
哈兰德还有个特殊的减压办法
——吃中餐。哈兰德来自挪威小镇布
吕讷，镇上有一家名叫文华楼的中餐
厅，是哈兰德的最爱，他从五岁开始吃
到现在，餐馆老板娘王慧珠是看着他
长大的：“他算是在我们家长大的，每
次回挪威，他都会专程来看我，点上他
最喜欢的菜——糖醋鸡或烤鸭。”

即便后来走上了职业足球的道路，
成为曼城的锋线王牌，哈兰德对中餐的
热爱也从未消退。2023年欧冠决赛前
夕，趁着足总杯夺冠后的短暂假期，他
飞回挪威老家，第一件事就是带着女友
伊莎贝尔去文华楼点上一份糖醋鸡和
北京烤鸭，与老板娘一家亲切合影。

每次回去，哈兰德都不忘给餐厅
送上自己的签名球衣，老板娘则把它
们装裱挂在店里，为这位“在餐厅长大

的孩子”感到骄傲。
为了向偶像C罗看齐，哈兰德平日

里对自己的饮食有着近乎苛刻的管
控。日常食谱由牛心、牛肝、生牛奶和
战斧牛排等精密配比组成，中餐里惯常
的高油高盐成了他必须回避的雷区。

但哈兰德不仅吃中餐，还深谙中
国文化的张弛之道，他曾坦言自己最
爱吃烤肉，但为了保持身体状态现在
一年只在回老家的时候吃几次，中餐
则是他允许自己“放纵”的少数例外。

2025年11月，在曼城战胜多特蒙德
的第二天，哈兰德被拍到现身曼彻斯特
唐人街的大家乐餐厅，他点了一份招牌
的烧鸭配脆皮烧肉，并拍照发到社交媒
体。这一下可不得了，店家干脆将他点
的这道烧腊拼盘命名为“哈兰德套餐”，
虽然老板承认这其实是一道卖了40年

的经典菜，但现在因为哈兰德，它有了
新的名字，球迷们蜂拥而至，吃哈兰德
套餐，做哈兰德粉丝。

从小吃中餐，最爱北京烤鸭
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爆红，这样的哈宝谁能不爱？！

“配得感”或许是当今足坛最被忽
视的关键心理素质，这个词听起来或
许有些心灵鸡汤的味道，存在感不强，
但一旦缺乏配得感会发生什么？失去
信心、自我怀疑，甚至陷入抑郁，时刻
担心自己会失去拥有的一切，一旦陷
入恶性循环，别说足球生涯了，整个人
生都将面临危机。

从某些角度来说，配得感与自信
是可以画等号的，配得感越强，自信越
足，这方面的个中翘楚当属C罗和伊
布，这两位都坚信只要给自己一个足
球，就能翘起整个地球，但其实哈兰德
也不差，只不过他表达的方式没那么
激烈，或者说是有点萌。

比如说挪威中锋在对巴西队比赛
中打进第二球后，做了个面无表情的
霸气庆祝动作，赛后又说：“当时我就
是感觉来了，于是就抡了一脚，然后就
进了，以前我也曾有过这种感觉，我也
不知道是为什么，但只要这种感觉来
了往往就能进球，或许这就叫天赋
吧！”

比赛结束后，挪威队全体球员坐
到看台前，与挪威球迷一起做划船庆
祝动作，哈兰德则负责击鼓指挥，这原
本是队长的活，但厄德高将鼓棒交给
了哈兰德，后者赛后一脸骄傲：“我要
谢谢马丁，但我觉得今天我配得上！”

当年加盟曼城时，有不少人怀疑
哈兰德能否适应英超的强度，哈兰德
的回应是：“我会给英超上上强度的。”
对巴西队之前，哈兰德说挪威队很难
击败巴西，比赛结束后他坦然认错：

“我曾认为这是不可能发生的事，但现
在看来我错了，我们是一支优秀的球
队，是欧洲乃至全世界最好的球队之
一！”

哈兰德这种配得感的确与生俱
来，小时候被问到：“球技这么好，是你
爸教你的吗？”小哈兰德回答：“不，都
是我自己厉害！”记者不死心追问：“你
爸就一点功劳都没有吗？”小哈兰德斩
钉截铁道：“没有！”

“大孝子”
配得感极高

哈兰德的情绪有多稳定？对巴西
队的下半场，双方球员在边线附近发
生冲突，猜猜看哈兰德在干什么？挪
威前锋乘机偷偷掀开巴西门将阿利森
放在场外的毛巾，拿起他的水壶，开心
地大口喝了起来！

这已经不是哈兰德第一次这么
干，小组赛对塞内加尔队的比赛，哈兰
德就偷了对方门将门迪的水喝，最有
趣的是喝了一半后大概是不好意思，
挪威人还主动把水壶递给门迪，示意
要不你也来一口？门迪拒绝后哈兰德
又若无其事地继续喝了起来。

心理战？不，你想多了，就是纯粹
的懒得跑了，管你这个哪个，反正不喝
也是浪费，于是就有人开玩笑说下一
场比赛英格兰队门将皮克福德可以在
自己的水壶里下点泻药，轻松干掉哈
兰德——还别说，真有人这么干过，
1990年世界杯八分之一决赛阿根廷队
对巴西队，巴西后卫布兰科喝了阿根
廷队医给的水，结果水里掺了镇定剂！

情绪稳定意味着哈兰德几乎不会
被激怒，意味着在机会到来时他总是能
够保持冷静，意味着他不会犯下不应该
犯的错误，就像对巴西队打进首开纪录
进球后，极度兴奋的挪威人下意识做了
个脱衣庆祝的动作，然而下一秒就想起
来自己之前比赛已经吃过一张黄牌，再
染黄下场就要禁赛，于是又硬生生把脱
了一半的衣服穿了回去。

社交媒体上有关哈兰德情绪稳定
的视频比比皆是，比如上赛季皇马让
身高不到1米75的居勒尔在角球防守
时一对一盯哈兰德，可怜的土耳其人
只能又推又拽，动作非常大，哈兰德非
但没有生气，反而是对居勒尔露出了

“兄弟他们让你来干掉我？”的同情表
情，还友善地拍拍他的脑袋表示鼓励，
然后在哨响后将他撞翻。

又比如巴西后卫加布里埃尔，由
于在阿森纳时他专门盯防哈兰德且动
作极大，获誉“人形挂件”，哈兰德对此
的态度是：“每次和他踢完比赛，我身
上全都是指甲留下的抓痕，最麻烦的
是我没办法和女朋友解释！换了是
我，我也不信！”

情绪稳定：
别人吵架
他偷水喝

压力是什么？能吃吗？有后卫好
吃吗？曾有媒体问他挪威队28年后
重返世界杯是否让他感到压力在肩，
哈兰德的回答是：“我才25岁，28年无
缘世界杯这事情怪不到我头上。”

对巴西队的比赛更是哈兰德不吃
压力的完美案例，面对挪威队从未打
进过世界杯八强这一事实，哈兰德强
调巴西队更强，说自己从没想过能击
败桑巴军团：“压力都在他们那边，我
们只需专注于比赛，无论输赢，享受就
好。”等到比赛结束后再恍然大悟，

“啊，看来我错了。”
对巴西队赛前，哈兰德还在社交

媒体上发搞怪视频，误导外界以为他
剪了头发，比赛结束后继续在更衣室
里搞怪自拍，给自己P上络腮胡和大

金链，小组赛期间出过用头绳扎头发
的教学视频，转过网友以自己和姆巴
佩为主角做的AI动画，还要@姆巴佩。

最搞笑的是哈兰德还将墨西哥队
集体拉下了水——在2比0击败厄瓜
多尔队进入16强后，墨西哥队球员集
体戴上哈兰德头套，在更衣室里做划
船庆祝动作，对此哈兰德当然要大力
转发，一键三连。

当然了，哈兰德并非不知压力为何
物的怪物，甚至可以说没人比他更了解
压力，所以他才能用各种各样的方法去
排解压力，比如说在球场上打坐庆祝，
看起来是玩梗，其实早在效力挪威莫尔
德时，哈兰德就习惯打坐冥想，至今每
场比赛开始前，他都会在更衣室里冥想
片刻，追求内心的平静与安宁。

一方面，哈兰德努力减轻心理负
担，拒绝压力，禁止焦虑，平时训练完
回家就睡觉，休赛期回老家开拖拉机，
帮忙干农活，去没有信号的山区里荒
野求生，在湖边冥想，远离足球。

另一方面，挪威人也努力将压力
转化为动力，32强赛后梅西便已打进
七球，有人对哈兰德说这意味着他不
可能拿到金靴了，对此哈兰德非常淡
定：“确实如此。”但转过头来就信心十
足，“无论遇到谁，我都会用进球把他
们干掉！”

哈兰德的心态从他喜欢的游戏上
也很看出来，年轻人都喜欢打游戏，这
无可厚非，但猜猜看挪威人的最爱是
什么？《GTA》《现代战争》以及——《我
的世界》！

不吃压力：28年无缘世界杯怪不到我

哈兰德为什么这么
强？除了因为他技术精
湛、金发碧眼、身材曼妙
外，挪威人的强大内心亦
是关键因素，搞不好是最
关键的因素——足球场
上 1米 95 的大个子到处
都是，能冲能跑还能绣花
的也不在少数，但再加上
内心强大、配得感强、情
绪稳定，只“吃”后卫不吃
压力，那就独此一位了。
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哈兰德经常光顾镇上一家中餐厅，从五岁吃到现在


