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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

40 8
但如果不重视，饮食结

构不加以改善，蛋白质更加
缺乏，慢慢身体就会出现一
些疾病的症状。

例如，抵抗力低下，容易感冒发烧或
者发生泌尿系统感染；肌肉无力，容易疲
劳；胃肠道蠕动能力下降和消化酶的缺
乏，导致消化不良；全身发冷，没有力气，
甲状腺功能低下；贫血，双下肢水肿或有
腹水，骨质疏松，等等。

很多人以为骨质疏松只是缺钙，但
其实很有可能是缺蛋白质。蛋白质在骨
骼中以骨胶原的形式存在，增加了骨骼
的韧性。此外，它还提供矿物质依附，保
证骨骼的硬度。因此身体缺乏蛋白质，自
然就会骨质疏松。

蛋白质缺乏的表现多种多样，很容
易迷惑人的双眼，让人误以为是其他疾
病。

我曾经接诊过一个男患者，70多岁，
因为经常心悸气短去心内科诊治，心内
科医生做了几项检查，认为“问题不大”，
没有必要用药或者手术。

一看问题不大，患者想到自己双下
肢无力，自认为可能是骨科疾病，又找骨
科医生看了看。骨科医生的诊断意见是

“腰椎间盘轻度突出”，不需要处理，双下
肢无力与椎间盘突出没有关系。

一看骨科也没有问题，患者想到自
己头晕目眩，耳鸣腿软，会不会是脑供血

不足？于是又来到了神经内科门诊。
那天我正好在出神经内科专家门

诊。
患者进诊室时走得很慢，手拄着拐

杖，面色很差，贫血状态，讲话声音也很
小，有气无力。

我看了一下病史，患者既往没有高
血压，也没有糖尿病，结合他心悸、双下
肢无力的症状以及贫血貌，我想应该是
蛋白质不足。

于是，我让他把裤腿提起来，用食指
压了压他的胫骨前面，两个深深的凹陷
非常明显地显现出来，这是可凹性水肿，
更证明了我的推断。

接着，他慢慢地从皮包里拿出他以
前检查的化验单。血常规里的血色素一
项，数值是8 . 5克，低于正常值；生化项目
中的血浆白蛋白一项，化验值为34毫摩
尔/升，也低于正常值。

“蛋白质缺乏性营养不良”诊断成
立。

是什么原因造成营养不良呢？
我一问，原来老先生的老伴3年前去

世了，儿女都在海外工作，无法近身照
顾，老先生自己一个人生活。以前老伴做
饭，这三年老伴走了，老先生就凑合着
吃。长期的饮食单一，营养跟不上，导致
了这一系列问题。这样的营养不良在老
年人中很常见，而且很容易被误诊。

由于老先生咀嚼能力较差，吃肉比

较困难，我建议他一天吃两个鸡蛋，两袋
牛奶。平日多吃些肝脏、鸭血，这两种食
物好咀嚼，同时补血效果好。肉类中可选
择鱼肉，也可以将红肉做成肉馅吃。

考虑到患者年纪大了，咀嚼功能和
吸收功能都已经下降，自己一个人不愿意
花心思做饭，我又给老人家开了一些浓缩
的营养素，按照说明每日服用，在短时间
内能迅速补充营养。依照我的临床经验，
饮食调养加上营养素支持，老先生蛋白质
不足导致的症状都会得到很大缓解。

上面说的大多是饮食中缺少蛋白质
的情况，有人肯定会问了，蛋白质摄入过
多又会出现什么疾病呢？

如果蛋白质摄入过多，大多数营养
书都会告诉我们以下几种危害：

第一，胃肠道功能紊乱。当摄入的蛋
白质太多，超过胃肠道的消化能力，会造
成胃肠道功能紊乱。

第二，肝脏损伤。当蛋白质摄入过
量，肠道的有毒气体堆积过多，这些气体
就会被吸收入血液，最终到达肝脏进行
解毒。所以，如果蛋白质摄入过多，超过
了肝脏的解毒能力，将会造成肝脏的损
害。

第三，肾脏损害。不能被人体利用的
蛋白质代谢产物如尿素、肌酐、肌酸和尿
酸需经肾脏滤过进入尿中，继而排出体
外。如果代谢废物量大，肾脏滤过量增
大，将加重肾脏的负担，造成肾损害。

我指着前面不远处说：
“ 那 不 是 有 个 现 成 的
吗？”——— 那个馕坑在我每天
提水的必经之路上，每次路

过都会坐在旁边休息一会儿。它是以前
在附近驻扎过的人家用薄石板砌的，年
代久远，结实又整齐，像在山坡上打开了
一个古老的抽屉。

妈妈撇撇嘴：“那个不好。”
虽然我看不出有什么不好的，但想

到妈妈是老把式嘛，肯定自有其道理。
她挖了好一会儿，觉得尺寸差不多

了才停下来，然后领着我四处寻找用来
垫坑底和四壁的薄石板。

那种薄石板在我们来冬库尔的途中
随处可见，一片挨一片高高低低翻出山
体上。跟预制板一样厚，却远比预制板整
洁光滑。用它砌成的馕坑，跟砖砌的一样
漂亮。很多人家的羊圈围栏也是用这种
石板搭的。

别提了，不用的时候觉得到处可见，
要用的时候却又遍寻不着。可能附近的
地质结构不一样吧。

于是妈妈决定拆掉那个老馕坑的石
板，重复利用。她再次挥舞着铁锨挖啊挖
啊，好不容易才把那个结实的馕坑破坏
掉，又费了好大劲儿才掀开石板。我们俩
一起哼哧哼哧地把石板一块一块抬到新
挖的坑边，试着铺进去。

接下来又折腾大半天，妈妈终于意

识到诸多困难难以克服，便毫不惭愧地
做了决定：那么就使用原来那个坑吧！

于是我们两个再哼哧哼哧把石板抬
回原来的地方，满头大汗地修补挖破的
老坑，试图将石板放回原来的位置，希望
能恢复一点点原貌。

馕坑倒是恢复了，但原貌绝对没有。
原先的馕坑光洁整齐，结实漂亮。且时间
久远，顶上长满了青草，已经与四周环境
融为一体了。惨遭破坏后，草皮全翻开
了，石板砌得歪歪斜斜，四下补得破破烂
烂。远远望去，这个馕坑突兀而不自在地
蹲在山坡草地上，无处躲藏的样子。

到了晚上临睡的时候，妈妈对我抱
怨道：“累死了，李娟！今天的劳动太多
了，李娟！”我一边给她捶背一边心想：

“其实大部分劳动都完全没必要嘛……”
第二天，妈妈开始用新馕坑打馕了！
馕坑就是一个挖在山坡侧面的洞

口，一米多深，像火柴匣一样侧面开口，
便于放柴火。馕坑尽头垂直挖了通道，通
往地面，算是烟囱。也就是说，馕坑就是
一个放不了锅的炉灶结构。

只见妈妈先用小树枝在馕坑里生起
火，又放了三根碗口粗细的大木头进去，
让它们慢慢地烧，然后才回家不慌不忙
地和面。妈妈揉的面团很硬，要是我的
话，这么硬根本就揉不动。她把面团放在
矮桌上，大幅度地展开双臂，全力以赴。
面团在桌面上沉重地碾来碾去，把桌子

碾得干干净净。桌腿左摇右晃，重压之下
似乎快要散架了。

和好的面不用发酵就直接烤，似乎
是扎克拜妈妈家的传统。我倒是非常喜
欢这样的死面大饼，香极了。面揉好后，
妈妈把面分成几团，拍成一张张大饼盛
放在一个个托盘里。我们一人捧着三个
托盘，一前一后心情愉快地向着远处碧
绿草地上的馕坑走去。

托盘大大小小一共六个，全都是敲
平后的铝锅盖。也不知哪来这么多锅盖，
我们家的锅一共才三个。

后来才知道，这些托盘平时都是作
为锅盖扣在锅上的。需要烤馕时，妈妈就
拿着大榔头砰砰砰地将其砸得平平展
展， 便成了托盘。哪天又需要它们成为
锅盖的时候，妈妈再用大榔头砸回原样。

到了地方，我们先把托盘放到草地
上。妈妈俯身观察馕坑里的情况，看到木
头已经烧得干干净净，只剩满坑的焦炭。

她先用铁钩把簇成一堆的木炭扒
开、摊平，使之均匀铺在馕坑里，又将多
余的热炭铲出来铺在馕坑上部的石板
上，还没忘在馕坑四周的泥土上也撒了
一些炭。然后唤我将托盘挨个递给她，她
用铁锨接住，一个一个送往馕坑深处，最
后用一大块旧毡片蒙住入口，压上石头。
我忍不住有些担心，毡子会不会给烧煳
了？再一想，妈妈如此这般不知烤了多少
年的馕了，肯定自有经验，真是多虑。

□ 吴 玉

青年画家杨晓刚生于济南，幼时，他的父亲带他拜
著名画家尹延新、岳海波、李兆虬先生为师，从此，杨
晓刚走上了艺术创作的道路。

1992年，杨晓刚被南开大学东方艺术系录取，成为
范曾、杜滋岭等先生的学生。四年正规的学院派美术教
育，在名师的言传身教之下，杨晓刚更加明确了自己的
艺术追求。

南开大学毕业后，杨晓刚回到了家乡。回来后的前
几年，性格沉稳安静的杨晓刚心无旁骛，安心创作，创
作了大量的优秀作品，参加了那个时期几乎所有的大型
专业美术展览，并屡获大奖。岳海波老师曾经在文章中
提到：“……短短几年中，杨晓刚共获得国家级、省级
美展一等奖达十一次之多，试想一下，这几年中，一共
才举办过多少画展？……”这既是一位老师对学生由衷
的赞许，也是杨晓刚不断努力的真实写照。

之后，杨晓刚不断总结，精益求精，佳作不断。他
与岳海波、李兆虬合作的作品《强国梦》《秋风秋雨》
入选第九届全国美术作品展览；《侗寨清音》入选第十
届全国美术作品展览；《惠风和畅》入选第十一届全国
美术作品展览；《南渡北归》入选第十二届全国美术作
品展览；《天界子民》获纪念毛泽东同志《在延安文艺
座谈会上的讲话》发表60周年全国美术作品展览金奖；
《人物》获中国美术家协会会员精品展银奖；《这里的
黎明静悄悄》获纪念抗日战争胜利60周年全国书画大展
金奖；《满月》获第二届“齐白石奖”中国画作品展铜
奖；《千年古风——— 留守家园》入选纪念蒋兆和诞辰105
周年全国名家作品展；合作作品《不抛弃，不放弃》入
选北京国际双年展和抗震救灾作品展，并于2009年获山
东省“泰山文艺奖”一等奖；《圣梦》入选第三届全国
青年美术大展；作品《圣境》《高原魂》被中国美术馆
收藏；2013年，《邓小平同志视察山东》入选山东省重
大历史题材美术创作工程，被山东美术馆收藏；2016
年，作品《民国大先生》入选国家艺术基金项目。

此外，他还获得了一系列荣誉：2006年，被评为
“济南市青年学术技术带头人”；2008年，被评为首届
“山东省优秀青年艺术家”；2010年，被评为第六届
“济南市十大优秀知识分子标兵”；2017年，他被评为
第四批齐鲁文化英才。

成绩面前，杨晓刚并没有固步自封，而是努力提升
个人的艺术素养和文化学识。2007年，他取得了山东师
范大学的硕士学位。2008年赴北京访学，加入冯远工作
室，成为著名画家冯远先生的弟子，由此杨晓刚的艺术
道路得以更上一层楼。

杨晓刚还热心公益和慈善事业。2012年6月，他联
合志同道合的艺术家，通过展览义卖，在潍坊筹集资金
56万元，在潍坊市教育局设立了资助孤残儿童专项助学
金，资助贫困学生20余人，目前有的受助学生已经考上
了大学。

杨晓刚现为山东画院研究部主任，国家一级美术
师，中国美术家协会会员，中国青年联合会艺术委员会
委员，山东省青年联合会常委，山东省美术家协会副主
席，山东省青年美术家协会主席，中国民主促进会山东
省委员会委员，济南市第十四届政协常委。

杨晓刚并没有在成绩上止步不前，在艺术的道路
上，心怀担当的他一定会走得更高更远！

据新华社巴黎12月7日电 由《法国足
球》杂志创办的“金球奖”7日迎来了2017
年度得主，效力于西甲皇家马德里队的葡
萄牙球星克·罗纳尔多（C罗）第五次获此
殊荣，追平了阿根廷人梅西保持的纪录。

2016-2017赛季，C罗帮助皇马在过去59
年间首度实现对西甲和欧冠冠军的包揽，
皇马还成为欧冠改制后第一支实现卫冕的
球队。

C罗曾在2008、2013、2014和2016年获得
“金球奖”，他还在今年10月成为国际足联
“世界足球先生”。

2008年以来的“金球奖”评选中，C罗
与梅西实现了对该奖项的包揽。2007年的巴
西人卡卡成为“罗梅争霸时代”来临前最
后一个问鼎“金球奖”的球员。

从7日16时开始，《法国足球》在其网站

上陆续公布了排名第4-30的候选者。C罗与
梅西、以及本赛季转会至巴黎圣日耳曼的
巴西球星内马尔进入最终三人候选名单。

今年“金球奖”的颁奖仪式被安排在
巴黎地标性建筑埃菲尔铁塔上举行。当地
时间2 0时，同步于埃菲尔铁塔的亮灯环
节，C罗手捧“金球奖”现身。梅西与内马
尔在今年的评选中分列第二和第三。

C罗在颁奖仪式上说：“这是我职业生
涯的重要时刻，对此我很开心，希望每年
都能拿到这一奖项。”他还向皇马队友以
及所有帮助过自己的人表达了感谢。

本赛季C罗在欧冠联赛中延续强势表
现，成为欧冠联赛历史上首位六场小组赛
均取得进球的球员，他也以9球领跑射手
榜。但在西甲联赛中，受困于赛季初期因
推搡裁判被禁赛5场的处罚，C罗目前仅有

两球进账，位居第四的皇马也被领跑的老
对手巴塞罗那拉开了8分差距。

C罗即将跟随皇马出征本年度世俱杯。
国家队层面，身为葡萄牙队领袖的他将在
2018年俄罗斯世界杯上向冠军发起冲击。

上赛季帮助尤文图斯闯入欧冠决赛的
意大利门将布冯在评选中排名第四，他身
后的是C罗的两位俱乐部队友莫德里奇和拉
莫斯。值得一提的是，2017年惊艳世界足
坛、现效力于巴黎圣日耳曼的18岁法国新
星姆巴佩位列第七。

“金球奖”由《法国足球》杂志于1956
年创立，在1995年后将评选范围扩大到在欧
足联成员俱乐部效力的球员。2010年“金球
奖”与国际足联“世界足球先生”奖项合
并为“国际足联金球奖”，2017年是两大奖
项“分道扬镳”后的第二年。

□ 本报记者 陈巨慧

由曹盾执导，黄轩、窦骁、周一围、徐
璐、文咏珊、蒋勤勤、王千源、热依扎和彭冠
英等实力演员出演的东方魔幻剧《海上牧云
记》正在网络热播。

该剧上线后获得众多好评，截至目前，网
播量已突破30亿大关。日前，该剧制片人梁超
接受了媒体采访。

网络播放更好地迎合了现代观众

《海上牧云记》改编自知名作家今何在的同
名小说，讲述了一段有关家国情仇、争夺天下
的传奇故事。该剧制作历时两年，拍摄周期长
达9个月，投资额高达3亿元。

该剧的播出可谓一波三折，之前计划在卫
视平台播出，最后却在网络平台与观众见面，
成了一部网剧。该剧上线4小时，点击量便迅速
破亿，回击了各路“传言”。对此，梁超表示，
这样的成绩是出乎意料的，“主创团队都希望为
观众呈现的是比片花更好的内容，所以我们在
磨合细节的剪辑手法，包括特效、音乐等，可
能跟传统媒体的交片时间有冲突”，委婉地回应
了卫视“退片”一说。

“我觉得现在的网播也好，网络平台播放更
好地迎合了现代的观众，他们可以随时随地在
网上观看。像《海上牧云记》这种类型的剧，
更适合年轻人，他们可以随时快进、后退，以
解读各种细节。其实网络播放和传统播放，在
我心中没有太大的区别，适应我们中国观众的
观赏水平才是最重要的。”梁超说。

梁超认为，新媒体崛起，为影视内容生产
商提供了更加多元化的选择，“比如像网络剧集
的播出，可以根据观众的需求去定制。观众可
以以弹幕的形式给出品方和投资方提更多的建
议。出品方和投资方则可以根据观众的想法，
选出最好的方案来制作后面的续集。他同时透
露，导演曹盾想过《海上牧云记》续集拍摄的
问题，“最后还是要看《海上牧云记》的结果，
看观众的反应”。

好的演员都希望用自己的原声

《海上牧云记》播出过半，豆瓣评分高达
8 . 0分，不少网友力赞：“制作精良，质感好，
画风美，远镜头用得很棒，大气磅礴。”但也
有部分观众吐槽，认为该剧节奏较慢，剧中有
大量闪回画面，有“注水”之嫌。

对此，梁超回应道：“《海上牧云记》的背
景是九州，它是很多年前以江南为主的几百个
作家共同打造的一个世界观，然后每一个人按
照自己喜好去写每个种族的故事，比如人族、
羽族、鲛族、河洛等等，大家都在里面添加故
事。最早在聊《海上牧云记》的时候，曹盾导
演的心中其实在编织一张特别大的网，他想让
所有的观众深深地了解、深深地相信，九州的
世界观是存在的。让所有的观众读懂九州的六
族，才能把《海上牧云记》这个单独的故事讲
得很清楚。但《海上牧云记》里面有太多太多
的人物，会令观众有一些疑惑，导演也比较担
心，所以用了比较多的闪回以及娓娓道来的方
式，方便大家更好地了解这个世界观，更好地
了解《海上牧云记》的六族八部等等。”

九州的故事纷繁复杂，《海上牧云记》里仅
男主角就有三位。因此，该剧汇集了大批实力
派演员，并全部使用原声表演。对此，梁超表
示，导演曹盾坚持用演员的原声，认为适合演
员自己感情的声音才能更好地诠释人物，“现在
的配音已经无法满足观众的需求了，好的演员
都希望用自己的原声。”

■ 齐鲁文化英才

杨晓刚：

妙手绘正气 青春勇担当

杨晓刚生活照

东方魔幻剧《海上牧云记》网播量突破30亿大关———

制片人梁超：这种剧更适合年轻人

C罗五夺“金球奖”追平梅西

□新华社/美联
当地时间12月7日，法国巴黎，2017年度“金

球奖”获得者葡萄牙球星克·罗纳尔多在展示奖
杯。这是他第五次获此殊荣。

电视剧《海上牧云记》主演黄轩剧照

□CFP 供图
当地时间12月7日，英国伦敦，电影《性别之战》在英国电影和电视艺术学院举行放

映会和提问会，影片主演、美国女星艾玛·斯通出席。
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