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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

53 21
水热得很慢，卡西又趴

在脏衣服堆里睡了一觉。每
当炉火快要熄灭时，正在玩
耍的三个小孩中总会有一个

很有眼色地跑过来添几块柴。天空阴沉
沉的，但湿润的沼泽地里因为水汽充裕
而低低地晃动着明亮鲜艳的光芒。孩子
们的旧衣服也闪耀出生动的色泽，在湿
地中四处跃动。欢声笑语翻滚在广阔而
冰冷的寂静之中，就像几束手电筒的光
柱激动地摇晃在深沉的暗夜里。后来，
杰约得别克蹑手蹑脚靠近熟睡的卡西，
取走晾在石灶边的信页。一经得手，三
个孩子迅速撤离，远远消失在西边的丛
林中。我悄悄跟上去，看到他们高高围
坐在松林中一块大石头上。杰约得别克
绘声绘色朗读着那封信，孩子们听得津
津有味。真是奇怪，之前他们明明已经
听卡西念过许多次了。

当然了，在卡西睡醒之前，信又被
神不知鬼不觉地放回了原处。

开始洗衣服了。卡西洗第一遍，我
清第二遍，孩子们负责来回运水和晾
晒，流水线作业有条不紊，很快劳动就
结束了。卡西小心地收起仍然潮湿的信
页，大家扛锅拎盆打道回府。路过晾晒
在半坡倒木上的几大排刚洗好的衣服
时，我说：“不如把银芭古丽的信也晾
这儿吧？”

卡西警惕地说：“豁切，杰约得别

克要来偷走！”
漫长的阴雨时光里，火炉中的松柴

噼啪燃烧。虽然圆木墙壁上缝隙遍布，
四面漏风，但因为有一只固执的火炉为
内核，我们的小木屋实在是温暖又安逸
的所在。我偎着火炉给卡西和扎克拜妈
妈补破裤子、破裙子，脚心烤得烫烫
的，浑身暖洋洋。这是我的幸福，而卡
西此时的幸福则是偎着火炉读信。哎，
银芭古丽的信到底都说了些什么啊？卡
西看了一整个夏天都没看够，随时带在
身边，就像之前向我学汉语一样刻苦。
有时我们出去找牛，都已经翻过一座山
了，她一摸口袋，用汉语大喊：“李
娟！信没有！”没等我回过神，就扭头
奔回家取信。好像出门不是为了找牛，
而是为了有空再读一遍那封信才跑出去
找牛。

于是，等雨季过去，卡西那两页宝
贝信就已经破得像被一大群受惊的骆驼
团团转地踩踏过好几遍似的，但上面的
内容仍不曾消失。那么多湿凉的傍晚时
光里，大家系好最后一头小牛，结束了
一天的劳动。晚餐已经准备好，在不远
处温暖的小木屋里等待着。但所有人都
不急于回家，慢悠悠解下围裙，收拾工
具，然后围坐在牛棚边的草地上，有一
句没一句地聊着什么，时不时陷入长久
的沉默。西天云层翻涌，风雨欲来。这
时卡西又取出信，就着全世界最后一抹

昏暗的天光念了起来。妈妈和莎拉古丽
仔细地听着，海拉提和斯马胡力也停止
了交谈，把耳朵转到这边来。

孩子们的吾塞
十二岁的杰约得别克和十岁的吾纳

孜艾是托汗爷爷的小儿子、沙阿爸爸的
小弟弟留下的一双孤儿。四年前，他们
的父亲渡河时被乌伦古河河水冲走，很
快他们的妈妈改嫁。似乎嫁人的寡妇不
能带走前夫的孩子，于是兄弟俩一直跟
着爷爷生活。

前不久大家庭分家，哥哥杰约得别
克被爷爷赠送给斯马胡力的一个堂哥，
但目前由于上学的原因，还和爷爷住
在一起。弟弟吾纳孜艾则被过继给海
拉提，从此成为加依娜的小哥哥。在
古老而艰苦的传统游牧生活中，人口
一直被看作最重要的财产。爷爷作为大
家族的家长，大约有分配这种财产的权
力。

为此，莎拉古丽非常高兴。有一次
对我说：“这下可好了，我就有两个孩
子了，一男一女。有两个孩子的话就足
够了对吧，李娟？”莎拉古丽身体单
薄，不愿再生养孩子了。根据政策，牧
民可生三胎。

自从多了两个小伙子，无论什么活
儿都干得特别快。每天傍晚，牛羊早早
地就给赶回家了，我们也能早早地吃饭
睡觉了。

这几年，我经常去加拿
大，对这个问题有了许多新
的体会。

加拿大是个移民国家，
第一代华人多来自广州、香港和台湾，一
般身高都不高，但是他们的子女，从小在
那里长大，身材比父母高很多，比国内同
龄人也魁梧健壮很多。

为什么血统没变，遗传基因没变，身
高却变了？其中一个很重要的原因就是
饮食结构不一样了。

在欧美国家，孩子每天吃的蛋白质、
脂类非常多，如第一章中我们强调的，蛋
白质、脂类这些营养素是人体细胞的结
构成分。而中国的传统饮食以碳水化合
物为主，碳水化合物为细胞提供的是什
么呢？能量。差别显而易见。

在国外长大的华裔儿童，饮食结构
基本上与欧美国家一致，日积月累带来
了身高的明显改变；国内长大的孩子由
于从小吃的饭还是父母习惯的饮食，当
然下一代与上一代人身材相差不大。

“二战”以前的日本人，身材都很矮
小。“二战”后，他们在美国影响之下，开
始在饮食中大量增加牛奶、肉类，身材就
逐渐高大起来。在日本小学里，学生们有
配食制度，非常注重正餐和加餐的饮食
结构和营养。现在日本人的平均身高已
经超过了我们中国人的平均身高。

所以大家千万别小看这一顿饭：现

在的你是过去每一餐的积累；未来的你
能够拥有什么样的健康状态，由从今往
后的每一餐决定。

从全国营养调查综合结果来看，有两
种典型现象在我国居民的饮食中普遍存在：

第一，营养不良。
这种情况主要集中在经济落后地

区。这些地区的孩子和大人一年中很少
能吃上肉、鸡蛋，更谈不上牛奶，所以普
遍较矮，抵抗力较差，容易患感染性疾
病，肿瘤以胃癌和食道癌居多。

然而近些年来在大城市也出现许多
营养不良的人，包括老人、孩子和白领，经
济情况很好，但是孩子挑食，大人怕胖、怕
胆固醇高，造成新一轮的营养不良。

第二，营养不平衡。
这种情况主要发生在经济水平较好

的地区。发生这种情况主要有两种原因：
一是不恰当的节食，肉类、内脏、鸡蛋很
少摄入，但是蔬菜、米面一点不少；二是
暴饮暴食，不懂得营养搭配，肉类、糖类、
酒类摄入过多，蔬菜、水果摄入偏少，维
生素、矿物质以及现在越来越受重视的
膳食纤维欠缺。

在肥胖、高血压、糖尿病、高脂血症
日益高发的今天，饮食已经不仅是养生
的问题，更是一个防病治病的方法。我们
必须重视每一天的饮食，不仅要关注舌
尖上的味道，更要关注舌尖上的科学。

哪种肉类最有营养

肉的种类丰富，畜禽类、鱼虾类都算
是肉类。

我们可以简单地把肉的来源分成三
大类：没有腿的鱼类、两条腿的禽类和四
条腿的畜类。

没有腿的鱼类：各种鱼类、贝类，虾
和螃蟹尽管有很多腿，但是从营养成分
上考虑可以列入没有腿的行列。

两条腿的禽类：鸡、鸭、鹅等。
四条腿的畜类：牛、羊、猪等。
我们经常听说，吃肉的原则是四条腿

的不如两条腿的，两条腿的不如没有腿
的，这句话对不对呢？在我看来，这句话过
于偏颇，而且这个声音来自美国。美国人
猪排、牛排、鸡肉吃得很多，吃鱼很少，因
此他们国家提倡多吃没有腿的鱼类。

我们从营养素角度来具体分析一
下：从蛋白质含量来看，这三种肉类平起
平坐，差别不大。

从氨基酸利用率来看，四条腿的畜
类胜出。氨基酸是构成蛋白质的基本单
位，同时还是组成大脑的重要物质。因为
四条腿畜类的氨基酸比例更接近人体氨
基酸比例，我们食用后利用率更高。

从脂肪含量来说，四条腿的畜类脂
肪含量要多于两条腿的禽类，没有腿的
鱼类排在最后。

从脂肪质量上讲，没有腿的鱼类胜
出，因为鱼类（尤其是深海鱼类）体内
主要含不饱和脂肪酸。

□ 郑昕 薛天

2017年度体坛，有多少人因你欢呼雀跃，
又有多少人因你潸然泪下。虽说算不上传统的
赛事大年，但这一年里不少体坛新闻与事件所
演绎出的悲喜剧，与在今年投射到国内大银幕
上的人生百态相对照，有些甚至令最出色的编
剧都自叹不如。

《嫌疑人X的献身》

———“阿尔法围棋”化身Master睥睨群雄

谁是“Master”，成为2017年体坛开年第
一大悬念。这个在网络中横扫柯洁、朴廷桓等
多位围棋名将并连胜60局的神秘人，最终被证
实正是在2016年“人机大战”中击败李世石的
人工智能程序“阿尔法围棋”。这位制造多场
“惨案”的“嫌疑人”终于露面，并在正式三
番棋完胜柯洁后不久再次华丽升级，成为能自
主学习的“阿尔法围棋-零”，让人工智能在
围棋领域将人类抛离得更远。

《银河护卫队2》

——— 皇家马德里创纪录蝉联欧冠联赛冠军

“大耳朵杯”回归马德里，要比大多数人
意料的时间短得多，毕竟欧洲冠军联赛自改制
以来从未有过两连冠的先例，即使是欧洲冠军
杯上一次出现蝉联，也要追溯到上世纪八十年
代末的AC米兰队。小组赛中表现平平的皇马
在C罗、伊斯科、莫德里奇等“银河战舰”的
护卫者领航下，所向披靡连过那不勒斯、拜仁
慕尼黑、马德里竞技三关，并在决赛中以4：1
轻取尤文图斯队，令欧冠奖杯的回归之路一路
凯歌。

《变形金刚之最后的骑士》

——— 骑士队错失总冠军后艰难重启

克利夫兰骑士队与金州勇士队的“二士争
功”，已经在美职篮总决赛连续上演3季。相
比于之前两年悬念迭起的冠军争夺战，今年的
总决赛以勇士队一边倒的4：1落下帷幕。尽管
詹姆斯依然是无所不能的篮坛王者，但给球迷
留下的更多是落寞的背影。新赛季骑士引进韦
德，与詹姆斯、乐福“合体”，重组“三巨
头”，但在新赛季排名一度跌至东部前八开
外。好在球队及时止血打出一波连胜，否则
2017年夏天那支闯进总决赛的强手可能就此成
为“最后的骑士”。

《乘风破浪》

——— “水陆”两大世锦赛中国队佳绩频传

在没有奥运会的年份，奥运会的两个金牌

大户田径和游泳双双迎来世界锦标赛。中国队
选手在跑道上乘风奔驰、在泳池中劈波斩浪，
均取得不俗战绩。孙杨在布达佩斯实现400米
自由泳三连冠的同时夺得男子200米自由泳金
牌，徐嘉余夺得中国男子仰泳的世锦赛首金。
中国田径选手则斩获2金3银2铜，创下中国队
参加田径世锦赛的历史第二好成绩，“亚洲飞
人”苏炳添再次闯入男子100米决赛，成为决
赛场上唯一的亚洲面孔。

《相亲相爱》
——— 巴黎、洛杉矶分获2024年与2028年奥运会

举办权

原本以为是“腥风血雨”，现实却是“相
亲相爱”，在国际奥委会利马全会上，巴黎和
洛杉矶两城分别成为2024年和2028年奥运会的
举办地。从开始的群雄逐鹿到最后仅有两座城
市有意申办，国际奥委会同时选取两届夏奥会
举办城市不得不说是一个“三赢”的决定。就
像这部讲述三代人对于传递爱与理解的影片一
样，均已举办过奥运会且有丰富办赛经验的巴
黎和洛杉矶，也将循着前辈们的足迹，让奥林
匹克的旗帜继续高高飘扬。

《雷神之诸神黄昏》

——— 群星提前告别世界杯

“无冕之王”荷兰队告别了，美洲杯卫冕
冠军智利队告别了，北美劲旅美国队告别了，
连四届世界杯冠军意大利队也未能摆脱被淘汰
的命运……俄罗斯世界杯还没有正式开幕，一
股悲情的气氛已然升起。尽管不乏可能带来惊
喜的新面孔，但是老派强队的缺席还是让人们
感慨，还没有来得及与布冯、罗本、斯内德、
比达尔这些老将真正告别，这些足坛“万神
殿”中的诸神世界杯之旅已至黄昏。也许如网
友所言，要真的举办一个落选队世界杯，才能
抚慰“荷迷”“意粉”们受伤的心灵。

《追捕》

——— 费纳分享四大满贯追至世界前二

在时隔41年翻拍的经典电影《追捕》中，
福山雅治与张涵予被铐在一起开枪射击的场面
让老影迷大呼过瘾；在今年的男子网坛，费德
勒与纳达尔联袂在大满贯赛场所向披靡，也让
“上一代”球迷热泪盈眶。从年龄和身体状态
上已日薄西山的两位老将，却在2017年再次放
射出耀眼光辉，不仅平分四大满贯锦标，还抢
回年终世界排名的头两把交椅。概括这样怀旧
的剧情，需要用一句新版《追捕》导演吴宇森
在《喋血双雄》中的经典台词：“我们都太念
旧了”。

（据新华社西安12月25日电）

2017，体坛风景独好

□ 本报记者 陈巨慧

影市贺岁档的鏖战正在持续，上周五，《妖
猫传》《机器之血》《心理罪之城市之光》三部贺
岁片集体亮相，为原本竞争激烈的影市再添“烈
焰”，票房之战愈发火热。而在贺岁档之后，国产
片独大的影市局面即将改变，几部进口大片的
上映将带给观众不同的选择。

《迷镇凶案》：首部引进的科恩兄弟作品

由科恩兄弟编剧，乔治·克鲁尼导演，马特·
达蒙、朱丽安·摩尔、奥斯卡·伊萨克等众多好莱
坞一线明星主演的犯罪喜剧《迷镇凶案》，将于
2018年1月12日国内公映。影片讲述了上世纪50
年代美国平静小镇上发生的一起凶杀案，由此

引发了一系列事件。乔治和编剧赫斯洛夫开始
创作这个剧本，克鲁尼回忆起1999年前后科恩
兄弟曾给他看一个叫作《迷镇凶案》的剧本。“故
事是个喜剧惊悚片，与他们之前几部作品的主
题很相似，倒霉的家伙总是作出糟糕的决定。但
我们想少些幽默，多些愤怒感。似乎现在是拍摄
愤怒影片的好时候。”乔治提出将《迷镇凶案》的
故事和莱维敦镇的故事结合，于是便有了《迷镇
凶案》的故事雏形。

《移动迷宫3》：“移动迷宫”系列电影大结局

“移动迷宫”系列电影改编自詹姆斯·达什
纳撰写的著名科幻小说三部曲。《移动迷宫》第
一部于2014年9月发行，这部根据畅销小说改编
的电影在演员的完美演绎、有趣的前情提要以

及令人耳目一新的故事设定等方面，获得诸多
好评，并以3400万美元的制作成本在全球收获
了超3 . 4亿美元的票房。翌年，《移动迷宫2》迅速
推出，同样以较低的成本预算在全球揽收超过3
亿美金票房。《移动迷宫3》作为该系列最终章，
将沿袭该系列一贯以来的劲爆动作戏和快节奏
跑酷风，讲述迪伦·奥布莱恩饰演的托马斯率领
的好莱坞“跑男团”，在经历了迷宫逃脱和末日
丧尸的生死考验后，终于迎来最后的正邪较量。

《奇迹男孩》：有爱有暖最适合全家观影

由斯蒂芬·卓博斯基执导，朱莉娅·罗伯茨、
欧文·威尔逊、雅各布·特瑞布雷主演的暖心励
志电影《奇迹男孩》将于1月19日登陆全国各大
影院。该片改编自全球畅销小说《奇迹》，其中展

现出的温暖亲情感人至深，堪称2018年寒假最
适合全家观看的影片。12月25日片方发布的剧
照体现出了浓厚的家庭亲情。十岁的小奥吉天
生脸部畸形，旁人的异样目光有时也会令他沮
丧，但幸运的是他有一个温馨有爱的家庭。从剧
照中可以看出，爸爸、妈妈、姐姐、小狗都一直陪
伴、关心着小奥吉，整个家庭给予的爱汇聚起
来，给他创造了一个快乐成长的良好环境。而小
奥吉自己心中也有着梦想，一句“我希望自己快
快长大，撑起披风为你们遮风挡雨”，道出了他
阳光自信的心态和对美好未来的憧憬。正是因
为一家人互相支持鼓励，小奥吉才能够最终找
到自己笑对生活，创造出令人惊叹的生命奇迹。

除以上影片外，还有《勇敢者游戏：决战丛
林》《太空救援》等进口片也将于1月上映。

一月，进口片异彩纷呈

据新华社洛杉矶１２月２４日电 在北美圣诞假期
来临之际，最新一部星战电影《星球大战：最后的
绝地武士》连续第二周领跑北美周末票房榜，周末
三天入账６８４８万美元。

作为《星球大战》系列电影的第八部，由迪士
尼公司旗下的卢卡斯影业出品的《星球大战：最后
的绝地武士》截至２４日在北美吸金超过３．６５亿美
元。加上２５日圣诞节的预计票房，该片在北美的票
房收入将达到３．９７亿美元。

《星球大战：最后的绝地武士》目前在北美以
外的国际电影市场已入账３．８亿美元，全球票房总
收入突破７．４５亿美元。

动作冒险片《勇敢者游戏：决战丛林》本周上
映后也有不错表现，以周末三天３４００万美元的入账
名列北美周末票房榜第二位。

环球影业发行的音乐喜剧片《完美音调３》以
周末三天２０４５万美元的入账排名第三。该片是讲述
一个学校女子合唱团多彩生活的《完美音调》三部
曲电影的最后一部。

排名第四的传记片《马戏之王》和第五的动画
片《公牛历险记》都由２０世纪福克斯电影公司发
行。《马戏之王》讲述了美国马戏界传奇人物
Ｐ．Ｔ．巴纳姆的精彩人生，周末三天入账８６０万美
元。《公牛历险记》则改编自曼罗·里夫１９３６年的
经典童书，周末三天入账７０５万美元。

《星球大战：最后的绝地武士》

继续领跑北美周末票房榜

据新华社北京１２月２５日电 “中国”二字最早
出现在何时？龙的形象在不同历史时期经历了怎样
的演变？在国家文物局等单位共同策划完成的纪录
片《如果国宝会说话》中，１００件国宝将为观众
“讲述”自己的“前世今生”，展现中华文化之
美。

在２５日于中国国家博物馆举行的纪录片首映式
上，国家文物局副局长顾玉才说：“文物虽然静
伫，但它们无时无刻不在表达。走近文物，能欣赏
到工艺之美、色彩之美、造型之美；能学习历史、
研习美德、感悟民族精神。从收藏到展示，从展示
到让文物说话，节目打开了一条细细的门缝，让我
们能一窥文物的精彩，倾听文物讲述属于它们的故
事。”

为拍摄该纪录片，摄制组足迹遍布全国，拍摄
了近百家博物馆和考古研究所，５０余处考古遗址。
纪录片没有渲染猎奇和神秘的曲折表述，也避免了
高冷的学术性叙事。在每集５分钟的时间里，文物
用通俗易懂的语言与观众平等对话，“诉说”发生
在自己身上的传奇。

据介绍，《如果国宝会说话》共１００集，分为
四季播出，第一季将于２０１８年１月１日开始在中央电
视台纪录频道首播。

《如果国宝会说话》

展现中华文化之美

□新华社发
当地时间12月24日，猛虎队球员伯纳德(前左)

进攻遭到对方球员阻截。
当日，在2017-2018赛季美国职业橄榄球联盟

(NFL)常规赛第15周的比赛中，辛辛那提猛虎队主
场以26比17战胜底特律雄狮队。

12月25日，上海，蒋欣亮相电视剧《半生缘》发布会。 □CFP 供图
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