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茶的事
家里的碗大大小小十来

只，却没有两只重样的。没
办法，搬家过程中，碗是最

易损坏的物件。每次临行前打包，扎克
拜妈妈都特意用几件衣服把碗挨个紧紧
缠裹了再塞入铁桶。到地方后仍难保全。

这些碗上都印有简陋而鲜艳的图
案，有一只碗上还有“岁岁平安”的字样。
有一天妈妈问我这些字是什么意思，我
想了想，解释道：“就是说，每天都很好。”

妈妈说：“那么天天用这个碗喝茶，
就会天天好？”

我连忙说：“是啊是啊！”
从此之后，每天喝茶时，无论谁用到

了这只碗，都会边喝边念念有词：“天天
喝、天天好，天天喝、天天好……”

对于牧人来说，喝茶是相当重要的
一项生活内容。日常劳动非常沉重，每告
一段落就赶紧布茶，喝上几大碗才开始
休息。来客人了，也赶紧上茶。有时一天
之内，会喝到十遍茶。

喝茶不是直接摆上碗就喝的，还辅
以种种食物和简单的程序。摆开矮桌（平
时竖放在角落里），解开包着食物的餐布
铺在桌上，摊平里面的旧馕块、包尔沙克
和胡尔图。有客人在座的话，会取出新馕
切一些添进去，以示尊敬。再在食物空隙
间摆上盛黄油和白油的小碟子，在主妇
的位置旁摆放盛牛奶的碗、舀牛奶的圆

勺、滤茶叶的漏勺。于是，整个场面看上
去就很丰盛了。

有客人的话，有时还会额外摆上装
着克孜热木切克（变质的全脂牛奶制成
的颜色发红的奶制品，俗称“甜奶疙瘩”）
的碟子，再打开上锁的木箱取出一把糖
果撒在食物间。如果那时刚摇完分离机
的话，还会盛一碗新鲜的稀奶油放在餐
布中央，让大家用馕块蘸着吃。

宽裕的人家，还会慷慨地摆上葡萄
干、塔尔靡、饼干、杏子汤、椰枣、无花果
干……统统以漂亮的玻璃碗盛装，跟过
古尔邦节（宰牲节）似的。不过这些大都
是装饰性的食物，大家只是礼貌性地尝
一尝，没人会拼命地吃。

我家较为平实些，桌上的东西全是
用来充饥的。

每次喝茶，黄油必不可少。一小块滑
润细腻的黄油和一碗滚烫的茶水是最佳
拍档，滋味无穷。在牛奶产量低下的季节
里，没有黄油，我们更多地吃白油。才开
始，我很怕这种坚硬洁白的肥油脂肪，但
大家很照顾我，看我太客气，就主动帮我
添白油，每次都狠狠地挖一大坨扔进我
碗里，害我笑也不是，哭也不是，只好坚
强地一口口咽下。时间久了，居然也适应
了。再久一些，也有些依赖那股极特别
的，又冲、又厚且隐含肉香的脂肪气息。
要知道，对于春日里清汤寡水的饮食生
活来说，白油简直是带着慈悲的面孔出

现在餐布上的。
至于斯马胡力他们直接把白油厚墩

墩地抹在馕块上……我就不能接受了。
话说大家团团坐定，主妇面前空碗

一字排开，就开始倒茶了。先舀一小勺牛
奶在碗底，再左手持壶倒茶，右手持漏勺
过滤茶叶。冲好的茶按主次一一传给在
座者。侍候茶的主妇还要眼尖，留意谁的
茶快见底了就赶紧伸手讨碗续茶，直到
对方用手合住碗口说：“够了。”

在我家，一般由我或扎克拜妈妈照
顾茶席。

煮茶的活儿则由我承包了，几乎每
天都在不停地煮，以随时保持暖瓶满满
当当。不知为什么大家都好能喝茶，尤其
是斯马胡力。妈妈总是说：“该买两个暖
瓶冲两壶茶，一壶我们喝，一壶让斯马胡
力自己一个人慢慢喝。”

有时我们离席很久了，出门做了很
多事情回来，斯马胡力还在餐布前自斟
自饮。奇怪的是，也没见他因此频频上厕
所。

我们喝的茶恐怕是全天下最便宜的
了，叫“茯砖”，十块钱五斤，压成砖
形，并且真的硬得跟砖一样。尤其这次
买的几块更甚，每次都得用匕首狠狠
撬，才能剜下来一小块。茶叶质量并不
好，有时掰开时，会看到其中夹杂着塑
料纸的残片或其他异物。但捧起一闻，
仍然香气扑鼻，便原谅了它。

晚餐要清淡些，这里的
清淡是指少油少盐，不是不
吃蛋白质类食品，所以一些
人晚餐纯吃素是错误的。但

要注意，晚上油要少一些，可以吃一点瘦
肉和鱼。动物性蛋白质能产生许多大脑
内神经递质，比如大家都知道的褪黑素，
这是一种脑部松果体分泌的荷尔蒙，具
有催眠作用，所以晚餐吃些蛋白质类的
食物有助于睡眠。

很多人认为晚餐要少吃，要清淡，因
此每天晚上来一碗粗粮粥加咸菜或者蔬
菜。粥很容易吸收，等到睡觉时可能已经
饿了，饥饿状态下睡觉一般睡眠质量不
高，而且粥吸收过快会引起血糖波动，把
减肥变成了增肥。还有的人晚上来一大
碗面条，一碗面条里的盐基本上就有5-6
克，这也不能算清淡饮食。

从健康角度来说，晚餐最大的作用是
作为白天营养摄入的补充机会。一些早
餐、午餐吃不到的东西都可在晚餐进行适
当补充，使得一天的食物摄入保持均衡。

我经常见到一些人，早上匆匆忙忙
上班，只吃了几片面包；中午凑合着吃，
来一碗面条；晚上按理应该补些蛋白质、
维生素、矿物质，结果人家还要少吃，说
要清淡饮食，只喝点粥。我每次看到这种
人都觉得挺着急，对自己的身体也太不
负责任了，明明身体越来越差，还在那里
骗自己：我清淡，我健康。不给身体补充

营养却在那里拼命地使用自己的身体，
只能是自己找病生。

那么晚餐到底应该怎么吃？
晚餐仍要遵循平衡膳食的原则，几

大类食物都来一点。但要注意，粮食类的
食物摄入不能太多，除非晚上出去散步或
者去健身房运动。油也要少一些，最好不
吃油炸食品。有些人喜欢晚上吃坚果，白
天没有吃到坚果的人可以晚上吃，但是坚
果最好还是早上吃，或者作为加餐吃。

有些食物晚餐是需要特别避开的，
如含咖啡因的饮料或食物，它们会刺激
神经系统，影响睡眠；产气食物如豆类、
洋葱等，会使肚子产生胀气，令人不舒服
也睡不着；辛辣的食物会造成胃灼热及
消化不良，也会干扰睡眠。

此外，晚餐的量也要讲究，很多人都
习惯“早餐马虎，午餐应付，晚餐丰富”。
甚至，有的人从不回家吃晚餐，下班后就
开始每天的“应酬”，吃喝几个钟头，很晚
才回家；还有的人加班熬夜后把晚餐和
夜宵放在一起，吃完后马上睡觉。这些不
好的习惯容易引起多种疾病。大家要注
意，晚餐不要吃得太多，把胃撑得很大，
否则睡觉时很容易出现食管反流。

当地饮食专治“水土不服”
现在流行“世界那么大，我想去看

看”，外出旅游都成了常态，不像我们的
老祖宗那样几辈子都守着自己的家乡。
人群的流动性带来经济的发展，也带来

大量的“水土不服”。
我们常说的“水土不服”是指一个人

到了一个地方后出现许多不舒服甚至生
病的现象。这里主要有两个原因：

第一，每个地区都有自己的特殊菌
群。正常情况下，人体的皮肤、黏膜以及
与外界相通的腔道，都有细菌、真菌等微
生物存在。这些菌群互相依赖，互相制
约，彼此和平共处，维持着人体与外界的
平衡。正常菌群对人体的消化过程起到
重要作用，同时也制约着人体健康。

一个人来到一个新的环境时，外界环
境变了，体内环境也随之发生改变。比如
一个人到了新的地方很快会发烧、嗓子
疼，那是因为新环境中的这种菌或者病毒
以前没有接触过，人体要重新认识。等过
一段时间，你的微生态环境调整得与当地
人差不多了，也就适应了当地的生活。

第二，当地的食物适合在这个地区
生活的人。以前我们的祖辈世世代代在
一个地方繁衍生息，吃的食物相对固定。
但是现在人们流动性很大，去新的地方
出差或者旅游，品尝当地饮食，了解风土
人情，这很好。但是如果在这个地方长期
居住，一定要搞清楚新的地方与自己原
来居住的地方饮食有什么不同，让自己
慢慢适应新地方的饮食。比如东北人到
海南长期居住，一方面不要总抱着原来
的东北饮食不放，另一方面也要注意逐
渐适应当地的饮食习惯。

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
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□ 王文珏

【关键词】 美国评论家选择奖最佳男主角
提名 波士顿马拉松爆炸事件改编

2013年4月15日，历史悠久的波士顿马拉松
在欢乐中进行。等待在终点附近的两颗炸弹，永
远改变了许多人的生活。事件中，3人死亡，超过
183人受伤。

上个月内地引进上映的《恐袭波士顿》是一
部群戏，讲述恐袭后的两天内，警方、FBI，以及
整个城市的应急反应。同题材的另一部佳作《坚
强》，讲述的却是独立个体——— 杰夫·伯曼。28岁
的小青年，像个没长大的男孩，宅在家里也懒得
约会放女友鸽子。当天，他为了讨好生气的女
友，挥舞着标语等在终点，而一声巨响……当他
从昏迷中醒来，发现双腿从膝盖上方截肢。

这是一个真实的人物，事件中的一个点。整
个事件的破坏感、悲伤、愤怒、茫然，都好像压在
这一个点上，然后慢慢延伸出去，延伸进生活，
一天一天的日子。

痛苦是永远的无人区。影片拆散生活所有
零部件，始终对准杰夫出院后剧变的一切。吃
饭、喝水、睡觉、洗澡……失去重心的躯干，发不
上力的残肢，仅是一个简单的上完厕所拿卫生
纸，就足以让你摔到崩溃，摔到不想再起来面对
这世界。

贫穷拥挤的屋檐下，一切不适最大程度涌
来。所有平常动作，都是需要深呼一口气，用尽

气力跨过去的陷阱。镜头上上下下，耐心辗转在
两居室的逼仄空间。特别有说服力的，是镜头忽
然随着杰夫失去双腿降了下来——— 一种始终比
一般人矮，坐在椅子上、坐在地板上、坐在马桶
上的视角。这种视角让人压抑，闷气，但不明就
地——— 直到杰夫后来在哭泣中喊出我想站起
来，想有一个高一点的视野，我不想总是仰望着
你们！那种感觉才一下子打通了。人们从一种很
真实，但很少触及的角度，去加深对崩塌的理
解。

一切尴尬、痛苦、憋屈，让日子像干裂的嘴
唇。生活没说不让我们笑，但你一笑就会流血。
这种状态下，整个波士顿仍将杰夫视作英雄，甚
至把他塑造成“坚强波士顿”口号的最佳代言
人。橄榄球开球等待着他，奥普拉脱口秀要采访
他……杰夫开始暴躁地逃避，精神的康复远远
落后于这个城市、周边亲友希望他的样子。

没有人的坚强生来够用，不过是逢山开路
遇水架桥。杰夫厌弃被当做城市疗愈的“心灵鸡
汤”，因为知道坚强有多空洞，坚强能敌得过如
厕时的力有不逮吗？坚强是省吃俭用攒的一分
分钢镚，可崩溃是一笔就划走十万的巨款。在越
走越颓的故事里，最终柳暗花明的，实际上是一
种“我有用”的回馈。

杰夫这味心灵鸡汤治愈了很多人，当这座
城市遭遇不幸，很多遭受创痛的家庭、幸存者，
把杰夫的故事当做一缕光，捱过黑暗。人们信任
的热泪回馈，最终给了杰夫崭新的意义。唯有这
种扎实，能赋予坚强超越口号的填充。古往今
来，人类勇于战胜突如其来，打败悲伤无力的，
也许始终是这样一种寻找到意义的存在。坚强
不止是一种意志，它应该是一种意义。

主演杰克·杰伦哈尔，奥斯卡呼声极高的出
色演员。他的眼神，能表达一种特别的悲伤。眼
睛深陷下去，上下睫毛不甘心地制造出两道更
深的影。眼珠是莹润的，睫毛的阴影是枯干的，
整体就像烧焦的木头里，含藏住一洼雨水。他塑
造的杰夫，简单而脆弱，代表一切人承受失去。

比起他此前类似情结的作品《铁拳》，《坚
强》没有那种焚燃自己，以自己为炼狱、为燃料
的黑色炽焰感。拳击的体育励志，需要一声凄厉
长啸，需要某种超级力量，用凝神的疯狂治愈人
生悲凉。《坚强》重笔刻画的一切，与英雄无关，
就是恳切地讲一个人如何让自己重新活过来，
回到生活。角色的底质，就是平凡，一种碾到底
的平凡，像每个人一样无力，痛苦和艰苦的通
感，成为抵达人心最近的距离。

□ 本报记者 王建

12月17日，山东高速男篮客场挑战上海队。
这是高速男篮三连客的最后一场比赛，也是上
半程的最后一场客场比赛。剩下的两场比赛，高
速男篮将回到主场，迎战实力并不突出的青岛
队和天津队。因此，客战上海队很可能是高速男
篮在上半程最后的考验。

跟浙江广厦和江苏队一样，上海队也拥有
两名非常出色的外援。不同的是，上海队对外援
的依赖更加严重。说得更直白一点，上海队严重
依赖弗雷戴特。截至目前，上海队场均能得到
105 . 6分，双外援场均贡献接近70分，弗雷戴特
自己场均得到38 . 8分，占全队得分的近四成。

正因为如此，当双外援都发挥出色或者弗
雷戴特打出超级数据时，上海队的战斗力就会
很强。比如，弗雷戴特和明纳拉斯联手砍下77
分，上海队击败了卫冕冠军新疆队；在上海队
87：72战胜八一队的比赛中，弗雷戴特独揽54
分。而当弗雷戴特打不出超级数据时，上海队就
比较困难了。比如，最近七轮比赛，上海队只赢
了一场。当弗雷戴特状态低迷时，上海队几乎没
有取胜的可能。比如，上一轮，弗雷戴特仅得到
15分，上海队79：98主场惨败辽宁队。

有了对阵浙江广厦和江苏队的经验，再面
对上海队，高速男篮适应起来应该不会很困难，
因为对方本土阵容不强，局面甚至会更简单。当
对方单外援时，单外援就是重点防守的对象；当

对方在二、三节使用双外援时，高速男篮要重点
照顾弗雷戴特。做好防守，再在进攻端打出自己
的水平，高速男篮拿下这场比赛问题不大。

目前，在积分榜上，高速男篮和辽宁队并列
第一。两队不仅战绩相同，阵容特点也有相似，
都有两名优秀的外援和雄厚的本土阵容。上一
轮，辽宁队刚刚大胜上海队，他们的经验值得高
速男篮借鉴。

辽宁队的经验，用一句话总结，就是严防弗
雷戴特。辽宁队主教练郭士强赛前表示，弗雷戴
特是所有对手中出手次数最多的，是防守的重
点，不仅要靠个人防守，还要靠全队的力量来防
守。

在比赛中，辽宁队严格执行了这一布署。弗

雷戴特状态低迷，15投仅5中，只得到15分。虽然
哈德森也打得不好，但辽宁队还是凭借雄厚的
实力赢下了比赛。赛后，郭士强表示，对弗雷戴
特的成功防守是取胜的关键。

挑战上海队前，高速男篮已经取得了四连
胜；之后的两场比赛，高速男篮坐镇主场迎战实
力一般的青岛队和天津队，赢球问题不大。也就
是说，只要客场拿下上海队，高速男篮就有很大
机会以一波七连胜结束上半程。和高速男篮并
列第一的辽宁队，上半程最后三场比赛的对手
是广东三强，有掉队的可能。如果能七连胜，高
速男篮有机会独自获得半程冠军，最差也能保
持并列第一的局面。

《坚强》：意志之上是意义

高速男篮今日客场挑战上海队

夺取半程冠军的最后难关？



□新华社发
当地时间12月15日，火箭队球员哈登(上)在比

赛中防守马刺队球员伦纳德。
当日，在2017-2018赛季NBA常规赛中，休斯

敦火箭队主场以124比109战胜圣安东尼奥马刺队。

据新华社东京12月16日电 2017年东亚杯足球
赛在16日进行了男足最后一轮的较量，中国队1:1战
平朝鲜队，以3战2平1负的成绩获得本届赛事第三
名。

中国队主教练里皮将本届东亚杯主要用于锻炼
新人和磨合阵容。本场比赛里皮继续坚持这一方针，
对首发进行一定轮换，并依旧派上多名U23球员。

比赛开始后，前两轮连败的朝鲜队压上强攻，使
得中国队在场面上陷入被动。在顶住朝鲜队开局的
一阵猛攻后，中国队率先取得进球。第28分钟，国足
策动快速反击，张文钊在右路晃开朝鲜队防守队员
长驱直入，杀入禁区后横敲中路，在本届赛事上表现
抢眼的U23新人韦世豪包抄推射得手。上半场，中国
队1：0领先。

易边再战，朝鲜队攻势不减，中国队门前多次出
现险情。第81分钟，朝鲜队在禁区前获得位置绝佳的
任意球机会，郑日冠主罚命中扳平比分。在剩余的时
间里，中国队和朝鲜队都未能再次改写比分，最终以
1：1握手言和。

1:1战平朝鲜

中国男足获东亚杯季军

据新华社杭州12月16日电 2017赛法斗世界锦
标赛决赛16日晚在杭州进行了4个级别的比赛。在男
子56公斤级决赛中，中国选手袁鹏“爆冷”战胜法国
赛法斗精英赛冠军古塞夫·亚尼斯获得冠军，这也是
中国男子选手首次夺得世界赛法斗锦标赛冠军。

2017赛法斗世锦赛决赛在当晚共进行了女子52
公斤级、男子56公斤级、80公斤级、85以上公斤级的
较量。其中男子56公斤级决赛由中国选手袁鹏对阵
亚尼斯，男子80公斤级决赛由中国选手袁磊磊对阵
法国人布律吉鲁。

24岁的袁鹏是2015世界赛法斗锦标赛56公斤级
的亚军，与他同岁的亚尼斯则是2016、2017连续两年
法国赛法斗精英赛冠军。从身体条件方面来看，袁鹏
处于劣势，尤其是身高、臂展差了一大截。

前两个回合，亚尼斯稍占优势。随后袁鹏逐渐适
应了比赛节奏，并在第三回合数次踢中对手。经过五
个回合的对决，裁判判定袁鹏获得冠军，他也成为首
位夺得世界赛法斗锦标赛冠军的中国男选手。

在80公斤级比赛中出场的袁磊磊赛前曾被看
好，不过比赛中他因多次使用赛法斗禁止的动作被
取消比赛资格，布律吉鲁因此被判获胜。

在女子52公斤级比赛中，法国选手布伊如战胜
比利时选手曼德芙获得冠军，喀麦隆选手阿库昂在
男子85公斤以上级比赛中称雄。

赛法斗，是在全世界范围内广泛流行的一个搏
击项目，被称为法国国术。由国际赛法斗联合会组织
的赛法斗世界锦标赛是该项运动最重要的国际赛事
之一。2013年，在海南进行的赛法斗世界锦标赛决赛
上，暴玉丹斩获女子70公斤级冠军金腰带，成为首位
获得赛法斗世界大赛冠军的中国选手。

中国男子选手

首夺赛法斗世界冠军

12月16日，上海，鞠婧祎亮相第11届音乐盛典咪咕汇红毯。 □CFP 供图
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