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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

66 34
马总是很辛苦的，所以

结束长途跋涉后，一到地方
就要喂它一些好东西，是犒
劳也是表彰嘛。所谓好东西，

一般会是黄豆、玉米粒之类。为了防止别
的牲畜和它争抢，就把这些好东西装进
一只布口袋，再把口袋套在它的嘴上，用
带子系在它脑袋上，由着它好好地吃独
食。

那个布口袋完全兜住了马的嘴脸，
马要做的只是张一张嘴。它一动不动站
在那里，仔细地嚼啊嚼啊，越吃越少，渐
渐就够不着剩在袋底的最后一点儿苞谷
粒了。那时，它就甩一下脑袋，令苞谷粒
跳动起来，然后赶紧张开嘴接住几粒。于
是就这样边甩边吃，一直到口袋轻飘飘
地完全空掉为止。

真聪明啊。故事里那个脖子上套大
饼的懒人，够不着时都不晓得转一下饼。

吃饱了没事干的马则会原地站着，
一上一下极富节奏感地晃动脖子。一顿
一顿，猛地点头状。不知又是什么道理，
难道是帮助消化？

有的马吃饱了则会在草地上满地打
滚，还四蹄朝天，一扭一扭地蹭背。蹭半
天才翻身起来，浑身一抖擞，把毛发抖顺
了，一副舒服得不得了的样子。

之前常常纳闷为什么有的马背上会
糊有牛粪，牛能站那么高吗？原来是打滚
时蹭上的。

快成龄的马得用烙铁在屁股上烙下
印记。很多人家都有这么一块烙铁，上面
的图案各不相同，或是一个阿拉伯字母，
或是三角形之类的符号。烙铁扔在火里
烧得通红，准备烙印的马侧躺在地，被绑
得结结实实，气得直哼哼。

还有的小马群，不是赛马也会给打
扮一番，拴条红布，戴朵红花什么的，不
晓得是不是也是一种记号。我见过一匹
小马，戴着两朵花，扎在两边的耳朵上，
搞得跟丫鬟似的。

我的“红的马”平时都放养在外，有
事需要骑马出门，一时套不回来，就借骑
卡西的马。除了家里的赛马外，卡西的黑
马最烈。每到那时，斯马胡力总再三嘱咐
我不可抽打马屁股。为以防万一，还没收
了我的马鞭(一根树枝)。奇怪的是，似乎
这匹马很有名，大家都认识。一路上遇到
的牧人都会叮嘱我慢点儿骑。有一次与
强蓬同行，他几次提出同我换骑。本来我
并不害怕的，这么一来也很有些发怵。而
马又是敏感的，一感觉到我驾驭它的信
心动摇了，便心生蔑视，开始左颠右颠乱
跑起来，勒都勒不住。于是，赶紧和强蓬
换马。强蓬小心地扶我上了他的马，又耐
心地帮我调整马镫子的高度，并亲自把
我的脚放进镫子里——— 好绅士啊！一点
儿也不像当初和斯马胡力打架时那个瞪
红了眼珠的家伙。

虽然感知模糊，也说不太清楚，但我

能体会到哈萨克牧人对骑马这一行为的
重重礼性。

骑不熟悉的马时，上下马都有人搀
扶。途中若我不知会任何人擅自下马，扎
克拜妈妈会非常生气。

在牧人们迁徙转场的途中，大家一
起经历了种种艰难和痛苦。人也一样，羊
也一样，马也一样。但大家都静默无声。
在绵绵无边的行进途中，山陡路滑，雨水
不绝，又冷又饿。各自载着主人的两匹
马，走着走着会不由自主走到一起，互相
亲亲鼻子，再知足地分开。马背上的人看
着这幕情景，再痛苦的心灵也会滋生些
许温柔吧。

我最长时间的一次骑马是一连骑了
三天，差不多都是每天凌晨三点出发，一
骑就是八九个小时。山路遥遥无边，当道
路平缓的时候，我会趁机在马背上打会
儿瞌睡。那种悠长的疲惫感像一根针穿
着长长的线缓慢而敏感地经过身体。

有一大群马，五十匹或六十匹，总是
在吾塞一带的山头活动。在一些夜晚里，
总是成群结队呼啦啦冲过我们的林海孤
岛。那时，马蹄踏踏，大地震动，睡在
地上的我们被震得快要弹起来了。但为
之惊醒的似乎只有我一个人，总是只有
我在黑暗里猛地坐起，大喊：“怎么
了？！”发生什么事了？是群奔的野兽
惊恐又慌乱地躲避灾难吗？那场震动消
失很久后仍难以入眠。

但是现在的人们吃米
面、蔬菜和肉类的机会多，因
为采购方便和物美价廉，慢慢
地，沿海城市很多人的饮食习

惯也倾向于内陆地区人们的饮食习惯。长
此以往，人们忘记了老祖宗的生存法则，
更不知道基因中还有老祖宗的基因表达。
如果海边生活的人不注重碘的摄入，会比
内陆人更容易出现甲状腺结节甚至甲状
腺功能低下或者甲状腺癌。

有甲状腺结节的人一方面要自查一
下自己吃含碘的食物是否充足；另一方
面要注意补充肉蛋奶，通过正确饮食把
甲状腺细胞需要的原料备齐，细胞才能
以精确的程序完美分泌出甲状腺激素。

大家会说，吃紫菜会不会引起甲亢
呀，因为紫菜中的碘太多了。实际上不
必这样担心，在日常饮食中大家通常只
会吃几片，而且也不可能每天都吃。如
果是吃海带或者裙带菜，一定会先用水
泡一泡，这样也会流失许多碘。

碘摄入量与甲状腺疾病的关系呈
现一个“U”字形，即机体摄碘不足或者
过量都将影响甲状腺功能，造成甲状腺
的损伤，导致甲状腺疾病的发生。所以，
我们要充分了解自己的病史、饮食习
惯，判断到底是因为缺碘还是碘过量导
致的结节，碘不够了多吃海产品来补
充，碘过量了限制海产品的摄食，如此，
才能保证甲状腺的健康。

有一种甲状腺结节叫“水土不服”
上面说的甲状腺结节多半是由于

摄入的营养素不够，尤其是碘的缺乏所
引起的。还有一种结节，是跟营养素摄
入过多有关。

记得在5年前，我曾经诊断过一位
患者，他74岁，平时居住在内蒙古，一年
前突然患了甲亢。

我一开始问诊的时候，详细了解了
他的饮食结构和生活习惯，但一直找不
到他患甲亢的原因。

我心里困惑，但不想放弃，便又和
他深入聊了聊。他无意中提及，去年夏
天，他们当地的老干部处带着他们去青
岛度假，在那里住了一个月，几乎天天
都在吃海鲜。

我一下豁然开朗。
中国有句古话：一方水土养一方

人。这位患者是内蒙古人，平时很少吃海
鲜，胃肠道日常习惯的食物也不包括海
鲜，所以对碘的吸收率极高，突然暴饮暴
食，顿顿海鲜，摄碘过多才会引起甲亢。

我告诉他，只要他回到原来的生活
环境，吃原来的饮食，甲亢也就不治而
愈了。

他来找我的时候，已经吃上了甲亢
药，听我这么一说，还有点半信半疑。我
叮嘱他要注意观察自己的症状和T3、
T4浓度，只要自我感觉正常，同时T3、
T4也正常，就把药往下撤。患者回到内

蒙古后，严格按照我的建议去做，很快
就把治疗甲亢的药给停了，病也好了。

从这个病例可以看到，营养学方面
的治疗往往从一个人的饮食、从疾病的
本源去考虑问题，毕竟药食同源。

在我多年的门诊工作中，一直遵循
着这样的流程：先调查，再说话。每个人
的营养问题非常复杂，影响因素众多：
比如人与人有体质上的差异，疾病随时
间的变化而变化，不同时段会需要不同
的营养素，一个人的生活环境、工作性
质和生活习惯会影响这个人的疾病进
程，不同人群祖辈的生活印记也会影响
他的营养和健康。另外，地理位置的改
变对人的健康也是有影响的，这主要是
由于我们的基因和环境不适应，就是常
说的“水土不服”。

所以，关于营养素怎么补充，绝对
不是仅仅制定一个食谱那么简单。对于
每一个症状都要多思考，医生要详细了
解患者的生活习惯和生活轨迹，找出导
致生病的原因，然后采取有针对性的、个
体化强的、安全的指导方案，这样的方案
才会科学有效。

(连载完，有删节。)
明天开始连载《第九次在天堂》，作

品从军人和女人的双重视角，讲述非战
争状态下当代军人的日常，讲述太平盛
世，喧嚣繁华背后，军人和军人家属的信
仰、牺牲和奉献。敬请关注！

我的第一个风筝，是小舅将姥爷一个新买
的竹筢拆了给我做的，叫“八卦”，小舅为此挨了
姥爷的一顿蘸水井绳。柳云龙导演兼主演的电
视剧《风筝》，让我想到抡在我小舅身上的血痕。
四十多年了，想起来，都替小舅疼。柳云龙也给
了我一“鞭子”，虽然很轻，但意味深长。《风筝》
确实有独特之处，迷人之处。

都解放了，还有特务？都到二十世纪六十年
代了，还有特务？我1965年出生，还有特务？这不
瞎扯吗？报纸上、教材上、电视上不是到处都说
阳光明媚、莺歌燕舞了吗？柳云龙说，不，有特
务！而且错综复杂，惊心动魄，你死我活。是吗？
随着剧情展开，慢慢地，明白了，我们的国家，就
是在这样的状态下，一点一点地试探着，前进
着，其间有若干的波折，有零星的特务躲在阴暗
之处要颠覆你，毁灭你。不是吗？1955年密谋刺
杀周总理的“克什米尔公主号”事件，众人皆知。
原来说看不见的战线，以为是戏言，还真有。我
们作为普通民众，不觉得而已。《风筝》给我的第
一个信息是：我们国家能发展到现在，屹立在世
界东方，真不容易。柳云龙从这角度写，就不浅
薄，就沉甸甸的，厚重。

说到国民党的中统、军统，那都是恶魔。我
们的所有谍战片，都在说中统、军统，主要是窃
取情报，是杀人机器，双手沾满鲜血，没有人性。
可是柳云龙告诉我，他们也是人，也有七情六
欲。柳云龙从人性出发解剖，他解剖得小心翼
翼。我党特工郑耀先卧底军统，跟军统的人出生
入死，尽管信仰不同，阶级不同，出身不同，文化
素养不同，但都是中国人，彼此之间也有了兄
弟、师徒、战友之情。他与徒弟宫庶的关系达到
了生死相许的程度，宫庶还是抗日名将，但在大
是大非面前，在信仰面前，他果断地举起了枪，
将宫庶法办。宋孝安被击毙，郑耀先潸然泪下，
宋孝安也是抗日英雄，而且是孝子，他信佛，从
不轻易杀人。面对朝夕相处的哥们的死，郑耀先
能不伤心？从人性角度讲，他们不是坏人。

惺惺相惜，当宫庶被我方抓获后，对审判他

的陈国华（陈大伟饰）说，我曾经到延安去过，你
打鬼子还是好样的。这是军统特务对我方军人
的评价。你打鬼子，就是好样的，不打鬼子，我就
瞧不上你。在以前的影视剧中是从来没有过的。
比如郑耀先和林桃（实为中统特工“剃刀”）两人
虽为夫妻，却同床异梦，与其说林桃选择自杀是
为了保护郑耀先，毋宁说她的死是为了维护夫
妻人伦，或是对自己曾经无比信赖的爱情的绝
望。中统、军统里的人，还有丰富的人性，还有民
族气节？有。《风筝》的迷人之处，就在于还原了
部分真实。有血有肉的军统特务，也会说人话，
也会干符合人伦的事情，不会全说套话。

《风筝》已经成为“现象级”电视剧，追剧的
人越来越多，思考的人也越来越多。韩浩月先生
认为，柳云龙导演的这部新作，为“信仰”这个词
汇，注入了更多朴素的元素，这些元素总结为一
个词即是“委屈”。“委屈”来源于身份的撕裂，最
终却在信仰的强大力量下烟消云散。网友刘力
说，人性万分复杂，在人与兽的鲜明比对中，我
们常常知道人性中是带有悲悯的，但很多时候，
我们无疑可以窥见的不仅仅是兽性的残忍，其
中恐怕还有残存的留恋与光芒，宫庶与延娥之
间的恋情、高占龙和徐百川的舐犊情深、“影子”
韩冰的身份遗忘等等，这些无疑都是让我们反
复咀嚼和思考的因子。还有一位网友说，风筝！
风筝！谁的心里没有一只风筝？从这个意义上
说，《风筝》虽是一部电视剧，但它把许多极端条
件聚集在一起，集中向人生诸多重大命题发问，
带给我们心灵的咏叹和回响。从这个意义上说，
我们寻找郑耀先的“人物原型”可能是困难的，
但每个人可以依稀在心中找到自己的“心灵原
型”，进而静静对话、设想“如果”。

郑耀先是个有勇有谋有智有忠的中国人。
有一点值得大家注意，他的徒弟，有敌有友，但
是，无论敌友，在任何场合，他说的，都是做人的
道理，就是要做个正直的人，也就是说，底线不
能做坏人。

《风筝》还在播，悬念还在一点点呈现。我
想，“风筝”这个意象，还能在每个人的星空飘很
远很远。好多人称济南人柳云龙为“谍战教父”，
我觉得且慢奉承，但《风筝》真有突破，他奉献了
一组群像（包括那个妓女秋荷），我为他点赞。且
待我下期点评。

□ 本报记者 王磊

1月9日下午，第三届亚足联U23锦标赛在
江苏常州拉开战幕，东道主中国队3：0阿曼队，
取得中国队在该项赛事上的历史首胜。

值得一提的是，帮助中国队取胜的关键人
物，是出自鲁能青训的韦世豪，他在本次比赛
中，一人制造三个进球：他先是脚后跟妙传撕开
防线，帮助杨立瑜首开纪录；接着又送出弧线球
助攻，帮助李晓明头球破门；下半场比赛，他又
以狮子甩头破门锁定胜局。

曾经年少多轻狂

提及韦世豪，很多人都会用“狂妄”、“叛逆”
这样的词语来形容，山东球迷更愿意称之为“叛
徒”。

8年前，15岁的韦世豪进入鲁能足校学习，
并很快成长为山东鲁能梯队的主力射手。那时
候，很多人都认为韦世豪将顺利进入山东鲁能

一线队。然而，视C罗为偶像的韦世豪，和C罗一
样“个性”，选择了留洋葡萄牙。

不过，韦世豪的加盟方式是“叛逃”，在归属
权还属于山东鲁能的情况下，由自己的经纪人
运作加盟葡萄牙博阿维斯塔队。愤怒的山东鲁
能把韦世豪告上法庭。如果山东鲁能继续起诉，
他或许将终身不得上场，考虑到其前程，鲁能最
终放弃了起诉。背负着“叛徒”的骂名，韦世豪在
葡萄牙艰难前行，葡超并非国内梯队联赛，韦世
豪虽然能力出众，但是在葡超人才济济的情况
下，他一个赛季只获得了两次出场机会。年少轻
狂的他，甚至因为老队员对自己的不尊重，与之
大打出手。很多人认为，能在顶级联赛，绝不会
去次级联赛。但韦世豪偏偏不这样想，“名气这
东西太浮夸，进不了比赛名单，那种心情太难受
了”。为了能够踢上比赛，韦世豪转投葡甲联赛
弗伦斯、莱雄伊什。

近几年，中超联赛异军突起，韦世豪得到了
中超球队的召唤。此前，韦世豪曾经表示，如果

回归中超，首选肯定是母队山东鲁能。但是在
2017赛季，韦世豪租借加盟上海上港，并且在对
阵山东鲁能的比赛中打入制胜进球。随后，山东
鲁能向韦世豪抛出橄榄枝，但他最终选择加盟
北京国安。

如今成国足“大腿”

韦世豪的“离经叛道”，在里皮眼里，并不是
什么问题，因为他遇到过更刺头的“坏小子”卡
萨诺、巴洛特利。

中国男足折戟世界杯预选赛12强赛后，里
皮着手改造国家队，年轻化是必然趋势。其中，
里皮最希望改善的就是中国队的前锋线。技术
出众、自信心足的韦世豪就被选入里皮麾下。

在最近刚结束的东亚杯赛中，韦世豪也没
有辜负里皮的厚望。首场比赛对阵韩国队，韦世
豪就打入一球。随后对阵朝鲜队，韦世豪又打入
中国队的唯一进球。三场比赛两个进球，韦世豪
也成为中国队在东亚杯上最大的收获。

东亚杯上的成功，为韦世豪进一步增添了
自信，回到U23国家队，他已经集万千宠爱于一
身。尤其是在张玉宁受伤暂时无法上场的情况
下，韦世豪就成为U23国家队锋线上最大的依
赖。外界甚至认为，韦世豪的状态如何，将左右
着U23国家队在本届U23亚洲杯上的成绩。

首场比赛对阵阿曼队，韦世豪就用实际行
动证明自己并非浪得虚名。一个进球，一次助
攻，一次策应，他用近乎完美的方式帮助中国队
取得一场三球大捷。比赛转播镜头也一次又一
次对准这个昔日的“叛逆少年”，其中他进球后
模仿“国王”坎通纳的庆祝方式令人印象深刻。

不过，下半场的一幕却让不少人担忧。韦世
豪过多的盘带导致自己屡屡被阿曼队防守队员
侵犯。第66分钟，韦世豪倒地无法坚持，被担架
抬下场。就在很多人担心之际，现场球迷却响起
了掌声。因为韦世豪从担架上起来走向了球员
通道，随后他又回到替补席，和队友一起欢庆胜
利。

迷人的《风筝》
——— 兼观柳云龙

□ 逄春阶

中国队3：0阿曼队，取得U23亚洲杯开门红

“叛逆少年”成关键先生

□新华社发
1月8日，在美国洛杉矶好莱坞，演员吉莉恩·

安德森在添星仪式上发表讲话。
当日，因主演《X档案》系列剧而家喻户晓的

美国演员吉莉恩·安德森在好莱坞星光大道留下属
于自己的一颗星。

据新华社北京１月９日电 １９８２年４月１９日，苏联
“礼炮”系列最后一个空间站“礼炮七号”发射升空；
１９８５年２月１１日，“礼炮七号”与地面控制中心失联，
后果无法预计，工程师维克托·阿约金和退役宇航员
弗拉基米尔·费奥多罗夫临危受命，肩负起了这项惊
心动魄的太空维修任务……

将于１２日起在中国上映的俄罗斯电影《太空救
援》将艺术展现这段真实太空历险。

据国内发行方介绍，从手动操纵“联盟号”飞船
与“礼炮七号”对接，到太空舱寒流、空间站起火，再
到缺氧、寒冷、二氧化碳中毒，片中两位主角在一系
列前所未有的绝境中角力，毫厘之差都可能付出生
命的代价。

有业内人士表示，从《地心引力》《火星救援》到
《星球大战》系列，太空题材电影长期被好莱坞把持，
其凭借庞大的制作费用、精良的特效水平形成了覆
盖全球的影响力，而《太空救援》则以自身的成功为
业界提供了太空片的另外一种可能。

《太空救援》将登陆中国

据新华社华盛顿1月8日电 美职篮（NBA）8日
公布了由篮球专家舒曼评出的新一期实力榜，前十
名跟上周没有变化，金州勇士队、波士顿凯尔特人
队、多伦多猛龙队和休斯敦火箭队分列前四。

杜兰特对于勇士队非常重要，但是当过去四场
比赛库里复出，勇士每100回合轰下122分时，没有人
质疑库里在勇士队MVP的地位，这其中有两场杜兰
特还因伤缺席。库里复出后三分球52投28中，状态非
常好。此外，卫冕冠军虽然在防守方面有一些下滑，
但是他们已经取得了客场十连胜，战斗力十分惊人。

凭借一波六连胜，凯尔特人队排在实力榜第二
位。凯尔特人队这波连胜击败的对手包括火箭、克利
夫兰骑士队和明尼苏达森林狼队这些实力派，而且
这些进攻火力猛的球队在对阵凯尔特人时，都会遭
遇进攻效率低下的困境，表明凯尔特人依然是全联
盟防守最好的球队。不过凯尔特人队在进攻端也遭
遇了一些问题。

在实力榜上位列第三的是猛龙队，上周猛龙两
次对阵上赛季季后赛淘汰他们的密尔沃基雄鹿队，
结果猛龙场均每100回合攻下124分，让对手输得心
服口服，德罗赞创下52分的得分新高，洛瑞的投篮也
越来越好，他们的首发阵容比过去五年都要出色。

没有核心哈登，火箭显然在各方面数据上有所
下滑，但只要保罗在，火箭就不会出大问题，即便是
在对阵勇士队的重要场次里，他们也只是在最后几
分钟落败。

排在第五的是圣安东尼奥马刺队，马刺的进攻
依然稳定，防守也非常出色，阿根廷人吉诺比利老而
弥坚，不过坏消息是阵中大将伦纳德再次受伤。骑士
队排在第六，以赛亚·托马斯复出为球队注入更多活
力，不过他们的防守依然非常糟糕。

本期实力榜完整排名（1－30）如下：勇士、凯尔
特人、猛龙、火箭、马刺、骑士、雄鹿、奇才、森林狼、雷
霆、76人、活塞、掘金、开拓者、鹈鹕、热火、步行者、快
船、尼克斯、黄蜂、公牛、篮网、独行侠、爵士、太阳、湖
人、灰熊、国王、老鹰、魔术。

美职篮实力榜勇士稳居头名

1月8日，上海，古力娜扎出席电视剧《十年三月三十日》发布会。 □CFP 供图
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