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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

56 24
白皮球总是神奇地出

现在各个地方，一会儿孤
零零地浮在宽广的沼泽中
央，一会儿出现在南面森

林尽头悬崖顶部的裂缝里，一会儿又高
高挂在门口最高的那棵大松树的枝叶
间。但它永远不会丢失，每个欢乐的黄
昏里，它从不缺席，准时翻滚在孩子们
的身影间。

别看斯马胡力那么恶劣地对待过
白皮球，其实他也喜欢玩球呢，而且投
篮投得最准了，为此他相当得意。也不
想想，自己一米八几的大个子，还好意
思和杰约得别克那样的小孩打比赛。

斯马胡力也是个孩子。算起来，连
海拉提也是个大孩子呢，十八岁的哈德
别克就更别提了。

在吾塞，如果有这样一个日子，所
有孩子都在家，这时哈德别克也来了，
那么，这样的一天会热闹得像一只氢气
球，在吾塞的所有寂静时光中笔直无阻
地浮到最高处。两个小男孩开始玩摔
跤，还摔得像模像样。只见两人交叉双
脚站立，搂住对方，互相扯住对方背后
的裤 腰 ，膝盖微 曲 ，脚 趾 紧 紧地抓
地——— 这些都是严格规定的传统动作。
然后斯马胡力一声令下，两人你前我后
较量起来。兄弟俩各有输赢，毫不含糊。

摔跤之后大家又比赛翻跟头、打倒
立，不亦乐乎。

而哈德别克、海拉提和斯马胡力三
个大男孩也来劲了，回到木屋里掰起手
腕来。斯马胡力很倒霉，谁都掰不过，掰
一次输一次。每输一次我就敲一下他的
头，真没出息，输给海拉提也就罢了，可
输给比自己小了两三岁的哈德别克也
未免太丢脸了吧。

斯马胡力当然不服气了，于是三人
又出去比赛骑术，拼命强迫马以后腿站
立。这回哈德别克就不行了，他又扯又
拽，可怜的马，嘴角都被铁嚼子勒破了，
始终不能明白哈德别克到底想让它干
什么。我一边骂“坏孩子”一边拾树皮打
他。后来他们又强迫马倒着走路，更用
力地扯着缰绳。马还是不能明白发生了
什么事，苦恼而不知所措。小孩子们则
前前后后帮着吆喝，他们为自己太小
了，不能拥有自己的马而流露出无限羡
意。

喧哗的时光渐渐地还是平息下去
了，大家满头大汗回到木屋喝茶。男孩
子们拣出笑话集磁带，听起录音机来。
大家边喝边听边笑。真是奇怪，里面的
笑话明明反复听过了无数遍，还能笑得
出来。只有玛妮拉不笑，为外婆一直不
回家而气愤。这时谁也不敢惹她，但是
又因为谁也不理她，令她更愤怒。看上
去一触即发的光景，已经拉开了架势打
算哭一到两个小时。幸好这时她的困意
及时降临，便自怨自艾地偎到斯马胡力

的旧外套边躺倒。
剩下的人像是被传染了似的，也一

个挨一个倒下了。等我把茶水撤下，
洗完茶碗，转身一看，木榻上已经睡
满了。吾塞顿时寂静下来，像被泼了
一盆冷水的火堆。只有录音机里的人
兀自卖力地讲着笑话，并自个儿哈哈
哈笑个不停。

但更多的漫长白昼都是寂静的。
大家各自出门，深入山林的某一个角
落各做各的事——— 放羊、找牛、赶
马、挑水。我干完分配给自己的家务
活后，便蜷在毡房里深深地睡一觉。
总是这样的：睡之前卡西还在身边走
动、说笑，醒来时，林海孤岛更寂静
了，家里没有一个人。走出去站在栏
杆边张望，四面山林也没有一个人。

我信步进入东面的林子，一路下
山。走着走着，突然遇到在沼泽边挑
水的吾纳孜艾。天空阴沉，沼泽青翠
明朗。吾纳孜艾蹲在水坑边抬起头看
我，他的笑容像是圆月平稳地升起在
莽林之中。

吾纳孜艾用水瓢一下一下地舀
水。水瓢是海拉提自制的，把一只破
旧的军用铝水壶的一面剖开，成为小
盆状，再把一根木柄插在壶嘴里———
天衣无缝。很快两只小桶都盛满了，
吾纳孜艾起身一手一只桶稳当当拎到
岸上，挂在扁担两端，向山顶走去。

说到蛋白质，我们一
起来回顾一下三种蛋白质
的分类。

人体中有多种氨基
酸，这些氨基酸有多种组合方式，不同
的组合能合成不同的蛋白质。

第一种，完全蛋白质。特点是食
物含有的必需氨基酸种类齐全，数量
充足，比例与人体需求基本吻合。单
独吃这类食物就可以维持成年人健
康，促进儿童的正常生长发育。这类
食物主要是动物蛋白质，如乳类、蛋
类及瘦肉（畜类、禽类和鱼类）。比
如在半岁以内母乳里的氨基酸数量和
种类都能满足孩子的需求，但是半岁
以后就不够了，需要增加一些肉类、
鸡蛋类的辅食。

第二种，半完全蛋白质。所含的
必需氨基酸种类不够齐全，比例与人
体需求不太符合。如果将半完全蛋白
质在膳食中作为唯一的蛋白质来源，
可以维持生命，但不能促进生长发育。
比如单独吃米、面、土豆、坚果等，大家
可以看到这些都属于植物蛋白质。所
以从小以粮食、蔬菜为主，很少吃动物
类食物的人个子都比较矮，中国的南
方人普遍就是这样；而东北、内蒙古、
新疆这些地区的人吃肉、蛋、奶多，所
以这里的人个子大多比较高大。

第三种，不完全蛋白质。食物中

缺少很多必需氨基酸，把这类食物作
为唯一的蛋白质来源，既不能维持生
命，更不能促进生长发育。比如玉
米、豌豆、肉皮、蹄筋中的蛋白质都
属于不完全蛋白质，单独靠这些食物
获得蛋白质，生病是必然的。

说到这里，我们可以看到，肉皮
里的胶原蛋白主要是第三种蛋白质，在
脸上抹抹还可以，但是吃进去能不能到
达皮肤就难说了。因为肉皮里的氨基酸
种类太少，并且大多数是非必需氨基
酸，与人体需要的整体比例不相符。

所以，吃肉皮美容，是不是有些一
厢情愿了呢？

我们不能仅仅看某一种食物中的
氨基酸或者蛋白质总量，如果蛋白质
数量高而质量不高，那么剩余的氨基
酸要从肝脏代谢成为尿素，最后从肾
脏排出，给肝脏和肾脏带来压力。因
此医生调理疾病时特别讲究氨基酸比
例，尤其是遇到患者肾脏有问题时，
一方面要想办法给患者的细胞送去营
养，另一方面又不能给患者的肾脏造
成压力。

对大多数人来说，可以选择鸡
蛋，因为在众多食物中，鸡蛋的必需
氨基酸比例最接近人体的需要，所以
能充分而有效地被人体吸收利用，吸
收后浪费的氨基酸很少。

不是每种食物都如鸡蛋这么好，

比如粮食中蛋白质赖氨酸含量较低，
然而豆类中蛋白质赖氨酸含量丰富。
如果把粮食和豆类混合食用，正好相
互弥补了氨基酸的不足，从而提高了
蛋白质的营养价值，这种现象就是蛋
白质互补作用。

贫血人群要特别注意肉食摄入
有一天，我在我的微信朋友圈里

看到一张化验单，是位30多岁女性的
血常规，其中血红蛋白只有7克，同
时红细胞压积、平均红细胞体积、平
均血红蛋白浓度等显示都是向下的箭
头，这些指标综合起来可以诊断为典
型的缺铁性贫血。

我在下面留言：建议多吃畜禽类
红肉，还要吃肝和鸭血。结果获得了
许多同行的认可。为什么？因为红
肉、肝脏、鸭血中含血红蛋白铁，吸
收利用率高，可以有效补铁。

在我国，不少女性都有贫血症
状，原因主要分为三个方面：

第一，众所周知的月经问题，出血
越多，失去的血红蛋白和铁就越多。

第二，许多女性总以为吃肉会导
致肥胖，总想通过吃素食来减肥，但是
大多数这样的人不但损害了健康，而
且肥胖稳如泰山。

第三，女性生孩子的过程要损耗
大量营养素，如果补充不足会引起营
养不良。

□ 本报记者 陈巨慧

由侯鸿亮任制片人，孔笙、李雪合力执
导，海宴编剧，黄晓明、刘昊然、佟丽娅等实
力演员倾情加盟的电视剧《琅琊榜之风起长
林》，正在北京卫视热播，豆瓣评分达8分。
作为该剧的主演，开播前备受质疑的黄晓明也
以演技赢得了观众的认可。

自己与萧平章有相似之处

剧中，黄晓明饰演的萧平章可谓是一个全
能大家长式的人物，于外，需上安君命，领兵
打仗外御强敌；于内，需下抚家事，重振旗鼓
内佑家门；与父亲亦臣亦子，与弟弟亦兄亦
友，与蒙浅雪亦伉俪亦同袍，与长林军共命运
共生死。作为长林世子，“保家卫国”绝不是
一句空话，面对外敌侵扰，朝臣构陷，父王年
迈，幼弟无束的境遇，家国重责均需压于一

身，令他不得不背负身份标签给予的重担。
对于这个集好哥哥、好儿子、好丈夫、好

将领于一身的人物，黄晓明特别有认同感，表
示生活中自己跟这个人物是有相似之处的。
“山东是孔孟之乡，我们山东人是把孝放在第
一位的。剧中，萧平章跟父亲的这种爱就特别
明显。我有七个表弟，从小到大我跟弟弟的关
系特别好，从小就被赋予责任和担当的这个理
念，一定要做榜样。另外就是夫妻的相处之
道，萧平章的夫妻相处之道也是我非常赞同
的，所谓的怕老婆其实不是真正的怕，是一种
爱和尊重老婆的表现，这在我心里也是根深蒂
固的。”

早已不介意负面新闻

《琅琊榜》第一部珠玉在前，给第二部带
来了空前的压力。有网友质问：“没有胡歌、
王凯，只有刘昊然和黄晓明的《琅琊榜2》你

会看吗？”
“大家对于第二部并不期待和不看好，这

也是在我意料之中的。”黄晓明说，他早已不
介意网上对他的负面新闻，“性格决定命运，
我的性格造成了我今天这种做事的态度，也造
成了我会做一些不管是帮忙也好，轻易地去相
信别人也好，还是任何理由都不是理由的一些
错误选择，但只要你一直是在努力的，都没有
忘掉初心，你早晚有一天会跨过这个坎儿
的。”

黄晓明调侃自己，已从一个玻璃心的人变
得脸皮特别厚，对于网上的骂声，也能客观分
析对待。“骂声分两种，一种是键盘侠的骂
声，可能是攻击，另一种是对你的期望，期望
你变得更好，就会告诉你不应该这么做，应该
选择一条正确的道路。”

以后的作品也会用原声

《琅琊榜之风起长林》播出后，许多观众
对黄晓明的演技大加赞赏，也让很多粉丝感慨
黄晓明的演技回来了。对此，黄晓明很感谢大
家对他的认可。“我一直都在找寻为什么我演
技忽高忽低，后来发现，当我选择跟一些好的
制作团队和好的对手演戏的时候，我是特别能
发挥的。所以，我应该去慎重地作自己的每一
次选择。”

现在很多古装剧都是后期配音，在该剧
中，黄晓明却使用了自己的原声。“用原声是
我自己要求的，我拍过的很多作品，不用原声
是很难表达出自己本意的，有时候配音的人是
无法理解我的心思的，所以我这次要求导演一
定要让我自己配音，不管花多大的力气。其实
我们配了好久，大概配了一个星期还多，目的
是尽量能够还原当时真实的情境，另外能够把
我内心的东西表达出来。以后我的作品应该也
都会是我自己配音吧。”

出演电视剧《琅琊榜之风起长林》获认可

黄晓明的演技回来了？

本报济南讯 12月28日晚，大型歌舞诗剧《谁
不说俺家乡好》公益演出在济南上演。

演出由山东省社会新阶层党外知识分子联谊
会、山东省中华文化促进协会主办。该剧紧紧围绕
山东美好家园的主题内容展开，以对家乡深深的爱
恋为主线，由序、尾声和《圣贤歌》《泰山魂》
《齐鲁风》《蓝黄颂》篇章组成，融合齐鲁历史元
素，将大气山东、文化山东、历史山东进行了充分
展示。

大型歌舞诗剧

《谁不说俺家乡好》上演

□新华社发
当地时间12月27日，新奥尔良鹈鹕队球员霍乐

迪(左)在比赛中进攻。
当日，在2017-2018赛季NBA常规赛中，鹈鹕

队主场以128比113战胜布鲁克林网队。

据新华社伦敦12月27日电 利物浦俱乐部官方
宣布签约南安普敦后卫范迪克，据称，这位荷兰球员
的转会费达到7500万英镑（约合人民币6 . 6亿元），超
过了曼城今夏签约沃克时的5400万英镑，创造世界
足坛后卫转会费新纪录。

7500万英镑的身价也让他追平了卢卡库，并列
成为英超历史上第二昂贵的转会，后者在今年夏天
以同样的高价加盟曼联。这笔交易也在世界足坛转
会费排行榜中跻身前十，和卢卡库并列第七。范迪克
将于明年1月1日冬季转会窗正式开启后登陆安菲尔
德球场。

数月前，利物浦曾接触过范迪克，曼城和切尔西
也先后表达了对他的兴趣，但是“红军”主帅克洛普
坚持要求签下范迪克以弥补利物浦脆弱的后防线，
终于如愿以偿。

范迪克是利物浦近年来从南安普敦购入的第六
名球员，此前兰伯特、拉拉纳、洛夫伦、克莱因和马内
都是从“圣徒”转会而来。他有望在1月5日足总杯利
物浦对阵埃弗顿的比赛中上演“红军”首秀。

范迪克7500万英镑

加盟利物浦

据新华社墨尔本12月28日电 据当地媒体28日
报道，世界排名第一的纳达尔因膝盖受伤退出了即
将揭幕的布里斯班国际赛，但是他仍然打算参加明
年1月的澳网公开赛。

自11月在伦敦的ATP年终总决赛上惜败于比利
时选手大卫·戈芬后，纳达尔一直在养伤，原计划
在布里斯班赛上回归。

在社交平台上，纳达尔表示：“我很遗憾地宣
布无法参加今年的布里斯班赛。我本来想参赛，但
在经历了漫长的赛季和延迟的备战后，我的身体还
没有准备好。”

不过纳达尔表示，他仍想参加明年1月15日在
墨尔本公园开始的澳网。“1月4日，我将抵达墨尔
本公园，见见我的澳大利亚粉丝们，并且开始为澳
网做准备。”纳达尔补充道。

此前，纳达尔已经因膝伤退出阿布扎比赛，并
且休息了四天，没有训练，从而引发了外界对他能
否复出参加澳网的猜测。

纳达尔计划参加澳网

12月28日，北京，章子怡出席时尚活动。 □CFP 供图

□ 本报记者 王建

12月28日，山东高速男篮主场127：90轻取
北京翱龙，取得常规赛下半程首胜。

半场领先24分，最终领先37分大胜。在高
速男篮状态好的时候，这样的表现只能算是正
常。然而，现在这个阶段，面对北京翱龙，这
正常的表现变得十分珍贵。

首先，双方的首回合较量，高速男篮的表
现很不正常。一开始就被打了个措手不及，最
多时落后30分，最终遭遇一场完败。主教练凯
撒说，输球的伤痛现在还没有忘记。

再就是，最近一段时间，高速男篮的状态
一直不正常，进攻乏力，防守吃力，四战三
败。输给上海、青岛和山西的比赛，都是让对
手牵着鼻子走。

在这两方面因素叠加的背景下，高速男篮
能打出正常的水平，按自己的节奏赢下比赛，
真有一种久旱逢甘霖的感觉。

“很久没有这样赢球了，我们也给了对手
伤痛。”赛后，凯撒欣喜地说。

从比赛过程来说，这场球主要赢在第二
节。这一节，北京翱龙使用三外援，是最难打
的时候。高速男篮从防守做起，让对手陷入得
分荒，自己则频频快攻，外线完全投开，一波
20：3后，确立了优势。

“第二节防守防不住，进攻打得太急太简
单，本身实力就有差距，再打得不细腻，人家
肯定要抓你的反击。”赛后，北京翱龙队主教
练丁伟无奈地表示。

从防守来说，这场球主要赢在成功限制住
了对手的内线。首回合比赛，北京翱龙三个内
线球员兰多夫、阿巴斯和王征合砍75分，占了
全队得分的近七成。这场比赛，在高速男篮的
严密防守下，三人只得到了51分。

客观来说，除了高速男篮防守成功外，北
京翱龙进攻打得不好，与他们的打法也有很大
关系。与首回合多点开花不同，这场比赛北京
翱龙过于依赖兰多夫。阿巴斯和王征支持不
够，马布里进攻欲望不强，兰多夫砍下全场最
高的32分，但于事无补。

从进攻来说，这场球主要赢在“三外援”
同时发威。高速男篮战绩不佳，与“三外援”
状态起伏有很大关系。这场比赛，莫泰·尤纳
斯终于找回了手感，对篮板球的保护也不错；
劳森一如既往地稳定，还成功串联起了全队的
进攻；丁彦雨航复出，拿下了全队最高的26
分。“三外援”共振，合力贡献了76分。

值得一提的是，丁彦雨航是带伤出战。
“丁彦雨航有一些小伤病，和山西队的比赛坚
持一下也能打，但球队为了保险起见让他休
息，到这场比赛他仍然没有完全好，不过对比
赛没有太大影响。”凯撒介绍说。他表示，睢
冉因伤缺阵，丁彦雨航作为副队长，需要继续
带领球队前进。

大胜北京翱龙，高速男篮体会到了复仇的
喜悦，更重要的是找回了赢球的节奏。接下来
的问题，就是如何延续这种节奏了。在状态低
迷的时候，高速男篮与前面的球队拉开了差
距，只有尽可能长地延续赢球的节奏，才能重
新争取到有利的排名。

高速男篮127：90轻取北京翱龙

一场大胜找回赢球节奏
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莫泰·尤纳斯（右二）篮下突破。□李勇 报道
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