速男篮这边，经历了上赛季的爆发和NBA夏
季联赛的磨练，头号球星丁彦雨航更加成熟，引
入了六名新援，球队的阵容厚度大大增加。双方
不同的运行轨迹，使高速男篮迎来了取得对广
东队优势的绝佳机会。

高速男篮与广东队的比赛，不仅关系两队
的历史和排名，还牵涉到CBA头号本土球星荣
誉的归属。过去，谈起CBA的头号本土球星，非
广东队的易建联莫属，多年来无人撼动。现在，
易建联迎来了强力的挑战者，他就是高速男篮
的丁彦雨航。

英雄惜英雄，丁彦雨航在与韩国队的比赛
中狂得30分后，易建联表达了自己的敬意。但回
到CBA，两人各为其主，要直接对话。丁彦雨航
目前在场均得分上占优，以27 . 8分排名本土球
员第一；易建联的体能可能会更好，因为休赛窗
口期丁彦雨航跟随中国男篮红队征战了两场世
预赛，而他是以逸待劳。

高速男篮今日主场迎战广东队

有无冠军相 要看这场球

□记者 陈巨慧 报道
本报讯 记者从片方获悉，由陈柏霖、林允、张

云龙主演的迪士尼首部华语爱情电影《假如王子睡
着了》即将于12月8日全国上映。在电影即将上映之
际，电影再度发布重要内容，由著名“亚洲唱作天王”
林俊杰特别献唱的电影印象曲《小瓶子》电影版MV
正式曝光。MV以童话书的形式开启，林俊杰空灵的
嗓音搭配着电影片段，将一段发生在都市中的小浪
漫娓娓道来。

该片讲述了善良的女孩王小禾因为一枚钻戒引
发的乌龙事件，与两兄弟陷入爱情迷宫的浪漫故事。
在本次发布的MV中，曝光了大量电影正片片段，除
了家人团聚、二人共骑摩托的镜头外，陈柏霖、林允、
张云龙三人身着浪漫婚纱的片段也让人眼前一亮。
不仅如此，陈柏霖、林允二人互露心声的台词也让电
影剧情更添看点，在MV中，陈柏霖饰演的天筹终于
忍不住说出“我真的嫉妒你，因为你有王小禾”的内
心告白，让人不禁为“天筹”心疼，而在MV即将结束
之时，林允饰演的王小禾更是说出了一句“能给我一
个不嫁给天乐的理由吗？”更不失为一个变相告白，
歌词中“等着流浪的你紧紧牵着我的手”也唱出了王
小禾心底对爱情的渴盼。

□新华社发
当地时间11月29日，湖人队球员英格拉姆(中)

在比赛中防守勇士队球员杜兰特(左)。
当日，在2017-2018赛季NBA常规赛中，金州

勇士队客场以127比123战胜洛杉矶湖人队。

林俊杰梦幻声线助阵

《假如王子睡着了》
12月8日上映

据新华社北京11月30日电 记者30日从CBA公
司获悉，2018年CBA全明星赛首发球员票选将于12
月1日启动。

作为本赛季CBA联赛的重头戏之一，2018年
CBA全明星周末将于1月13-14日在深圳大运中心举
行，这也是CBA全明星周末首次落户深圳。

本赛季全明星赛将沿用南北分区对抗赛的形
式，对阵双方分别为南方明星队和北方明星队。南
区球队包括：广东、江苏、上海、广厦、深圳、广
州、浙江、南京、福建、八一；北区球队包括：辽
宁、山东、北京、新疆、北控、山西、四川、天
津、吉林、青岛。

本届CBA全明星赛首发票选延续了“全名单候
选”的票选机制——— 所有联赛参赛球员都是全明星
赛的候选人，都有机会成为全明星赛首发。本赛季
CBA联赛参赛球员总共345人，其中南区174人、北
区171人。根据票选规则，每队5名首发球员中包括
1名中锋、2名前锋、2名后卫，其中外籍球员不得
超过2人。

目前，全明星赛票选页面已上线，球迷可通过
登录CBA官方网站、CBA联赛官方微博或者CBA联
赛官方微信公众号等方式进行投票。

自12月1日启动起，票选活动将一直持续到12
月31日截止，最终的10人首发阵容将于1月2日揭
晓。

2018年CBA全明星赛

首发球员票选将启动
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