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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

36 4
我记得之前隐约听说这

种东西会被卖到食品厂加工
成其他食品，便问大家是不
是这样。但大家异口同声说

这个东西不能吃。
“那用来干什么？”
卡西说：“做药。”
上次那个送机器的干部却说：“不太

清楚。”
我抓一把成品放到鼻子下，想闻一

闻，卡西连忙制止，严厉地说：“这个不好
的！脏的！牛羊都不吃的！”

后来才明白为什么卡西说干酪素
“脏”。原来，在制作的最后阶段，需要往
脱脂牛奶中放入一种添加剂。那是一种
奇怪的药水，每次只加一点点，就能使一
大锅雪白的牛奶迅速沉淀出颗粒来。

我拧开装药水的塑料壶壶盖，想闻
闻味道，妈妈和卡西一起大呼着制止。卡
西比画着解释这个东西有毒，还说牛羊
吃了都会死。

其实拧开盖子的一瞬间，我已经闻
到了一股非常呛鼻的气味，跟农药或杀
虫剂似的。

等牛奶分离成水和沉淀物后，将其
倒入布袋，沥去清水，再将剩下的糊状沉
淀物悬挂小半天。渐渐瓷实些了，就连袋
子一起放到大石头上，压上另一块大石
头。一直压到第二天早上，水分挤去得差
不多了，从袋子里取出来便是结实的一

大坨。妈妈将它在一块铁丝网上反复擦
搓，就搓出了细碎的颗粒。再晾晒一两
天，干透后便可拿去出售了。

那个前来送机器的干部后来也上门
收了一次干酪素，可价格压得有些低了，
一公斤十八块。妈妈一个劲儿地恳求：

“孩子，再加一块钱吧！行啦！再加一块
钱……”那人丝毫不为所动。

付了钱，他把干酪素腾进自己带来
的一只袋子里，拎着下山去了。妈妈站在
门口目视他远去。干酪素到底被外面世
界的人用来做什么呢？这经过我们而去
的事物，这只知来处而不知去处的……
妈妈会为之惘然吗？

每天摇分离机都会摇出一身大汗，
权当做上肢运动吧。我摇分离机的时候，
妈妈就把昨天沥干的干酪素搓碎，摊开
晾晒。等所有的牛奶脱完脂，我细心地拆
洗分离机的时候，妈妈在门口火坑上架
起大锡锅，将脱脂牛奶加温，制作新的干
酪素。每天莫不如此。分离机发出的嗡嗡
声均匀而舒适，常常想就着这声音入
眠……我每摇一会儿，就得换只手。摇到
一半，开始捶腰。妈妈叹道：“真没用。”

比起以前的手工分离奶油，使用机
器分离真是再轻松不过了。分离机把多
少主妇从沉重的劳动中解放了出来啊。
然而，它还是代替不了一切。它把牛奶中
的奶油榨取得一干二净，如此生产出来
的脱脂牛奶做成的胡尔图又酸又硬，也

没什么香味，口感差多了。
我们制作自己食用的干酪时，仍以

手工脱脂。牛奶在查巴袋里充分发酵后，
妈妈把一个套着木头圆盘的长棍伸进袋
口，用力地上下撞击黏糊糊的液体。脂肪
与水分在成千上万遍的撞击下渐渐分离
开来，一块一块的油脂浮在奶液表层。这
时的酸奶更酸了，并且质地稀薄。捞出油
脂后，剩下的脱脂奶倒入大锅煮啊煮啊，
很久很久以后水中浮起了像干酪素似的
颗粒。把它们箅出来，渐渐凝结为柔软的
浆块。妈妈用一截毛线细心地切割，一块
块捏成手掌心大小，又轻轻拍去每一块
上的残屑，光洁地放入盆中，再端到架子
上晒，晾干后就成了滋味无穷的胡尔图。

捶酸奶实在是累人的活儿，由于中
途不能停止，我、妈妈和卡西三个有时会
交替着捶。若捶了很长时间仍没动静，妈
妈便把酸奶倒回大锡锅加温，再倒进袋
子里继续捶。大约温度高了就容易分离
一些吧？但卡西这家伙懒极了，遇到这
种情况，就直接往查巴袋里倒热水加
温。

而且这家伙极没耐心，加过热水
后，捶半天还是不出油，便嘱咐我接替
着捶，说自己要去上游的莎里帕罕妈妈
家找妈妈回来，让她看看哪里出了问
题。结果这一去就老半天，也不晓得喝
了几碗茶。等母女俩回来后，我已经捶
出油来了。

在前面我们提到了七大
营养素为细胞新陈代谢提供
了四大方面的支持，那这些
营养素是怎么配合完成这些

功能的呢？先来听我讲一个故事。
有一次，一位妈妈带着女儿来咨询

怎么才能让孩子长高一点。
这个女孩子已经10岁了，可个子看

起来像幼儿园大班的孩子。
遇到孩子的问题，都要从出生过程

问起。
一问，孩子妈妈说：“孩子出生顺

产，1岁多就会走路。在幼儿园的时
候，身高、智力和运动能力与别的孩子
没有差异，可是上学以后就不长个儿
了，学习成绩中等，体育课成绩不
好。”

看来是后天因素，不是先天不足。
“上学之后，孩子主要在哪里吃饭？”
“上幼儿园的时候在幼儿园吃，上学

后三餐都在家里吃。”
看来是吃饭的质量有问题。
一了解，孩子每天的饮食如下：早餐

一个馒头，一碗白米粥；中午和晚上都是
一碗米饭加上1-2种蔬菜。1个月吃一两
个鸡蛋，不吃肉，不吃鱼，不喝牛奶。

这基本上是纯素食啊。
从营养素角度看，馒头、粥和米饭都

是碳水化合物，蔬菜提供维生素，提供蛋
白质的鸡蛋几乎没有，而脂类是完全缺

席的。
一个正在生长发育中的孩子，细胞

新陈代谢既需要能量，也需要结构物质。
结构物质主要指磷脂、蛋白质、胆固

醇。如果这些结构性营养缺失了，细胞无
法按照DNA的指令完成增生和修复，身
体发育就会受到限制。

粮食的主要成分是碳水化合物，提
供的是能量，是葡萄糖，吃得太多只会转
化成脂肪，变不成细胞的结构，所以这个
孩子很胖，却不长个儿。

家长们常常安慰自己：小时候胖点
儿没关系，一抽条就瘦了。这多少有些自
欺欺人。如果把人体比作一个工厂，这个
孩子吃的碳水化合物都只是工厂里的
煤，吃再多碳水化合物，工厂里也只有煤
堆积如山，堆得再多也变不成厂房的一
砖一瓦。

所以，不要觉得孩子吃粮食吃饱了
就好，只有能量，没有生成细胞结构所需
的营养素，孩子就不会长高。个子高矮是
我们看得到的，但是大脑、肝脏、心脏等
器官情况平时是看不到的，即使能看到
也是生病的时候了。等需要医生切开皮
肤，暴露出脏器时，这些脏器肯定已经出
现了严重问题。

这位妈妈听完了，赶紧回家按照我
的建议给孩子吃肉、蛋、奶。3个月后她告
诉我，很久没长个子的孩子长了两厘米。

在刚才这个例子中，我们说到了碳

水化合物吃太多会转化成脂肪却变不成
细胞需要的结构物质，那蛋白质、脂肪和
碳水化合物之间是如何转化的呢？

碳水化合物能转化成脂肪，脂肪也
能转化成碳水化合物。

蛋白质可以转化成碳水化合物。
但不是所有的蛋白质都能由碳水化

合物和脂肪直接转化而来。
蛋白质是由氨基酸构成的，而碳水

化合物和脂肪在体内只能转化为非必需
氨基酸，必需氨基酸是必须要从外界摄
取的。

看到这里你可能要说了，这不公平！
是的，不公平，大自然就是这样，让你无
论如何都要重视蛋白质，因为吃再多的
主食、再多的油都未必能变成身体所需
的所有蛋白质。

这也是为什么在我们医院，心外科
手术后，尽管大多数患者都没有胃口，
医生们每次查房还是要强调多吃些肉、
蛋、奶。

有一次，我遇到一个患者，她每天
除了喝粥就是吃馒头、喝泡菜汤，住院
三个星期了伤口还是长不上。在她前后
做手术的人都出院了，她就是出不去。

心外科大夫说不动她，只好让我们
临床营养科去会诊。

患者很有主见：“你看我都这么胖
了，肚子这么大，还让我增加营养，我
认为完全没有必要。”

□ 本报记者 王川

“分享经济的浪潮正在席卷全球。”在第
四届世界互联网大会的分享经济论坛上，国家
互联网信息办公室副主任任贤良如是说。

出行有共享单车、共享汽车，手机没电了
有共享充电宝，下雨了有共享雨伞，旅游可以
住共享民宿，困了可以睡共享床铺……分享经
济正以前所未有的速度在出行、物流、住宿、
家政等各领域深度渗透，并塑造了全新的社会
生活形态，为经济社会发展注入了新鲜活力和
强大动能。

2020年中国分享经济规模

GDP占比将超一成

去火车站赶高铁，在距离较远的情况下，
你的三种出行方式成本如下：以济南东城区山
东建筑大学附近到济南西站的30公里距离为

例，在不拥堵的前提下，开车需30元左右油费
外加30元一天停车费，出租车约90元，而如果
你乘坐滴滴顺风车，无论在路上堵多久，费用
都是40元——— 仅仅因为你与司机顺路。

滴滴出行CEO程维以汽车为例，阐释了滴滴
推出顺风车这一服务的初衷：“消费者在购买汽
车后，大概只有5%的时间使用它，绝大多数的时
间汽车都是闲置在停车场，城市要为95%闲置的
汽车建造大量的停车场，所以我们看到路面停满
了汽车。我们只是为了5%的时间使用它一下，但
是不得已而去拥有一辆汽车。”数据显示，在过去
五年的时间里，已经有2100万司机加入了汽车分
享的队伍，有超过两百多万的司机在滴滴出行每
天获得将近两百块钱的收入。

据统计，2016年中国分享经济市场交易额约为
34520亿元，比上年增长103%，参与分享经济的服务
提供者约为6000万人。预计未来几年，中国分享经济
仍将保持年均40%左右的高速增长，到2020年，中国
分享经济规模占GDP比重将超过10%。

共享产品以巨大投资为支撑

在乌镇互联网国际会展中心1号馆1层，主办
方为企业专门设立了一整层舞台：新兴独角兽展
馆。“独角兽”是风险投资行业的术语，最初指那
些估值超过10亿美元的创业公司。而流行起来之
后，渐渐被用来形容发展前途大好的初创企业。

在独角兽展馆，共享单车“双子星”———
摩拜单车和ofo小黄车因各自的标志性颜色———
橙和黄，在10家“独角兽”企业中显得格外引
人注目。但“吸睛”的背后，共享单车行业也
同时经历着过山车式的大起大落。

11月16日，“小蓝”单车CEO李刚发布公开信
称，“小蓝”单车已失去机会。这是继悟空、町町、
酷骑、“小鸣”后，又一家倒下的共享单车企
业——— 这离他们刚刚出发，仅仅过了一年时间。

在风险投资和互联网产业发展分论坛上，硅
谷银行亚洲总裁蒋德“一语道破天机”：“互联网
公司如果不对人才、市场进行投资的话，那其他
的公司就会打败你，大家会去填补这个空洞，所
以互联网公司必须注重对于人才和市场的投资，
而投资所需要的资金量是非常大的。”

大到多少？摩拜单车CEO王晓峰在论坛上
给出了答案：仅智能锁一项，摩拜就花了二三
十亿元进行研究。“因为这是一切的基础，你
一定要在科技上进行大规模的投入才能参与到
分享经济领域。”王晓峰说。

分享经济应盘活闲置资源

与独角兽展厅其它企业人来人往的热闹相
比，知识分享社区“知乎”这边相对冷清不
少，两个年轻工作人员在前台懒洋洋地聊天，
展厅里摆放的设备也乏善可陈。但这并不能阻

碍知乎这一知识社交平台从一个小众网站，成
长为注册用户超过1亿的庞然大物。

在知乎搜索“如何看待共享经济”，共有118
位用户回答这一问题，浏览量超过35万，迅雷创
始人程浩、小米科技投资部经理孙志超等纷纷作
出了基于自身理解的回答。“这里面一个很重要
的变化，就是以前知识的分享往往都是小众的，
通过一些比较传统的方式进行沟通和交流。到了
现在，这个变化过程正在朝向所有人都可以参与
其中发展，它应该是全民的，能够让知识掌握到
大多数人的手里。”知乎CEO周源说。

联合国开发计划署可持续发展目标影响力
基金负责人大卫·加里佩乌解释了知乎知识分享
的成功缘由：分享经济的一个根本理念就是它
可以给我们带来社会收益，并且满足了消费者
的需求。分享经济应盘活闲置资源，而不是变
成增量经济，造成新的产能过剩与资源浪费。

今年的《政府工作报告》强调，要“支持
和引导分享经济发展，提高社会资源利用效
率，便利人民群众生活”。在分享经济风起云
涌的当下，监管和规范也变得格外重要。

“中国市场具体的环境就是，每一轮大的
风口来的时候，它总是有一些泡沫化的趋势，
比如说在分享经济领域里面，大家会看到浪费
的情况确实出现了。”小猪短租创始人兼首席
执行官陈驰认为，企业在自律的同时，更多、
更有效的监管机制需要及时介入。

俄罗斯总统普京近日表示，2017年是成功
之年，俄罗斯经济走出衰退并进入可持续发展
和增长阶段。与此同时，俄总理梅德韦杰夫、
央行行长纳比乌琳娜等高官也接连发声，对俄
罗斯经济前景充满信心。

从宏观经济指标来看，俄罗斯经济确实企稳向
好。一是GDP恢复增长。俄GDP从2014年11月开始负
增长。2015年-2016年，GDP分别下降2.8%、0.2%。但从
2016年第三季度起，GDP已实现连续4个季度的正增
长。根据俄经济发展部的预测，2017年GDP增长率将
达2 . 3%左右。二是外贸额大幅增长。俄海关总署数
据显示，今年1月-9月，外贸总额增长25 .7%，明显好
于去年同期（下降22 .8%）。三是居民收入下降放缓，
消费需求复苏。居民实际可支配收入下降已持续3
年。今年1月-10月，居民收入仅降1 .3%，零售总额则
增长0 . 8%。四是全年通胀率有望控制在3%以下，为
俄罗斯独立以来最低水平。

但是，从拉动经济增长的“三架马车”看，投资
和消费动力依然不足，只有外贸“力挽狂澜”。今年
前三季度，固定资本投资仅增4 . 2%，消费水平则尚
未恢复。俄经济专家称，2013年-2016年居民整体收
入下降10%，到2021年才能恢复到危机前水平。外贸
方面，今年前三季度，能源、金属、原木、粮食等原料

出口大幅增长，特别是能源出口额同比增长30 .8%，
占出口总额的61%，份额同比上升2 . 4个百分点。与
此相对，机械设备、化工产品等工业制成品出口份
额则出现一定程度下降。因此，现阶段经济增长主
要依靠原料出口，特别是能源出口。

无论如何，2017年已经是2014年以来俄罗斯
经济表现最好的一年。乌克兰危机之后，俄罗斯
经济遭遇10年来最严峻的困难。一方面，2014年
下半年开始，国际油价经历断崖式下跌，从每桶
115美元的高点，一度探底至40美元以下，跌幅超
过60%，俄罗斯出口收入锐减，财政入不敷出。政
府多管齐下削减预算支出，减少投资，直接掣肘
经济增长。另一方面，美欧对俄制裁直击俄经济
支柱。首先，欧盟为俄最大贸易伙伴，双边贸易额
占俄外贸总额近50%。俄欧之间的制裁与反制裁
之争严重损害双边经贸关系。第二，美国对俄发
起精准金融制裁和行业制裁，俄企海外融资困
难，国际合作推进受阻，难以获得油气行业先进
技术。双重打击下，俄罗斯经济基本面被严重削
弱，政府入不敷出，外储缩水，汇市股市齐震荡，
资本外逃难以遏制，通胀高企，居民生活水平持
续下降，经济走向深度衰退。

其实，早在乌克兰危机之前，俄罗斯经济增速

已经开始放缓。2010年-2014年，GDP年均增速仅为
2 . 8%，投资增速降至3 . 6%。当时年均油价还稳定在
100美元之上。因此，俄罗斯经济的根本症结不在
外部，而是结构性痼疾。俄罗斯经济发展为出口
导向，贸易结构单一，能源出口约占出口总额的
60%、政府预算收入的50%和GDP的10%。发展油气行
业、增加能源出口为俄政府保障财源、维系公共开
支和政权稳定的最便捷手段。俄政府对此心知肚
明，但结构性改革多为纸上谈兵，进展缓慢。此外，
资本天然逐利。投资往往先流向盈利水平高、见效
快的油气部门。高油价时代，油气行业集中了大部
分投资，发展顺风顺水，其他行业发展受到限制。同
时，高油价加重其他行业负担，使其竞争力进一步
下降。油价低位时，政府资源有限，失去改革资本，
无力进行结构性调整。于是，俄罗斯经济深陷顺境
无心改革，逆境无力改革的怪圈，经济对能源的倚
重越来越深，难以自拔。

此次危机，使俄政府重提结构性改革，推出
多轮反危机计划，促进产业结构调整，努力减少
对能源的依赖。随着进口替代计划的实施，农业
成为经济发展的最大亮点：农业生产率显著提
高，粮食连年丰收。2017年，粮食产量接近1 . 4亿
吨，打破1978年历史最高纪录。其中，小麦产量高

达8800万吨。在此背景下，俄粮食出口潜力持续
增长，在国际粮食市场的份额进一步提升，其小
麦出口量稳居世界前三。此外，农业大发展也改
变了俄出口结构。农产品出口额从2010年至2016
年增长1倍，目前已经超过武器出口收入，成为仅
次于能源的第二大出口项。尽管农业发展受气候
等自然条件影响较大，但俄罗斯经济起码出现了
结构上的变化，为经济增长注入了新动力。

短期看来，俄罗斯经济逐渐适应制裁之下的
新形势，渡过了最困难阶段，出现了一系列积极
变化，经济衰退的“近忧”已经消散。但从中长期
来看，俄罗斯需继续推动结构性改革，消除“能源
诅咒”，真正解决长期稳定发展的“远虑”。

出行有共享单车、共享汽车，手机没电了有共享充电宝……分享经济浪潮正席卷全球———

分享经济大热 背后更需理性

俄罗斯经济已走出“寒冬”？
□ 中国现代国际关系研究院 韩奕琛

据新华社北京12月4日电 中央军委办公
厅日前印发《关于认真组织学习〈习近平谈治国
理政〉第二卷的通知》，要求全军和武警部队深
入学习领会习近平新时代中国特色社会主义思
想，兴起学习宣传贯彻党的十九大精神热潮。

《通知》指出，学习贯彻习近平新时代中国
特色社会主义思想，是当前和今后一个时期全
党全军的重大政治任务，也是增强政治意识、大
局意识、核心意识、看齐意识，维护习近平总书
记党中央的核心、全党的核心地位，维护党中央
权威和集中统一领导，在思想上政治上行动上
同以习近平同志为核心的党中央保持高度一致
的实际举措。各级要以高度政治自觉和走在前
列标准，把《习近平谈治国理政》第二卷和先期
出版的《习近平谈治国理政》第一卷，作为深入
学习领会习近平新时代中国特色社会主义思想
和党的十九大精神的权威读本，组织官兵原原
本本学习领会，切实把思想和行动统一到习近
平新时代中国特色社会主义思想上来，统一到
党的十九大确定的重大决策部署上来。

中央军委办公厅印发《通知》要求

全军和武警部队认真组织学习

《习近平谈治国理政》第二卷

据新华社北京12月4日电 国务院办公厅日
前印发《关于推动国防科技工业军民融合深度发
展的意见》，对推动国防科技工业军民融合深度
发展作出全面部署。《意见》从七个方面提出了推
动国防科技工业军民融合深度发展的具体政策措
施，主要包括：进一步扩大军工开放，推动军品科
研生产能力结构调整，扩大军工单位外部协作，积
极引入社会资本参与军工企业股份制改造；加强
军民资源共享和协同创新，推动科技创新基地和
设备设施等资源双向开放共享，加强军工重大试
验设施统筹使用，推动技术基础资源军民共享；促
进军民技术相互支撑、有效转化，推动完善国防科
技工业科技成果管理制度，加大军用技术推广支
持力度；支撑太空、网络空间、海洋等重点领域建
设；推动军工服务国民经济发展，发展典型军民融
合产业，培育发展军工高技术产业增长点，以军工
能力自主化带动相关产业发展；推进武器装备动
员和核应急安全建设，强化武器装备动员工作；完
善法规政策体系。

国办印发

《关于推动国防科技工业

军民融合深度发展的意见》

据新华社开罗12月4日电 也门前总统萨
利赫身边的一名高级官员4日向新华社记者证
实，萨利赫当天被胡塞武装打死。

该官员说，萨利赫及其领导的全国人民大会
党副总书记阿瓦迪当天在逃离首都萨那的路上被
胡塞武装打死，当时两人正试图前往政府军控制
的马里卜省。该官员证实，萨利赫的侄子塔里克和
全国人民大会党总书记祖卡也在当天早些时候死
亡。胡塞武装随后通过电视台播报了萨利赫被打
死的消息，并展示了相关视频画面。

也门前总统被胡塞武装打死
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