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卡西非常厉害，午眠能
一口气睡三个钟头，扎克拜
妈妈便总是责骂她。我见卡
西常常挨骂，便暗暗学乖：

妈妈不在的时候拼命睡，妈妈在的话，
顶多只睡一个小时就挣扎着起来，等妈
妈出门了再接着睡……没办法，实在太
瞌睡了。

于是，每天除了干活就是睡觉。房
间里那点儿家务事多少会遭遇周期性荒
废。尤其搬家前的最后几天，被垛上扔
满了衣服，角落里胡乱堆放着各种袋
子，厨房角落乱七八糟一大摊……照我
的想法，反正要离开了，马上得统统装
袋打包，便也没在意，由着乱去。直到
一天中午，来了两个客人后，妈妈突然
生起气来。她痛下决心，把房间大力整
顿一通。她把所有的大包小包整齐靠放
在被褥一侧，用一块大盖巾统统盖住，
然后把厨房角落散乱的杂物一一归置到
看不到的地方。我和卡西互视而咂舌，
感到羞愧。就算第二天要搬家，头一天
也要过日子啊！

只有在妈妈出远门的时候，比如去
富蕴县，卡西才会对布置房间极其上
心，费心尝试新的装饰花样儿，还额外
把毡房所在的小山坡也打扫一遍——— 就
算没啥可扫的，也要清除掉稍大一些的
碎石块，强化视觉效果。我就笑她表现
给妈妈看。可再一想，这有什么可笑

的？这分明是表达对分别的挂念啊。尤
其想到再见面时或许会带来的惊喜：一
个苹果，或一盘新磁带……哪怕只为这
个，也得郑重地迎接。

妈妈不在，卡西便一人顶俩，分外
忙碌。牛刚赶回家，她就急匆匆系上妈
妈的大围裙，拎起奶桶往山下跑去。远
远看去，裹着大围裙的小姑娘很有几分
当家妇人的感觉了。

影响
我很怕冷，进山前便准备了五六十

瓶药丸，每天大把大把地嚼。果然，整天
冻得跟猴儿一样，都没感冒过一次。

无论如何，对这个家庭来说，像我这
样的，别的忙帮不上，好好的不生病就算
是立了大功了。不然的话，会给大家添多
少麻烦啊。

我几乎每两天就会吞掉一瓶药丸。
空瓶子扔了，扎克拜妈妈又细心地拾回
来。虽然一时派不上用场，但它们好歹都
是好瓶子啊——— 干净的，新的，有盖儿
的，装点儿东西绝对不漏的。

她用其中三个瓶子把斯马胡力长年
服用的药粉装了起来。之前它们一直装
在三只薄薄的塑料袋里。

第一个上门讨瓶子的是恰马罕家的
男孩哈德别克，他用来装烟粒。这小子小
小年纪就抽烟，而且抽的还是老辈人才
抽的、用报纸卷的莫合烟。这种土烟劲儿
大、便宜。他整天严肃地卷啊，抽啊，喷云

吐雾，以为这样就算是大人了。
我给了他一个瓶子，并且教育了他

一通，数落了抽烟的诸多害处：浪费钱，
咳嗽，呛人，娶不上媳妇。这小子边听边
笑，边笑边继续抽。

没两天，北面强蓬家的老长工也来
讨瓶子了。虽然他和斯马胡力打过架，
还骂过扎克拜妈妈，但上门要东西是另
一码事，便毫不惭愧。他要瓶子也是同
样的用途。哎，我的药瓶用来装烟粒真
是再合适不过了，瓶身是扁的，塞在口
袋里平平展展，好取好放。

这个穷困寂寞的老长工一定无限心
爱这个瓶子吧。因为下一次再见面时，
便发现他的瓶子已被用心改造过——— 在
瓶盖侧边开了一个小方孔，瓶口侧边也
开了一个同样的孔。这样就不用完全拧
开盖子倒烟粒了，稍微拧一拧盖子，两
个孔一对齐，瓶身一抖，烟粒就均匀地
流出来了。省事又方便，还好玩，卷烟
时显得与众不同。哎，这算是发明吗？
肯定算了。一个普通的塑料瓶子，受到
如此慎重的对待，连我都自豪起来。

再一想，一个普通的瓶子出现在山
野中，顿时会成为多么刻意的、复杂
的、用心良苦的事物啊。它是被精心设
计过的，匀称、轻盈而完整，盖子和瓶
口的丝扣配合得天衣无缝。天上地下，
再没有什么事物能像它那样紧紧地留住
装在其中的东西了。

近两年，一些人开始做
五谷杂粮早餐，有的人是把
各种豆类、粮食、坚果煮成
粥；有的人是打成汁；有的人

去买五谷杂粮粉，用开水冲。这些五谷杂
粮肯定比喝白米粥、吃馒头营养价值高，
但是要注意，不管怎样，五谷杂粮的主要
成分还是碳水化合物，还是要同时吃鸡
蛋、牛奶、蔬菜、肉类，才算是真正的满分
营养早餐。

第二类人的早餐中，小伙子只是吃
个面包就解决了早餐，也是同样的问题。
忙，不应该成为早餐凑合的理由，其实用
点儿心，早餐还是很容易做到营养丰富
100分的。

第三类人早餐只吃鸡蛋，结果肌肉
依然无力。因为如果早餐中没有碳水化
合物，提供的能量不足，鸡蛋中的蛋白质
就会变成能量燃烧掉，而不能进入组织
中成为结构成分。

作为上班族，到底该如何吃早餐呢？
我也是上班族，8点钟必须到单位。

北京交通很拥堵，所以每天7点以前就要
出门，我的做法是充分利用厨房电器：冰
箱、微波炉、电磁炉、烤箱等。

冰箱里事先准备好已经做熟的主食
（玉米、馅饼、包子等）。牛奶一周买
一次，把一个星期的量准备好。坚果是
早就剥好壳的腰果、核桃等，装在瓶子
里，放在冰箱里储存。鸡蛋事先煮好，一

次多煮几个。家里再储备点水果、黄瓜和
西红柿。

好了，一切准备就绪，早餐就可以做
得非常快：用微波炉把主食热一下，牛
奶用电磁炉加热，烧开后立即离开电磁
炉，然后从冰箱里拿出煮鸡蛋剥好扔到
牛奶里，这样鸡蛋吃起来不会太凉，牛
奶还能迅速降温。牛奶里除了放鸡蛋，
还要放坚果，最后还要放一勺蜂蜜。再
加上半根黄瓜或者一个小苹果，也可能
是一根香蕉。这份早餐只需要十分钟就
能解决，而且一上午不觉得饿，精力充
沛。

健康早餐不一定很复杂，可以很快
解决。这样的早餐简单、快捷、营养丰
富，适合所有快节奏的上班族。

如果大家没有条件，做不到每天都
达到“早餐100分”的标准，那么周末
有时间时，完全可以吃得比这还丰盛。
平时上班早晨最紧张，没时间做早餐，
但至少要保证吃够碳水化合物和蛋白
质，比如吃个汉堡包或者肉夹馍，再加
杯牛奶或豆浆。

早餐搭配的第二个误区——— 搭配不
合理。

第一种：白粥＋咸菜、杂粮粥＋咸
菜等。白粥配咸菜可以说是比较典型的
中式早餐，要注意的还是咸菜不是蔬菜。
白粥配咸菜这类早餐营养价值低，且钠
含量非常高。如果不是出汗很多的话，大

家还是把咸菜从日常饮食中去除吧。
第二种：米+面，比如米粥+馒头、燕

麦粥+花卷、五谷杂粮粥+馒头、油饼＋
粥等，这样的早餐，只能得20分，因为这
是两种粮食类食物的累加。

第三种：菜包子+米粥。比前两种好
多了，能打30分，但依旧不及格。

我给大家推荐几种营养早餐搭配，
供大家参考。

中式早餐组合：
第一种：包子（碳水化合物）+鸡蛋

（蛋白质）+果蔬汁（维生素+膳食纤维）。
第二种：烙饼（碳水化合物）+鸡蛋、

牛奶（蛋白质）+水果（维生素+膳食纤
维）。

第三种：火烧（碳水化合物）+鸡蛋、
肉类、豆浆（蛋白质）+蔬菜（维生素+膳
食纤维）。

第四种：五谷杂粮饭（碳水化合物）
+鸡蛋、牛奶（蛋白质）+水果（维生素+膳
食纤维）。

西式早餐组合：
第一种：全麦面包（碳水化合物）+

火腿、鸡蛋（蛋白质）+果蔬汁（维生素+
膳食纤维）。

第二种：土豆（碳水化合物）+鸡
蛋、牛奶（蛋白质）+果蔬汁（维生素
+膳食纤维）。

午餐的选择也要遵循平衡膳食餐盘
的原则，搭配好饮食结构。

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

44 12

□ 朱玮

刘培，现为山东大学《文史哲》编辑部教授、博士
生导师，兼任中国辞赋学会副会长、中国李清照辛弃
疾学会常务副会长。有三部独立著作，其中《北宋辞
赋研究》《两宋辞赋史》（上下册），颇受学界关注，并
在《文学评论》《文学遗产》《文艺研究》《北京大学学
报》等学术期刊发表论文70余篇。

在整个宋文研究领域，赋的研究还十分薄弱。
所以，赋学研究的难度更甚于其他文体。刘培1991
年考入南开大学，师从杨成孚先生研究经学，经学
是中国古代学术的主体，这一时期的经学学习，为
刘培之后的研究奠定了基础。1999年，刘培进入山
东大学攻读博士学位，师从汉赋学术泰斗龚克昌先
生，开始正式走进赋学领域。毕业后，刘培又进入
南京师范大学博士后流动站工作，这段学习工作经
历则推动了刘培赋学研究。通过多年的学习经历与
学术积累，刘培形成了一套自己的科研思路，他对
研究资料进行竭泽而渔式的积累与梳理，并以高屋
建瓴的学术思维和深邃沉潜的学术态度来观照材
料。刘培的《两宋辞赋史》，打破窠臼，理清关
联，自铸伟词，全面展示了以辞赋为中心的宋代社
会历史和时代风范。不仅填补了两宋辞赋史的空
白，更是在融通文史哲学方面，为赋学研究开拓了
新的思路。事实上，打通文史哲，先广博而后专
精，尽可能使文学研究回到历史场域中去，这是刘
培努力践行的学术准则。在这样一个熙熙攘攘的名
利场里，面对浩繁的古籍资料，刘培甘于寂寞，沉
心研索，展示出了当代学者的文化使命感和人文关
怀。

不论是其个人学术研究还是对研究生的培养，
刘培都展露出向真、向善、向美的情怀。刘培治学，坚
持在冷漠的、古板的材料中纳入人文情怀，尊重人
性，解放人性，这是文学研究的基点，更是历史进步
的动力。立足于材料，又不拘泥于其中，以人文情怀
多方位关照历史，又不过分解读，是他身体力行的治
学原则。在平时的交流中，刘培强调原典的重要性，
也会向我们推荐经典电影、现当代小说，并且鼓励、
支持我们去探索和实践。“海纳百川，有容乃大”，他
期望我们可以开拓视野、融会贯通，成为有温度、有
情怀、能够真正做学问的人。

《文史哲》被学界称为“高等学校文科学报”
之王，秉承着“扶植小人物，延揽大学者”的优良
传统，如今已经成为中国大学学报的品牌。刘培身
为《文史哲》编辑部的一员，在保证个人科研工作
的基础上，还要承担着繁重的审稿、校稿任务。同
时，他十分重视提拔新人，在培养赋学新人和建设
团队方面付出相当多的努力，团结中坚力量，加强
学术传承，为后学者提供研究便利。

根植于赋学研究的“沃土”，刘培潜心向学，收获
颇丰。2009年入选教育部“新世纪优秀人才支持计
划”，2014年入选“第三批齐鲁文化英才”，主持了“宋
代辞赋的嬗变”和“宋代辞赋的社会文化学研究”两
个国家社科基金项目，以及其他辞赋研究项目多项，
获得山东省社科优秀成果奖一、三等奖各一项，二等
奖两项。

□ 本报记者 陈巨慧

央视大型文博探索节目《国家宝藏》开播以
来，凭借豪华的明星阵容和富有深度的文化内
涵，这档集结九大国家重量级博物馆27件珍贵
馆藏文物的综艺节目收获好评无数，豆瓣评分
高达9 . 4分。在12月10播出的第二期节目中，王
刚、段奕宏、撒贝宁成为国宝守护人，用各自的
方式展现曾侯乙编钟、越王勾践剑、云梦睡虎地
秦简三件颇具楚地特色国宝的前世传奇。节目
播出后，王刚接受媒体微信群访时表示，身为国
宝守护人，这种守护还不仅仅是一个形式上的，
更重要的是要把国宝里蕴含的精神传承下去。

担任国宝守护人非常荣幸

作为曾侯乙编钟的明星守护人，王刚饰演
曾侯乙，与楚惠王交锋。楚惠王以向曾侯乙讨教
编钟为由，试探曾侯乙是否真心结盟，曾侯乙则

以编钟一钟双音表达曾、楚两国可以和谐相处。
节目中，讲到动情之处，王刚对着曾侯乙编钟深
鞠一躬，眼含热泪。“这完全是一种发自内心的
行为，大家可以到湖北省博物馆亲眼目睹一下
曾侯乙编钟，比荧屏上展示的那个仿品还要高
大许多，非常之震撼，说什么都无法表达这种震
撼，这种崇敬。”王刚说。

曾侯乙编钟是湖北省博物馆的镇馆之宝，
为战国早期文物。1978年，在湖北随县（今随
州市）出土，是由六十五件青铜编钟组成的庞
大乐器，其音域跨五个半八度，十二个半音齐
备。高超的铸造技术和良好的音乐性能，改写
了世界音乐史，被中外专家、学者称之为“稀
世珍宝”。能为这样一件国宝担任守护人，王
刚感到非常荣幸。采访中他感慨，曾侯乙编钟
是一件伟大的作品，“我们过去都知道中国是
五声音阶，西方是七声音阶。他们曾一度觉得
五声音阶显然是落后于七声音阶的。然而，两

千四百多年前的曾侯乙编钟出土之后，当西方
人亲耳聆听到我们敲响它的时候，震惊了，拜
服了，可以说它改写了世界的音乐史。我相信
这在两千四百多年前绝对是一件超级乐器，是
世界第一。由此，我们难道不该从心里感觉到
文化的自信吗？”

通过文物了解自己的文化基因

除演员外，王刚文物品鉴大师的身份也为
观众所熟知。他担任过不少鉴宝、收藏类节目
的嘉宾、主持人，自己也是一位收藏家。“过
去的节目，我们强调去伪存真，我们强调一般
的文化内涵，我们要说到它的价值乃至价格，
不能说不对。但是现在一对比《国家宝藏》，
那就真的是相差甚远了。”王刚表示，《国家
宝藏》这个栏目是让国宝活起来的一个样板，
“我不管是去北京故宫博物院、国家博物馆，
还是首都博物馆，还是《国家宝藏》里介绍的

各大博物馆，经常看到的是有的博物馆门可罗
雀。而我去大英博物馆、纽约的大都会博物
馆，包括以色列的博物馆，经常有孩子们席地
而坐在听长辈讲述着这些文物的前世今生。我
觉得这就是最好的爱国教育。只有在徜徉在博
物馆，看到一件件文物的时候，你才能了解自
己的文化基因。这时候你才知道，作为一个中
国人意味着什么，你的生活、你的生命才变得
更加有意义。”

王刚说，喜欢逛博物馆大概是他从小养成
的习惯。“我们家是长春的，那时候我们胡同
口往左去就是朝阳影剧院，演各种电影，各种
戏剧，往右不过五十米就是当时的吉林省博物
馆。张国立开玩笑说我是收藏家里的著名演
员、主持人，我就是喜欢演戏、主持，喜欢收
藏，这大概跟小时候成长的环境有关。后来我
当然也经常去博物馆，还是那句话，咱们得多
去博物馆走一走看一看。”

大型文博探索节目《国家宝藏》中担当国宝守护人，王刚———

把国宝蕴含的精神传承下去

■ 齐鲁文化英才

刘培：

茹古涵今 沉潜探究
□ 本报记者 陈巨慧

青春剧的主战场向来是暑期。然而这个年
末，青春剧却成为网播平台上的黑马，《你好，旧
时光》《致我们单纯的小美好》《一起同过窗2》三
部青春片热播，轻松、幽默、接地气，在寒冷的冬
日中给观众带来和煦的暖风。

贴近每个人的青春回忆

最早掀起这波青春剧风潮的是爱奇艺播出
的《你好，旧时光》。11月8日，这部剧根据八月长
安同名小说改编的青春校园网络剧上线。该剧
由沙漠执导，李兰迪、张新成、周澄奥、李牵等主
演。作为去年刘昊然和谭松韵主演的网剧《最好
的我们》的姊妹篇，《你好，旧时光》讲的也是振
华中学同一个年级里发生的故事，展现了女孩
余周周在经历了和童年好友林杨分分合合、振
华中学中的波折以及繁杂的家庭琐事后不断成
长。由于采用了全景式描写的方式，该剧特别真
实，很贴近大部分观众记忆中的青春。该剧在豆
瓣的评分为8 . 5分，有网友评论：“旧时光就应该
是这样的，又温暖又贴近每一个普通人的回忆。
不需要有偶像剧般的夸张色彩，阳光的大男孩、
认真善良带点婴儿肥的乖乖女、骄傲的小公主、
插科打诨的好兄弟、路边摊、课间操，还有严肃
又负责的教导主任……一笔笔地细细勾画，提
醒了我，原来我的青春也一直藏在心底呀。”

紧随其后，11月9日，青春剧《致我们单纯的
小美好》在腾讯上线。虽然都是青春校园剧，这
部剧却全程“撒糖”，浪漫而甜蜜。该剧改编自赵
乾乾同名畅销小说，讲述了陈小希与江辰，从青
梅竹马到错失后再次牵手的爱情故事，记录了
青春时光里最美好的心动时刻，将专属17岁少
男少女之间的青涩感情呈现出来，带观众重返
好时光。该剧豆瓣评分7 . 5分，虽然略逊于《你
好，旧时光》，但也拥有众多拥趸者。网友表示：

“这就是我们想要的青春，这就是我们怀念的青
春，这就是我们过去的青春。”

还原大学里青春原本的样子

让青春剧更为抢眼的，是11月30日在优酷

开播的《一起同过窗》第二季。该剧豆瓣评分8 . 9
分，是截至目前本年度评分最高的青春剧。两部
青春剧主打高中校园生活，《一起同过窗2》则把
故事背景放在了大学。该剧由90后导演毕鑫业
带领第一部的原班人马拍摄，故事中的他们也
从大一升入了大二。应付作业、应对社团活动、
追也追不到的女孩等故事情节，真实呈现大学
生活，让观众看到了那个曾经迷茫的自己。

《一起同过窗2》以导演自身青春经历为蓝
本创作，将大学真实的生活展现在观众面前，不
狗血、不浮夸、不做作，还原青春原本的样子。有
网友表示，“看《一起同过窗2》的时候总是笑中
带泪，情绪酝酿到最高点又突然破涕为笑。”“依
然是一样的味道，但是第二季的深度更明显了。
正在经历大学生活的我也经历了这些，很有感
触。希望能够一直拍下去！”

青春剧需要更多中国式青春

近来的几部青春剧之所以口碑过硬，点燃
观众的收视热情，或许都缘于够真实，像大家的
青春。其实，国产青春剧原本就是写实的。特别
是1998年那部风靡一时的《十七岁不哭》，成绩
优秀、自律沉稳中的简宁是“别人家的好孩子”，
直率豪爽、倔强要强杨宇凌则是典型的刀子嘴
豆腐心，汗流浃背的军训、突如其来的摸底考
试，校园生活中似有若无的小暧昧，时过多年依
旧令人印象深刻。

只是近年来，越来越多热门网络小说被改
编成为影视剧，“疼痛式青春剧”开始弥漫，很多
青春剧充斥着喝酒、斗殴、出轨、堕胎等情节，这
样的青春是很狂野，却不是大多数人的青春。作
为一部青春剧，想要抓住观众需要有精彩的故
事，需要有矛盾冲突，但不能只靠堆砌狗血的剧
情，而是需要缜密的情节和真实的细节。

据悉，明年三大视频网站播出的剧集中，青
春剧仍占有不小的比例，《谁的青春不迷茫》《泡
沫之夏》《以你为名的青春》《暗恋橘生淮南》《班
长殿下》《夜空中最闪亮的星》《十八岁给我一个
姑娘》《我才不会被女孩子欺负呢》等都将与观
众见面。也希望这些青春剧可以告别浮夸、狗血
与疼痛，描绘出更多真正的中国式青春。

青春剧，告别浮夸回归真实
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