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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

39 7
对于这种高蛋白质而

氨基酸不完整的植物，最
好采用食物互补的方法，
也就是说缺哪种氨基酸就

寻找含这种氨基酸高的食物来搭配。
在这里再叮嘱一句：豆制品不要单
吃。

一般来讲，我们在计算蛋白质摄
入量时有几个原则：

一看总能量：前面已经介绍了，
蛋白质一般是占总能量的10%-15%，
总能量需要越高，蛋白质需求也就越
高。优质蛋白质最好占一半。

二看身体需求：低蛋白血症的患
者、身体虚弱的人蛋白质的比例和计
量都要相对多一些。

三看平时习惯：纯吃素的人在配
置蛋白质饮食时比较麻烦，为了保证
摄入氨基酸的比例与人体所需接近，
要想方设法把几种互补的食物搭配在
一起。

我曾经诊疗过一个患者，58岁，
男性，身高178厘米，体重58千克，平
时运动量很大，每天至少运动两个小
时。他吃饭也非常讲究，绝对做到低
脂低盐、少糖少油，人也不胖，却在
一次体检中发现患了肺癌。他怎么也
想不明白，自己的生活方式已经很科
学了，怎么还会生病。

他挂了我的号来找我，想搞明白

是不是因为自己的生活方式出了问
题。

我给他算了一下，他一天实际摄
入的优质蛋白是16克。大家知道他应
该吃多少优质蛋白吗？

这位患者身高178厘米，标准体重
是178-105=63千克。他比较消瘦，而
且运动量较大。按照前面介绍的能量
比例计算，以一个中等体力劳动者为
参照， 每天应摄入的蛋白质为63×
40×15%÷4=94 . 5克。

算出总量后，其中一半应该是动
物蛋白(优质蛋白)，是47 . 25克，可实
际上他每天只吃了16克动物蛋白，亏
空31克。

于是我告诉他：“你的消耗很
大。运动多的人能量消耗多，肌肉损
伤大，修复的速度快，因此需要的磷
脂、蛋白质、胆固醇以及铁、钙等营
养素也要比正常人多。同时，油脂对
人体也非常重要，维生素A属于脂溶
性维生素，对上皮细胞的保护以及免
疫系统十分重要，而脂溶性维生素必
须在有油脂的环境中才能被人体吸收
利用。肺癌不一定都是吸烟造成的，
你看你不吸烟，不饮酒，坚持运动，
但是缺乏人体最需要的各种营养素，
而且蛋白质的摄入也与免疫系统功能
强弱息息相关，所以你的癌症与你吃
得不对有关。”

这个患者很聪明，马上问道：
“我每天应摄入的47克动物蛋白质该
怎么落实呢？”

我告诉他：“200毫升牛奶或者酸
奶中含有6-7克蛋白质，1个鸡蛋中含
有6-7克蛋白质，100克的瘦肉或者鱼
中含有17-20克蛋白质。你可以每天吃
两个鸡蛋+400毫升牛奶+100-150克肉
类(包括各种瘦肉、鱼、虾等)。”

患者听了很吃惊，问：“这么
多，正常人不是只需要一个鸡蛋和一
袋牛奶吗？”

“你是患者，不是正常人。你平
时营养已经很亏空，现在要迅速地补
上来，尽快提高免疫能力，否则就没
有机会了，癌细胞必须靠我们的免疫
力压制下去。”

这位患者是个很自律的人，一旦
明白其中的道理，就绝对会照着去
做。后来我们一直保持着联系，他会
定期复诊。发现肺癌后过了三年，他
长胖了，体质明显变强。关键是这三
年里，肿瘤没有复发。

如果蛋白质不是缺乏到很严重的
程度，是很难表现出来的。通常有儿童
生长发育迟缓、成人头发稀少干枯易
断、人体代谢率下降、蛋白质类激素减
少、新陈代谢所需各种酶的功能减弱等
慢性表现，因为这些往往不以疾病的
形式出现，很难引起人们重视。

不但卡西的松胶是无限
期使用的，她的一个泡泡糖
也能一直没完没了地嚼下去
(我之前认为泡泡糖是一次性

的，嚼的时间久了会发硬)，直到不小心弄
丢为止。每到那时，她会懊恼好几天。若
是斯马胡力捡到的话，决不会还她，而是
赶紧扔进自己嘴里。于是斯马胡力的泡
泡糖会突然大了一倍，引起卡西的怀疑
后，两人在花毡上打作一团。

至于我嘛，后来也渐渐打破了观念，
学会了反复使用泡泡糖这一招。不过，我
不嚼的时候一般都把它粘在指甲盖上。
没办法，在深山老林里，泡泡糖这玩意儿
实在太珍贵了，有钱都没地方买。虽然松
胶可以代替，却远远没泡泡糖那么香甜，
再说松胶也吹不出泡泡来。

在没事的时候，嘴里嚼个东西，腮帮
子动一动，也是极大的慰藉啊。嚼到实在
没法再嚼的时候，还可以用它粘掉身上
的羊毛。奇怪，我又不放羊，怎么也整天
浑身羊毛？

下面开始说泡泡糖事件。事件经过
很简单：有一次吃拉面时，我吃出来一块
煮得腻乎乎、软趴趴的泡泡糖！

然而这事却没有引起全家人太大的
轰动，大家笑了一会儿继续吃。于是我也
只好保持常态，心里反复默念：又不是没
吃过她嘴里的东西，又不是没吃过她嘴
里的东西，又不是没吃过她嘴里的东

西……并微笑着把剩下的面统统吃完。
我每次吃完面后，总会把剩在盘底

的那点儿汤也无限怜惜地喝尽。但那一
天权衡再三，终于打住了。于是所有人的
盘子里只有我的还剩一点儿汤。

自从那次泡泡糖事件后，每次卡西
做饭我都盯紧了。偏偏她最喜欢的事情
就是一边嚼泡泡糖一边揉面。后来又有
一次被我逮到她把吐出的泡泡糖随手粘
在桌子上切好的白菜旁边(我家没有菜
板，直接在木桌上切菜)，差点儿又被席卷
进当天的晚饭里。

恰好那天也是做拉面，妈妈笑着说，
干脆把泡泡糖也拉一拉煮进锅里吧。

总有那么一些美丽悠长的下午时
光，劳动告一段落，我们闲坐在花毡上聊
天，翻影集。天气是少见的晴朗温暖。天
空已经蓝了一整天了，只在中午最暖和
的时候形成了一点点云。但是下午起了
大风，又把天空刮得干干净净。我们望向
门外，远处高耸的山石上，雪白的头山羊
正站在那里远眺，纹丝不动。更远处森林
蔚然，岑静凝重。

这时卡西突然说：“李娟，等你结婚
了嘛，我要送你一只山羊！”

我连忙说“谢谢”，然后也许诺：“那
么，等卡西结婚的时候，我就送……”停
下来思考。

她期待了半天，不停地催：“什么？什
么？”

我想了又想，最后才说：“要送很多
很多的泡泡糖！”

卡西立刻大喊：“豁切！”
我又说：“一定要送很多很多，卡西

天天嚼也嚼不完，卡西的老公天天嚼也
嚼不完，卡西的公公婆婆也天天嚼，卡西
的孩子们也天天嚼，卡西孩子的孩子也
天天嚼……卡西三十岁了还在嚼，卡西
五十岁了还在嚼，卡西八十岁了还在嚼，
牙都没有了还在嚼……”

我边说边鼓着腮帮子模仿使劲儿嚼
糖的神情。每说一句，卡西就“豁切”一声。
好不容易等我说完了，她才说：“既然这样，
等你结婚了，我就要送……”开始思忖。

我连忙说：“一只山羊就可以啦！”
馕的事
在昼长夜短的夏天里，规律的生活令

大家的空闲时间突然多了起来。我们陆续
完善着以毡房为中心，辐射半径为一百米
的生活区(多么阔气)。斯马胡力一有空就
在山脚下溪水边修补小牛圈。扎克拜妈妈
则决定在山坡朝西一侧挖一个馕坑。

用馕坑打馕就方便多了，再也不用
把锅盖、锡盆之类的器具围着火坑摆一
圈，边烤边挨个揭开盖子查看进度，还得
不时地挪换角度，免得一边烤煳了，另一
边还是生的。

妈妈扛着铁锨沿着山坡上上下下走
了好几趟，四处巡视，最后才选中了一块
地方，挥起铁锨挖起坑来。

□记者 陈巨慧 报道
本报讯 由于和伟、王丽坤、张志坚和郑晓

宁等主演的战争剧《连环套》将于12月10日晚在
天津卫视开播。该剧以武汉会战为背景，讲述了
国共两党特工为了拯救武汉的无数民众，通过
“谎言计划”拖延日军大规模进攻的故事。

于和伟饰演的中共地下党员孟庆凡，携带重
要机密诱使日军放慢对武汉的进攻步伐。但这份
假情报却还是遭到了日方的怀疑，为此布下“偷
天陷阱”。由于这个人物一直在秘密执行任务，
因此不能有大喜大悲的情绪表露，于和伟在诠释
该人物时，都是靠眼神和气场来传递信息，不经
意间流露出的眼神，会让人不寒而栗。

王丽坤扮演的马小茴是一位普通的播音员，
阴差阳错地被卷入到这次计划当中，并被赶鸭子
上架，临时安排假扮孟庆凡的妻子，但这个毫无
地下工作经验的“菜鸟特工”却在执行任务的过
程中不断制造各种麻烦，从而让这个“谎言计
划”成为了一系列的连环套。

战争剧《连环套》10日开播

于和伟王丽坤再演特工夫妇

□ 本报记者 陈巨慧

贺岁档影市大战一触即发。不仅冯小刚、
陈凯歌、徐克、成龙四位华语电影重量级人物
将分别带自己的新作《芳华》《妖猫传》《奇门
遁甲》《机器之血》同场较量，IP改编大电影
《心理罪之城市之光》、吴君如导演处女作
《妖铃铃》、青春片《假如王子睡着了》《解忧
杂货店》也拥有众多拥趸。

冯小刚vs陈凯歌

从国庆档“改签”至贺岁档，由冯小刚导
演，黄轩、苗苗等主演的剧情片《芳华》吸引
了众多关注的目光。该片根据严歌苓同名小说
改编，以1970至1980年代为背景，讲述了在充
满理想和激情的军队文工团，一群正值芳华的
青春少年，经历着成长中的爱情萌发与充斥着
变数的人生命运故事。12月6日《芳华》在北

京首映，收获一众好评。这部被誉为“情怀
片”的电影质量究竟如何，12月15日影片上映
后将交由更多观众来检验。

12月22日，陈凯歌继《无极》之后再度执
导的奇幻电影《妖猫传》将与观众见面。影片
由黄轩、染谷将太、张雨绮、秦昊、刘昊然、
欧豪、张鲁一等主演。该片改编自日本奇幻文
学大师梦枕貘的代表作《沙门空海之大唐鬼
宴》，讲述了唐朝长安城接连发生妖邪灵异事
件，诗人白乐天与僧人空海紧跟一只口吐人语
的妖猫，联手探查一段被人刻意掩埋的真相浮
出水面的故事，呈现了一幅妖怪、诗人、皇
帝、贵妃共同交织的大唐盛世图。该片制作成
本高达2 . 5亿元，制作精良，陈凯歌能否凭借
此片一雪《无极》口碑扑街的前耻呢？

两部影片相隔一周上映，可视为冯小刚和
陈凯歌两位大导演的正面交锋，但无论票房口
碑谁高谁低，赢家似乎都是黄轩。是《芳华》
中逐渐摆脱“高大上”标签的好人刘峰更触动
人心，还是《妖猫传》中浪漫洒脱的诗人白乐
天更潇洒自如？黄轩的表演值得期待。

徐克vs成龙

徐克和成龙均是香港影坛的大腕，此次相
逢贺岁档也颇有看点。

将于12月15日上映的动作奇幻片《奇门遁
甲》由徐克编剧、监制，袁和平执导，大鹏、
倪妮、李治廷、周冬雨、伍佰、柳岩联袂出
演。徐克与袁和平之前多次合作，拍出了《黄
飞鸿》《黑侠》《蜀山传》等多部名作。《奇门
遁甲》结合了匪夷所思的想象力、硬气十足的
特效技术以及“袁和平式”精彩绝伦的打斗场
面和“徐克式”的荒诞幽默。影片故事发生在
一个妖孽横行、乱象频生的时代，世间即将面
临惊天浩劫，为了世间安危，江湖上的神秘组
织“雾隐门”挺身而出，其成员诸葛青云、铁
蜻蜓等个个身怀绝技，新晋捕快刀宜长和身世
不明的少女小圆也被意外地卷入这个组织，一
行人的奇幻冒险旅程就此展开。

将于12月22日上映的《机器之血》是成龙
主演、监制的科幻动作片，讲述了成龙饰演的
林东为配合证人保护计划卷入了一件与自己无
关的案件，成为无法掌控的巨大阴谋之下的牺
牲品。多年以后，伴随着科幻小说《机器之
血》的出版，当年卷入争斗的各方纷纷浮出水
面。影片中，年过六旬的成龙将继续打斗，甚
至打到了悉尼歌剧院的屋顶上。而罗志祥和欧
阳娜娜的加盟也为该片增加了看点。

此外，另一部港片班底的贺岁喜剧《妖铃
铃》将于12月29日上映。影片由陈可辛监制，
是香港女星吴君如首次执导的影片。影片中，

吴君如将与沈腾、岳云鹏、张译、papi、吴镇
宇、方中信、焦俊艳、潘斌龙、阿如那、许君
聪众星集体出镜，各出奇招，爆笑演绎“什么
叫恐怖”。从恐怖氛围跨度到搞笑故事，在国
产喜剧中还并未有人尝试过。

青春片vs大IP

火热的贺岁档，也少不了青春片的踪影。
12月8日，由陈柏霖、林允和张云龙主演的
《假如王子睡着了》上映，拉开浪漫的纱幔。
作为迪士尼首部出品的华语爱情电影，该片自
带浪漫梦幻基因，向中国观众诠释一个真实生
活与温暖爱情相结合的童话般爱情故事。

根据东野圭吾小说改编的《解忧杂货店》
将于12月29日上映。之前，日本电影版获得不
少好评。由王俊凯、迪丽热巴、董子健等年轻
演员主演的华语版，阵容相当“新鲜”，人气
超高的主演或为影片带来高关注度与高票房。

此外，改编自雷米系列犯罪小说《心理
罪》最后一部《城市之光》的大电影《心理罪
之城市之光》，将于12月22日上映。该片由徐
纪周执导，邓超、阮经天、刘诗诗、文淇等主
演，讲述了神探方木抓捕高智商变态杀人犯的
故事。作为一部IP改编作品，该片也备受拥
“原著粉”的期待。

贺岁档影市大战一触即发———

名导名编拼新作 情怀奇幻加欢乐

□ 本报记者 王 建

赛前大家便预料这场比赛没有什么悬念，果
不其然。12月7日晚，山东高速男篮主场106：88轻
取八一队，送给对手13连败。

八一队本赛季至今未尝胜绩，排名倒数第
一，用球队主教练和球员的话说，球队现在空前
困难。面对这样的对手，高速男篮用了一个全新
的首发阵容，之前上场比较少的张庆鹏和张辉首
发，利用这场比赛练兵的意图十分明显。

高速男篮没有使用最强阵容，八一队仍然没
能制造出任何威胁，分差很快被拉开。八一队实
力本来就不强，而且还阵容不整，内线尤其缺员
严重，邹雨宸赛季报销，许钟豪这场也没有打。
八一队主教练阿的江说，内线到了无人可用的地
步，长时间四个外线带着一个内线打。高速男篮
在内线完全占了上风，莫泰尤纳斯几乎无解，高
速男篮的篮板球比对方多抢了23个。

上半场，高速男篮就领先了15分，下半场更
是放开手脚来锻炼新人。久疏战阵的朱荣振登
场。比赛还剩最后的3分半钟，潘宁出场。至此，
高速男篮报名的12名球员全部获得了上场机会，
有5人得分上双。

高速男篮的替补球员中，张庆鹏打得最好，
这位老将投中了3个三分球，是高速男篮外线的主
要火力点，15分的得分创下了他加盟球队后的最
高纪录。张辉在进攻端的亮点不多，主要精力放
在了防守上，早早四次犯规影响了他的出场时
间。朱荣振打了10分钟，拿下5分，面对以强硬著
称的八一队，身体对抗还是吃亏。

“赢下比赛的同时，尽可能让更多的球员上
场，看看大家的表现。”高速男篮主教练凯撒在
赛后表示。很明显，这两个目的都达到了。除了
赢球和练兵外，凯撒还有一个要求——— 不要放
松，“这种比赛很容易放松，我们赛前要求队员要
紧起来，为下一场比赛做好准备。”尽管有要

求，但大比分领先后，队员还是有所松懈，出现
了一些不必要的失误。外援劳森罕见地两罚不
中，整场比赛4投0中，1分未得。

这场比赛本身没什么悬念，但观众席上高朋
满座，抢了场上的风头。NBA小牛队总经理小尼
尔森和泰山足球队球员刘彬彬等人现场观战。因
为丁彦雨航的关系，小尼尔森的出现最受关注。

今天夏天，丁彦雨航随小牛队征战了NBA夏
季联赛，11场比赛场均能得到6 . 9分。他的表现受
到了小牛队上下一致好评。小尼尔森曾表示，丁
彦雨航打得很棒，甚至认为，丁彦雨航的起步比
王治郅、姚明等前辈要好。但最终，丁彦雨航没
能加盟小牛。小尼尔森表示，球队仍然在寻找下
一个丁彦雨航。他此番来现场看球，意味着小牛
队仍在关注着丁彦雨航。

当然，对小尼尔森的行动也没有必要过度解
读，因为他最近频频在CBA比赛现场现身，之前
曾观看了北京队和广州队的训练，这些只能说明
小牛队开拓中国市场的愿望十分强烈。

对阵八一队，丁彦雨航其实没必要打太多时
间。也许是因为小尼尔森的到来，凯撒给了丁彦
雨航充足的表演时间，打了32分钟，拿下21分。
丁彦雨航当晚外线手感不是太好，3分球7投仅1
中，但多次打成2加1，还是展示出了超强的个人
能力。

赛后，丁彦雨航和曾在小牛队打球、现任八
一队助理教练的王治郅都上前与小尼尔森寒暄，
引发围观，一度堵塞了通道。

丁彦雨航本就是场上的焦点，小尼尔森的到
来，让丁彦雨航成为绝对的主角。赛后，八一队
主教练也谈起了丁彦雨航：“山东队是强队，有很
多优秀的球员，特别是丁彦雨航，这两个赛季表
现非常突出，CBA应该有更多的球员像丁彦雨航
一样担任主角，这个意义不同。”

12月7日晚，高速男篮球员丁彦雨航（中）
在比赛中突破对方包夹。□记者 李 勇 报道

高速男篮主场106：88轻取八一队

比赛无悬念 高朋抢风头
据新华社巴黎12月6日电 2017-2018赛季欧

洲足球冠军联赛6日结束了E组到H组的最后一轮
小组赛较量，16支晋级淘汰赛的球队全部产生。
利物浦主场以7：0大胜莫斯科斯巴达克，以E组
头名的身份晋级。F组的曼城队本赛季欧冠全胜
记录被终结，他们在客场以1：2不敌乌克兰球队
顿涅茨克矿工。

3胜3平的利物浦位列小组第一，与积9分的
塞维利亚携手晋级16强。以6分排名第三的莫斯
科斯巴达克将参加欧罗巴联赛争夺。

继前一日的巴黎圣日耳曼后，曼城也没能延
续本赛季欧冠的连胜记录。上半场顿涅茨克矿工
球员伯纳德和伊斯梅利建功，“蓝月亮”仅由替
补登场的阿圭罗在全场伤停补时阶段扳回一球。
曼城拿到小组头名，赢球的顿涅茨克矿工也锁定
16强席位。

G组中，本轮前确定小组头名的贝西克塔
斯客场以2：1击败莱比锡。波尔图主场以5：2
大胜法甲卫冕冠军摩纳哥后，收获另一张淘汰
赛入场券。

已经从H组突围的托特纳姆热刺和皇家马德
里均在主场取得胜利，两队经历了不同的取胜过
程。热刺以3：0轻取希腊人竞技；皇马凭借马约
拉尔和C罗的进球早早建立起两球优势，却被多
特蒙德球员奥巴梅扬连入两球扳平比分，直到第
81分钟巴斯克斯奉献制胜球，皇马才以3：2惊险
胜出。

加上曼联和切尔西，英超历史上首次有5支
球队闯入欧冠16强。西甲则有皇家马德里、巴塞
罗那和塞维利亚小组突围。

欧冠联赛八分之一决赛抽签仪式将于11日举
行，淘汰赛将于2018年2月13日拉开战幕。

欧冠联赛１６强全部产生
英超历史上首次有5支球队晋级

当地时间12月6日，美国动作冒险电影《勇
敢者的游戏：丛林决战》德国首映式在柏林举
行，影片主演道恩·强森出席。

影片将于当地时间12月21日正式在德国上
映，并将于2018年1月登陆中国内地。

□新华社/欧新

《勇敢者的游戏：丛林决战》德国首映
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