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卡西待客，虽说有些混
乱，虽说不够大方，但还算
殷勤，作为女主人还算合
格。如果客人茶后要抽烟，

找我们借火柴，她会立刻跳起来，翻遍
厨台的每一个角落和墙上的每一只挂
袋。客人等半天，收回烟盒说：“算了算
了。”她还是不肯罢休，把食品角落的纸
箱里的杂物统统倾倒在花毡上，细细检
索，又把所有挂在墙架上的衣服口袋摸
了一遍，还掏出钥匙把上了锁的那只木
箱也打开翻找一通，还揭起花毡在下面
摸了又摸……弄得客人坐立不安。最
后，这家伙一摸自己的裤子口袋，终于
找到一匣！大家一起嘘了口气。

客人高兴地接过来，打开一看，却
是空的，便无奈地低呼：“不……”

最后卡西扒开铁皮炉里的灰烬，找
到最后一块红木炭，总算完成了任务。

等客人走后，在门口熬牛奶的火坑
边，我看到所有火柴全集中在那里，撒
得到处都是。

家里用火柴很费，几乎一天用掉一
盒。至少有两次，准备做饭呢，发现没火
柴了。炉坑里的余烬也燃得透透的，引
不起火。只好跑到北面邻居家借火柴，
一来一去，半个小时。

我和妈妈划火柴时都一根一根地
划，一根不成功，再换一根就是了（总是
风大）。而卡西性子急，为降低不成功系

数，每次非得抽一大把划，哗然喷射激
烈的火焰才令她满意。

还有一个费火柴的原因是火柴总
是到处乱扔，很容易受潮。遇到受潮的
火柴，卡西先以鼻嗤之，再直接投入火
中，潇洒极了。我若没看到也就罢了，若
看到了肯定会阻止加批评，再把火柴放
到炉子边的石头上烘烤。

还有，卡西生完炉子，总爱顺手把
火柴扔在炉板上。虽说当时炉板是凉
的，可没一会儿就烧得滚烫了啊！一整
包火柴非得烧着了不可，真令人担心。
好在我盯得牢，这种事情从没发生过。
可有一天稍稍放松了警惕，便炸掉了一
个放在炉板上的打火机……为此斯马
胡力很生气，那打火机是他的，而且是
唯一的一个。

好在混乱情况只是插曲，大部分时
候，我们的家务事还算井井有条。大家
各司其职，日子过得还算顺当。

我每天的任务是当大家一大早出
去挤牛奶和赶大羊的时候，赶紧起床

（强忍着浓烈的瞌睡与寒冷）生炉子、煮
茶、烧热水。然后收拾被褥，整齐地在房
间左侧摞成垛儿，盖上装饰性的大头巾

（可别小看，这也是力气活和手艺活
呢）。这样，等大家忙完了回来就有热水
洗脸了，然后坐到收拾利索的花毡上舒
舒服服地喝茶取暖。

白天我的主要任务是摇分离机给牛

奶脱脂，这个得花两个多小时。另外我还
得负责为大家准备一天五到十次的茶
水，并且得保证暖瓶里的茶随时是满的。
当然了，晚饭也归我管，面归我揉，面条
归我拉，天大的一锅面片汤也归我揪。做
完晚饭则帮着赶小牛。到了傍晚小羊入
栏时分，我也是必不可少的劳力，负责站
在羊群最后，防止它们从南面突围。

到了晚上也是由我来拆掉大被垛，
为大家铺床。又是一场力气活儿，要知
道，我们的被子褥子全是用沉重厚实的
羊毛片缝制，没有一床棉花的……顺便
说一句，哈萨克人盖被子很有讲究，不
仅要分里外，还要分上下，盖脚的那一
端坚决不能盖在脸这一头。为此，被面
上会缝有能看得到或摸得到的标识。

此外，一有空闲我就给大家补破衣
服（每天都得补！卡西和斯马胡力兄妹俩
简直是两台拖拉机）。若空闲更多时，就
给大家洗衣服。至于每天的散步，则是自
己给自己布置的任务，雷打不动。

如此说来，好像整天都很忙似的。其
实不然，要知道北方的夏天，白昼实在太
漫长了。加之地势又高，从早上三点半到
晚上十点多这段时间里，天色基本都是
大亮的。把所有的活计置入拉长的时间
里，应该是松松绰绰，不慌不忙的。

只是，如果从早上三四点就起身一直
干到晚上十一点的话，睡眠时间肯定就不
够了。白天里，大家当然会拼命补觉。

第一个 5 0分怎么拿
呢？

第一，早餐能量占一
天总能量的1/3以上。比如

一个身高175厘米的男性，轻度体力劳
动，那么他一天的能量为（175－105）×
30＝2100千卡。如果三餐均匀分配，早
餐至少需要2100÷3＝700千卡。

第二，早餐要高蛋白、高碳水化合
物。正常人每天需要的蛋白质是每千
克体重×（1-1 . 2）克，此人需要的蛋白
质应该是70-84克。我们按照80克计算，
其中一半是动物蛋白，应该是40克。如
果均匀分配到三餐的话，40÷3≈13 . 3
克。早餐要高蛋白，怎么也应该超过
13 . 3克。如果此人晚上吃得很清淡，没
有肉、蛋、奶、鱼，则早餐就要负责起1/
2的蛋白质量，相当于20克。早餐必须补
充充足的蛋白质，因为一上午要运动、
要动脑，需要各种各样的氨基酸，而且
有了蛋白质一上午都不容易饿，所以
早餐应该有牛奶、鸡蛋，最好有肉类。

1个鸡蛋含有6-7克蛋白质，100毫升
牛奶含有3克左右蛋白质，纯瘦肉和鱼类
一般蛋白质占其重量的17%-20%。所以这
位男士早餐如果只吃一个鸡蛋再加上
200毫升牛奶是不够的，必须得增加点肉
类，或者再增加一个鸡蛋或一些牛奶。

早餐摄入的主食至少占一天总量
的1/3。一夜的时间消耗了人体体内许

多葡萄糖，早晨多吃一些粮食可以补
充肝脏的糖原库存，同时为上午的能
量消耗做好储备，保证一上午精神饱
满，有足够的能量应对工作和学习。

选择碳水化合物的时候尽量选择
粗粮，比如全麦食品、老玉米和各种薯
类。带馅的食物营养也比较丰富，如包
子、饺子和肉夹馍。

各种粥类在我们的传统饮食中一
直以来都是早餐主角，但是粥太容易
消化，很难持续供应一上午的能量。很
多人选择白馒头和白面包，口感虽然
不错，但依然太好消化，而且升血糖很
快，因此最好还是改一改。

油类食物到底吃还是不吃？
过去中国人有早上吃油饼、油条

的习惯，好不好呢？我个人认为只要油
的质量好，不是反复油炸，都是可以吃
的。早上吃了有油的食物，会有饱腹
感，一上午不容易饿。早晨如果能吃煎
鸡蛋更好，如溏心蛋，既保证了磷脂的
完好保存，还因为有一些油脂，也有利
于胆汁的排出。同时再喝一杯牛奶，加
上一小把坚果，这样，不饱和脂肪酸、
磷脂和胆固醇就都补充全了，一上午
脑细胞需要的营养素也都准备好了。

第二个50分怎么拿呢？
早餐里除了有粮食和蛋白质，还

要有蔬菜、水果和坚果，每一类各占10
分，这样可以补充人体代谢需要的维

生素和矿物质。如果是吃包子或者饺
子，外面是粮食，中间是蔬菜和蛋白
质，这就一举多得了。

在门诊时，我经常会遇到早餐不
及格的患者，分别有以下三种典型的
类型：

第一类是老年人，经常跟我说，早
晨没胃口，就喝了一碗粥；

第二类是年轻人，抱怨早晨没时
间，抓了个面包就边走边吃；

第三类是早餐只吃一个鸡蛋，喝
一杯水。

这就是我们早餐搭配的第一个误
区——— 只吃一类食物。

中国人有喝粥的习惯，这样的饮食
方式世代相传，但是现在我们必须要重
新审视一下这个传统了。我们判断某种
食物的营养价值，是看食物中含有多少
能量，含有哪些营养素，而不是我们原
本习惯于吃什么，觉得什么有营养。

很多患者告诉我，在家里自己测
血糖时，一喝粥血糖上来得特别快，血
糖波动得特别厉害。即使没有糖尿病
的人，经常喝粥也容易发胖，这种胖往
往是虚胖。

一碗粥的营养到底有多少呢？基本
上就是碳水化合物，其他营养素都不
足。老年人大都爱喝粥，觉得养胃，实际
上粥并不适合老年人，因为它营养成分
少，吸收得太快，升糖指数很高。

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

43 11

尊敬的姜伟导演：
您好。
2009年5月3日，我曾电话采访过您，

您可能忘了，我写出《“我的信仰是无底
深海”》的专访。让我印象深刻的是，您在
回答关于《潜伏》中“信仰”的主题处理时
说：“信仰主题尽量收敛，尤其要自然流
露。你可以欣赏它，但不能去强行灌输，
灌输的结果就是拒绝啊。灌输就等于给
小孩喂药，他排斥，就要吐。把信仰主题
藏在戏里，写的时候，拍的时候，都不让
他浮到上面来。”在《猎场》中，我又看到
了您的“藏”功，您“藏”了好多主题，其中
一个显性主题是“成长”。这部戏需要耐
心看，弄不好，就看走了眼，我就差点看
丢了。

《猎场》拍得好，拍得很大气。视野开
阔、时代感强，关于人才、诚信、爱情、密
友、商机等等，人生的方方面面，都牵扯

到了。有深度，有筋骨，有温度，《猎场》简
直可作为人生教科书。但您不是灌输，不
是“给小孩喂药”，都是自自然然，真实流
露。我想，如果观众，特别是年轻观众静
下心来，认真看看，肯定有启发，有帮助。

一部戏，姜导磨四年，我佩服您对艺
术的敬畏。拍影视剧，得有敬畏感，没了
敬畏，就产生垃圾。看现在的好多影视
剧，哪里还有什么敬畏，纯粹是在玩儿，
你看张艺谋、冯小刚时不时地玩一把，徐
峥、黄勃时不时地也玩一把，玩技巧、玩
色彩、玩画面，耍点小聪明，但看过了热
热闹闹，什么也得不到。文艺可以娱乐，
但是不能光玩，光玩就玩完了，一大堆顽
主，就玩死了。在正热播的《生逢灿烂的
日子》中，张嘉译给刘佩琦当儿子，扮演

“混世魔王”老二，怎么看怎么别扭，张嘉
译咋还玩上了呢？一部作品出来，你要告
诉别人什么？给人什么启示？这才是首要
的。我觉得，您始终盯着这个问题，在
认真真真拍戏，一丝不苟拍戏，难能可
贵。

您是值得期待的导演，您没有当过
间谍，谍战戏拍成了经典；您没有干过猎
头，却让《猎场》风生水起。没想到，您对

财经，对私募基金等还这么熟悉。您是智
慧之人，可别跟张艺谋、冯小刚之流一
样，浪费了才华，别头脑发热，窃以为《借
枪》就是头脑发热的结果。说句您不中听
的话，《借枪》充其量，成就了个罗海琼。

胡歌演得很好，您说给他的表演打
满分，我也认可。其他的角色也很精彩，
尤其友情演出的那几位，我已经专门写
文章分析了。我想说的是，您干嘛主演老
用熟面孔，不用陌生的新面孔呢。现在范
冰冰时代已经过去了，单靠长得好看，有
个好脸蛋，观众已经不买账了。如果主演
起用新面孔，也许会有大惊喜。

当然，新面孔要有，老面孔也该有。
我总感觉《猎场》没拍完，播出的这算是
上部吧？孙红雷、张嘉译、冯恩鹤等老戏
骨在后面的戏中应该还会有很好的表
演。如果尊重生活规律，尊重创作规律，
您可以再拍下集。前提是，要比上部拍得
好，或者起码在水平线以上，要不，就干
脆别拍。如果保持住水平，创作力不枯
竭，可以一直演下去。

我们新闻界一位前辈说，能拍出《潜
伏》《猎场》这两部戏的导演，死而无憾。
我个人的评价是《潜伏》没有一颗“闲

棋”，每个人物都栩栩如生，而《猎场》美
中不足的是，稍显拖沓。总之，这两部戏
代表一个高度，已经成为标杆，您得从严
把关，以后凡是低于这个高度的戏坚决
不拍。那怎么办呢？沉住气，一部一部慢
慢打磨，千万别图快。目下电视剧不好看
的原因，就是都在赶时间，都在匆匆赶
路，没时间打磨。“凡物之骤为之而遽成
焉者，其器小也；物之一览而易尽者，其
中无有也。”这是曾国藩的名句，我非常
喜欢，觉得这句话道出了打造精品的真
谛，就是不要“骤为之”，要慢为之，细为
之，缓为之，精为之，敬为之。

在无雪寒日，突然想起山水诗人孔
孚先生的诗《帕米尔》：“天地间侧卧/等
一个消息//寂寞扇动翅膀/一匹马咀嚼
荒凉”。孔孚先生在雪域高原上的咏叹，
用的是减法，诗人生前曾言，越减越丰
赡。不知姜导喜不喜欢。

我听说，有的医生深夜下班，赶紧回
家，赶12点看《猎场》重播。姜导，别辜负
了喜爱您的观众!

提前祝您元旦快乐！
小逄

12月12日于济南

给姜伟导演的信
□ 逄春阶
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□ 本报记者 王建

12月12日，山东高速男篮客场挑战
江苏队。并列第一的两支球队交锋，会
碰撞出怎样的火花？这个问题引人遐
想。然而，想看一场激烈比赛的人们可
能有些失望，因为就比赛过程来说，双
方似乎不是排名相同的队伍。高速男篮
大部分时间都占据着主动。在高速男篮
针对性防守下，江苏队一点没有“黑马”
的感觉。最终，高速男篮客场111：99轻取
对手。

对于高速男篮来说，比赛精不精彩
是次要的，关键是拿到胜利。由于辽宁队
的比赛还没有进行，凭借这场胜利，高速
男篮得以暂时独占积分榜榜首。

和浙江广厦队一样，江苏队有一名
非常出色的小外援；所不同的是，江苏队
的本土阵容要弱一些。面对这样一个对
手，高速男篮完全复制了对阵浙江广厦
队的战术。首先，对布鲁克斯严防死守，

张辉和张春军主防，其他队员伺机包夹，
而一旦布鲁克斯选择突破，高速男篮就
收缩防守；在进攻端，一有机会就快攻反
击。与上一场比赛相比，高速男篮对这种
战术的执行更加坚决，因为江苏队的本
土阵容不强。这种判断被证明是正确的，
布鲁克斯吸引防守，造成了大量的空位
机会，但队友很多空位投篮都不进，没有
给高速男篮造成太大的威胁。

应该说，这一战术非常成功。上半
场，布鲁克斯一直处在沉寂之中。布鲁克
斯这一点被掐死，江苏队的进攻就塌了
一多半，得分变得零零星星。反观高速男
篮这边，丁彦雨航、莫泰尤纳斯和劳森从
第一节就开启得分模式。上半场，高速男
篮62：43领先19分。

高速男篮上半场领先优势非常明
显，可是这巨大的领先优势反而令人纠
结。因为上一场，高速男篮上半场的领先
优势更大，达到23分，却被浙江广厦的小
外援福特森几乎以一己之力追了回来。

布鲁克斯上半场不在状态，下半场会不
会爆发呢？

第三节，布鲁克斯的表现仍然没有
起色。这节结束时，高速男篮85：69，16分
的领先很让人放心。可到了第四节，该来
的终归还是来了，布鲁克斯连拿14分，江
苏队将分差一度追至只剩9分。本来放下
的心又提了起来。

布鲁克斯末节打出了自己的能力，
可是并没有持续下去。与下半场狂砍36
分的福特森相比，他这样的表现是不够
的。这说明，高速男篮对对方小外援的
防守，比上一场有进步：首先，布鲁克
斯只有末节打出一阵好球，爆发时间比
福特森整整晚了一节；其次，布鲁克斯
虽然拿到了30分9助攻的准两双，但打
得并不顺手，“虽然布鲁克斯拿到了30
分，但我们没有让他按自己的节奏打，
做得不错。”赛后，高速男篮主教练凯
撒表示。小将张辉在本场比赛的大部分
时间里主防布鲁克斯，出色地完成了任

务，值得表扬。
高速男篮上一场被浙江广厦追平比

分，除了对福特森防守不力外，还有自己
进攻的问题，表现为大比分领先后进攻
失误增多。本场比赛，这一问题仍然存
在。第三节，高速男篮连续四个回合进攻
失误，江苏队乘机将分差从20多分缩小
到15分。

进步的地方在于，高速男篮及时终
止了低迷的状态。关键时刻，劳森、丁彦
雨航和莫泰尤纳斯总能站出来得分。在
布鲁克斯爆发的第四节，丁彦雨航表现
同样不俗，独得11分。

排名相同，打出的比赛却有云泥之
别，决定性因素在于球队阵容的差距。两
队外援的表现旗鼓相当，差别在于，高速
男篮还有丁彦雨航。赛后，丁彦雨航和高
速男篮收到了来自对手的赞美，“丁彦雨
航打得像一个外援，很难阻止他去得分。
山东队很强，有拿到总冠军的实力。”江
苏队主教练贝西洛维奇说。

客场111：99轻取江苏

高速男篮暂登积分榜榜首

据新华社北京12月12日电 迪拜当地时间12日下午，随队前往迪拜参加
世界羽联超级系列赛总决赛的谌龙宣布因伤退赛。

据悉，在夺得今年中国公开赛男单冠军后，谌龙的膝关节一直不太舒
服，并因此没有在正在进行的中国羽毛球俱乐部超级联赛中登场。12月10
日，谌龙随中国队来到迪拜参加总决赛。在赛前训练时，他感觉以自己目前
的伤情，不太适应参加随后的比赛，因此选择了退赛。对此，中国队和谌龙
本人都很遗憾。在到达迪拜后，谌龙和中国队均遵循世界羽联的规则，积极
配合参与了世界羽联举办的相关推广活动。

世界羽联超级系列赛将于13日展开，中国队在五个单项上实现了满额参
赛。谌龙退赛后，在男单方面，中国队还有小将石宇奇一人应战。

世界羽联超级系列赛

谌龙因伤退出总决赛

广告

12月12日，北京，张嘉倪出席2017芭莎珠宝极品珠宝夜宴。 □CFP供图
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