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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

50 18
一天的最后一道茶伴随

着一天之中唯一的一顿正餐。
哎，把这唯一的正餐安排在晚
上真是再合理不过了。吃得饱

饱的，刚好安心睡觉。但晚餐总是不会准
备太多，没吃饱的话，就继续喝茶，吃馕。

每当我准备出远门的头一天，扎克
拜妈妈入睡前都会叹气：“李娟明天走
了，早上没有现成的茶喝了！”

第二天出发前，妈妈又忧愁地重复
一遍：“李娟一走，就没有茶了。”

卡西的信
雨时断时续地下了大半天，下午第

一遍茶时，斯马胡力端着碗望着木屋外
的蒙蒙水汽说：“明天还有雨，是小雨。到
了后天，就有大雨。”

我一听，真神啊，马上问：“你是怎么
看出来的？看的哪朵云？”

他笑嘻嘻地答道：“中央二套。”我愣
了愣，还没反应过来，他又说：“瑞丢。”
咳，原来是从收音机里听来的。

在哈语里，一些家用电器的发音和英
文一样，比如“电话”，就是“telephone”了。

但是中央二套怎么会专门播报吾塞
这个只住着几家人的深山老林里的小地
方的天气呢？可能是新疆其他大城市的
天气吧。无论如何，山下热，山里凉；山下
小雨，山中就大雨。山里的气温总是比山
下低几度，中央二套的天气预报多多少
少也能有个参考。

除了“瑞丢”，我们与外界的联系方
式还有“telephone”。

高高住在南面牧场山顶上的那家人
就装有无线电话。上午他家托人捎信过
来，说他家羊群里混进了一只我家的羊。
于是斯马胡力喝完茶后，就冒着雨骑马过
去领羊。出发前他翻出记有电话号码的小
本子，打算顺便在那里打一大堆电话。

我问：“这一带只有他家有电话吗？”
他向东指了指：“那家人也有电话。”

又向北指：“那里有一家人也有……还有
那边……”

话又说回来，就算没电话，大家的信息
渠道还是相当顺畅的，就连我这个总是最
后一个得知各种新闻的人，也能熟门熟路
地陪大家聊一会儿东家西家的这事那事。

但是有一天和莎拉古丽在山下沼泽
边洗衣服时，却惊闻八号那天沙依横布
拉克有一场盛大的拖依(宴会)！八号不就
是后天吗？太突然了吧？这么大的事怎么
现在才传来消息？我赶紧跑回家跟妈妈
和卡西说，她俩也一头雾水。两人议论很
久，后来妈妈又亲自跑去问莎拉古丽，才知
道误会了，莎拉古丽用错了汉语。她所说的

“八号”其实是八月。而八月的这场拖依，大
家早就知道了，长久以来一直期待着。

若是没有收音机、电话和斯马胡力
在放羊途中交换来的小道消息，吾塞就
像被倒扣在铁桶中一般密不透风。我们
的生活寂静封闭，除了附近几家邻居，几

乎没有客人经过。
加之绵绵雨季也拉开了序幕。临近

七月，雨一天到晚不停地下啊下啊，害得
我哪儿都去不了。虽然冬库尔也是雨水
充沛的地方，但那里好歹下一天停一天，
下半天停半天的，哪像吾塞，总是一连几
天淅淅沥沥，没完没了。好不容易停一会
儿，空气雾蒙蒙的，森林迷茫，一团一团
巨大的水汽弥漫在远远近近的山头上，
迅速游移。天空云层浩瀚，翻涌变化万
端。偶尔云海间裂开一道缝隙，投下闪电
般的阳光。在茫茫雾气中，被这缕阳光笼
罩的山谷如铺满宝石般灿烂又恍惚。那
里，满山谷的草甸深藏着黄金白银。

只有很少的一些黄昏时刻，天空会
完全放晴。那时，云层宽广地散开，显露
出大面积的光滑天空。夕阳静静地悬在
西天，阳光畅通无阻地横扫山野，群山间
的水汽消散得干干净净。世界绝对静止，
金黄的空气温暖又清澈。

但太阳一落山，雾气陡然浓重，从四
面八方的阴影中迅速包抄上来。小羊入
栏后，大家开始数羊。闲下来的我和卡西
在小山顶上一边荡秋千，一边看着大羊
们排着队、低着头，从斯马胡力和海拉提
之间一只一只慢慢通过。碧绿的草地泥
泞不堪，寒气随暮色一起越来越浓重。不
远处，我们小木屋上的炊烟在湿冷沉重
的空气中低低地弥漫。早在分羊入栏
前，我就准备好了今天的晚餐。

孩子妈妈说：“我们家
很少吃肉，我们也不吃内脏，
他随我们。”

我又问：“你们吃鸡蛋怎
么样？孩子喝牛奶吗？”

孩子说：“我不爱吃鸡蛋，鸡蛋有臭
味。我爱喝可乐，不爱喝牛奶。”

我想了想，跟孩子妈妈说：“现在孩
子才五岁，已经出现慢性气管炎的问题，
这与身体缺乏蛋白质、油脂、维生素、钙
等营养素有关。我们的气管是结缔组织，
需要大量的蛋白质和维生素C，尽管孩
子吃水果，可以补充维生素C，但是蛋白
质不够。呼吸道的上皮细胞更新很快，需
要不断地供应营养素。你们家孩子要多
喝牛奶、吃猪肝，多吃各种肉类和鱼类。
孩子在长身体，吃的饭不能和大人一样，
否则会影响孩子一辈子的健康，这也叫
输在起跑线上。”

孩子的妈妈非常无奈地说：“孩子他
不想吃，我们拿他简直没办法啊。”

其实妈妈最不应该在孩子面前说
“他不想吃，我们没办法”这句话，越是当
面说或者让孩子听见，越是巩固这个观
念，孩子会越发觉得自己不喜欢这个，不
喜欢那个。其实很多营养摄入都是有窗
口期的，孩子的营养摄入比例会随着年
龄的增长不断变化。

0-6个月，脂肪在营养素中所占比例
最高，达到47%，几乎占了一半。随着年

龄的增加，脂肪比例逐渐降低，到了4岁，
与成年人的比例相当，占总能量的25%
～30%。这个量不能再降低，否则会影响
大脑发育和脂溶性维生素的摄入。

0-6个月的孩子只喝母乳、牛奶或者
配方奶，不吃粮食和蔬菜，也能够很快长
大，说明母乳、牛奶和配方奶已经包含了
人体需要的所有营养成分。

孩子6个月时，开始加辅食。第一个
加的辅食就是鸡蛋，鸡蛋里有磷脂、蛋白
质和胆固醇，而且鸡蛋富含的磷脂是卵
磷脂，正好是大脑生长发育最好的原材
料。以后孩子的辅食再逐渐增加粮食和
蔬菜，慢慢过渡到普通饮食。

在孩子成长发育的过程中，很多家
长以孩子吃饱为原则，总拿馒头、粥、面
条喂养孩子，却忽略了最重要的，也是营
养最全面的营养品：奶类和蛋类。

青春期营养不良最容易伤及大脑
孩子在生长发育期，细胞有丝分裂

活跃，细胞总数在增加，相当于正在盖高
楼。虽然与成年人一样每天会有细胞死
亡，但是合成细胞的速度一定比细胞死
掉的速度快，数量也多得多。因此，孩子
吃饭时要特别注意多供应些与结构成分
有关的营养素。

在这里，给大家讲一个我印象特别
深刻的案例。

有一位14岁的女孩，经常突然在夜
间全身抽搐、咬破舌头，每次持续发作1-

2分钟，可她清醒后根本记不起来发生了
什么事情。她一个月要发作4-5次，医院
诊断为“癫痫大发作”，要吃抗癫痫药。

因为我曾经在神经内科工作了20多
年，当这名孩子和父亲找到我时，我很清楚
这个诊断没有问题，用药也很规范。但是现
在我学了营养和健康管理，思路发生了变
化，不想只是解决症状，更希望找到源头。

我问孩子的父母：“最近有什么特殊的
事情没有？比如月经状况、学习压力情况。”

这么一问，提醒了孩子父母：“对，她
来月经一年多了，发作是在来月经之后。
学习压力不大，不过现在喜欢看手机，手
机不离手，有时候晚上很晚还在看。”

我又询问饮食情况，她父亲说：“她
什么都吃，我们吃什么她吃什么。不过，
她不喜欢吃肉。”

“那你们大人平时吃什么？”我刨根
问底。

“我们喜欢吃面条、馒头、炒菜。我和
她妈妈经常吃肉，但是她说不好咀嚼，就
是不吃。鱼要挑刺，所以她也不吃。”

“你们家怎么吃鸡蛋？”这是我特别
关心的问题。

孩子爸爸说：“我们只吃老家带来的
鸡蛋，不买市场上的鸡蛋。一年我们家大
概能吃10斤鸡蛋。”

10斤鸡蛋什么概念？1斤鸡蛋大概是
7个，10斤70个，三个人吃，一个人一年只
吃20多个，相当于一个月不到2个。

在谍战剧《红蔷薇》中饰演狡诈残忍的大反派———

田雷：演反派拒绝脸谱化

□ 本报记者 陈巨慧

由郑晓龙担纲艺术指导，金晔执导，
杨子姗、陈晓、毛林林、谭凯和田雷主演
的谍战剧《红蔷薇》正在江苏卫视热播。
该剧展现了懵懂千金夏雨竹（杨子姗饰）

历经蜕变，投身革命浪潮，最后成长为优
秀特工的故事。日前，剧中出演狡诈残忍
大反派陈得道的田雷，接受了媒体采访。

接演这个角色出乎自己意料

剧中，陈得道假意博取夏雨竹好感，
从其口中套取夏恒煊等人的行踪将其捕
获，又在关键时刻做手脚，最终将夏恒煊
送上断头台。田雷将陈得道作风阴毒、行
事毫不手软的个性拿捏得当，与其看似和
善的外表格格不入，使得不少观众看后对
其咬牙切齿。

与剧中其他反派不同的是，陈得道的
反面性将会从一而终，是剧中唯一一个从
头到尾的反派。一个善于挖掘人弱点的反
派，在剧中的威胁指数可想而知。任行动
队队长时，陈得道一边伪装好人诱骗夏雨
竹，另一边不惜违背上司心意置夏恒煊于

死地；升任特派员时，陈得道依然不改作
风，自信孤傲对付同事暗留一手，审讯、
威胁手段更是狠辣无比。

有趣的是，在接演该角色时，田雷表
示自己也出乎意料，“我说导演，我长得很
喜庆、很正啊。他说，大家都认为你特别
正，你做出来一些匪夷所思的行为，所有
东西都反着来会更不一样。”

“很喜欢这种连贯性的演法”

田雷是话剧演员出身，毕业于中央戏
剧学院，因从小喜欢喜剧，在成长的过程
中吸收了不少他人的演绎方式，戏路有较
强的可塑性。他在此前的电视剧中也多以
符合自身形象的都市角色为主，既有幽默
风，也有暖男风。此次参演《红蔷薇》直
接转型反派一号，成为全剧搅局的主力人
物之一，让不少熟悉他的观众眼前一亮。

对于角色转型，田雷非常自信，“这部
剧中有一些戏剧表演，从头到尾比较连
贯，比较适合我，很喜欢这种连贯性的演
法。”田雷说，他会在拍摄现场向导演表
达自己的想法，在细微末节处调整，以便
让人物层次更加饱满。

对于饰演反派时的心得，田雷表示：
“绝对不能脸谱化，我越是谦卑，我越是
暖，我做出来的事情就会让人感觉反差特
别大”。

田雷将陈得道的微表情和小动作展现
得淋漓尽致，将神态的正邪两面收放自
如，与之前饰演的好男人角色截然不同。
《红蔷薇》播出短短几集，田雷的反派演
绎就引来众多观众点赞，有观众表示：
“不被吐槽的反派不是好演员，田雷估计
离挨骂不远了。”还有观众说：“这部剧里
的演员都是实力派，田雷相当出彩，演得
真不错，看剧之后想灭了陈得道”。

田雷剧照

□CFP 供图
12月20日，科幻大片《星球大战：最后的绝地武士》在上海

举行中国首映礼，影片主演黛西·雷德利穿印花旗袍现身。影片
将于2018年1月5日登陆中国内地院线。

据新华社北京12月20日电 2017中国十佳劳伦斯冠军奖颁奖
典礼20日在北京举行，游泳运动员孙杨成为最大赢家，将最佳男
运动员和最具人气男运动员奖收入囊中。

在今年的布达佩斯世界游泳锦标赛上，孙杨表现出色，夺得
男子200米自由泳金牌，至此在世锦赛200米至1500米四个自由泳
项目中均有冠军入账，并在400米自由泳中成就三连冠。在天津
全运会上，孙杨还获得6金1银。

最佳女运动员奖项颁发给了乒乓球运动员丁宁。
排球运动员惠若琪则获得最具人气女运动员奖。
年仅15岁的游泳运动员李冰洁获得了最佳新人奖。
在今年花滑世锦赛上荣获冠军的隋文静/韩聪获得最佳组合

奖；他们的教练赵宏博获得最佳教练奖。
在其他奖项中，高尔夫球运动员冯珊珊获最佳突破奖，中国

花样游泳队获最佳团队奖，围棋选手柯洁成为最佳非奥运动员。

2017中国十佳劳伦斯冠军奖揭晓

孙杨丁宁分获最佳男、女运动员奖

□ 本报记者 王 建

一个排名第一，一个倒数第五。一个
被称作“三外援”球队，一个只能单外援
出战。这是12月20日晚齐鲁德比开打前，
高速男篮和青岛男篮的实力对比。然而，
笑到最后的，是处于下风的青岛队，他们
末节上演惊天逆转，以115：111客场取胜。

时隔6年再次在客场击败山东队，青岛
队肆意欢庆。高速男篮球员则满脸失落，

他们丢掉了一场志在必得的胜利，本赛季
主场不败的金身就此告破。

对于高速男篮来说，在之前暴露出的
问题在本场比赛中集中爆发，导致输球，
这些问题不解决，争冠前景堪忧。

小外援怎么防

让青岛队小外援吉布森拿到刷新个人
本赛季得分纪录的60分，这是高速男篮输
掉比赛的主要原因。

兰佩因伤缺阵，青岛队肯定会主攻吉
布森这一点。对高速男篮来说，只要防住
吉布森，就成功了一大半。

然而，比赛中，看不出高速男篮对吉
布森有何针对性的布署，吉布森早早进入
得分模式。首节，吉布森轻松命中两记3
分；第二节，吉布森更是砍下了17分。从
第二节后半段到第三节最后，吉布森遇到
了体能瓶颈，外线投篮开始不准，罚球也
出现两罚全失的情况。高速男篮利用这一
段时间，一度把领先优势扩大到了20分。

人们以为吉布森就此沉寂，他却在最
后一节再度爆发，狂砍22分，带领青岛队
反超比分。这时，亡羊补牢犹为未晚，但
高速男篮仍然没有对吉布森进行有力限
制，几乎是眼睁睁的看着对手逆转比赛。

吉布森不是第一个在高速男篮身上刷

新本赛季得分纪录的小外援，浙江广厦队
的福特森在对阵高速男篮时，也曾得到了
本赛季个人最高的55分。

高速男篮与其他球队小外援的故事不
只这些。上一场输给上海队，就让弗雷戴
特打出了50分10助攻9篮板的超级数据。

只要碰上高速男篮，对方的小外援就
能爆发，这在最近几乎成了常态。

领先后怎么打

作为一支有志于争夺总冠军的强队，
大比分领先的时候应该稳稳拿下比赛。可
高速男篮的情况却是越大比分领先越不让
人放心。

在之前的比赛中，高速男篮多次出现
比分领先后松懈让对手追分的情况。主场
对浙江广厦的比赛，高速男篮上半场就领
先多达23分。然而，下半场风云突变，浙
江广厦抹平了23分的分差，将比赛拖入了
加时赛。原本可以轻松拿到的胜利，高速
男篮经过加时苦战才艰难取胜。

从这场齐鲁德比来看，高速男篮没有
从对阵浙江广厦一役中吸取教训。上半场
领先17分，最多时领先20分，却被对手用
较短的时间快速逆转了比赛。

手握20分的领先，对手追赶需要一个
过程。在这个过程中，教练可以通过提醒

队员集中精力，或者安排相应的战术，来
化险为夷。可是两场比赛，高速男篮凯撒
都没有拿出任何办法。临场应变不足，这
是凯撒最受诟病的地方。

关键球怎么攻

20分的领先优势被蚕食，高速男篮最
后仍有终结比赛的机会，但两次进攻不
中，葬送了最后的希望。

这种场面似曾相识，高速男篮本赛季
在四场“一球定输赢”的比赛中只赢下一
场。不善于打关键球，是高速男篮的一大
弱点。

高速男篮不善于打关键球，有经验和
心理等方面的原因，但主要是战术的关
系。在丁彦雨航爆发后，高速男篮每每遇
到困难局面，就让丁彦雨航单打。打关键
球，丁彦雨航成了不二人选。

这种做法容易被对手识破。打辽宁队
是这样，结果高速男篮2分惜败；打新疆队
也是这样，结果高速男篮输了3分。本场比
赛，在青岛队疯狂追分时，高速男篮在进
攻上应对方法仍然是让丁彦雨航单打。

丁彦雨航有较强的个人能力，让他打
关键球可以是选择之一，但不能成为唯一
的选择。在关键球处理上，高速男篮需要
更丰富的套路。

一场失利暴露三大问题

□记者 李 勇 报道
1 2月 2 0日晚，青岛队外援吉布森

（前）如有神助，全场贡献60分8篮板8助
攻，帮助球队逆转山东高速队。
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