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会茶友走茶山

因为喜欢喝茶，程先生一直
想去普洱的原产地看看，特别是
想去拜访一下传说中的千年古
茶树。不久前，他的一个茶友，去
了西双版纳的勐海县，参观了几
个茶庄，回来兴致盎然地给大家
讲，茶庄有多大，茶山有多美，茶
有多好喝……说得大家心里直
痒痒，程先生就提议：“不如今年
这个冬天咱们别去三亚了，老哥
儿几个来趟勐海吧。”程先生一
说，大家一拍即合，说走就走，上
个月，他们三对老人在西双版纳
租了房，准备在这个月走遍周边
的几个古茶山，就当深度旅游
了。看到茶山，大家高兴得像孩
子一样，看什么都新鲜。另外，虽
说不是采茶季，也可以了解杀
青、揉捻、晒青、剔拣、入库保存
等普洱茶的各种制作流程，收获
那是相当的大。短短几天工夫，
程先生就觉得，自己的品茶能力
又升了一个段位。

教年轻人搭土炕

今年已经是孙先生回东北
松花湖过冬的第三个年头了，因
为和当地人熟了，这里的一个民
宿做土炕，还请到他当师傅。孙
先生的老家在黑龙江，大学毕业
留在北京，一呆就是 30 多年。退
休后，他本来打算回老家住。可
一来老家没什么亲人了；二来常
年在外，回老家已经有些不适应
了，就没回去。

“一到冬天，很多老同事都
往南方跑，我还是喜欢北方的冬
天，冰冻得嘎嘎硬，老带劲了。在
院子里泼上水，就可以滑冰，打
冰猴。我们小时候，没有冰鞋，都
是找块木板，下面安上铁条就
滑。一下雪，就更有意思了，把房
上 的 雪 扫 下 来 ，能 堆 成‘ 雪
山’……”怀着对童年的美好回
忆，每到冬天，孙先生都找出他
专用的一套防寒行头，往东北
跑，儿女们都说他找罪去了，他
自己却觉得其乐无穷。跑来跑

去，三年前，他选在吉林松花湖
畔的一个小镇落了脚。在这里，
孙先生不但找回了童年的快乐，
还很有成就感。

探访昆曲发源地

为了学昆曲，退休后的薛阿
姨最近在苏州租了房，深入到昆
曲的发源地感受滋养昆曲的这
份土壤。“我在网上看视频的时
候，知道了一个苏州大学的老
师，深深被他的修为所折服，就
联系他，想和他学昆曲。老师很
高兴有人和他学昆曲，但平时很
忙嘛，只有寒暑假有时间，正巧
我没什么事儿，机会难得，就提
前过来了，一方面到昆曲博物
馆、昆曲茶社转转，多了解一些
昆曲的背景；另一方面，苏州是
我最喜欢的城市之一，很享受这
里的生活和情调，就算到苏州过
冬吧。”

薛阿姨说她本来也是“候鸟
一族”，但过冬的选址不局限在
三亚、北海等南方城市。“山水、
空气当然很重要，但我更看中当
地的人文素养、文化传统，是不
是和我追求的心灵安息之处相
契合。”薛阿姨说。

据《看天下》

寿星榜单启示：

乐观是唯一长寿共性

“候鸟老人”过冬玩出新花样
随着天气一天天变冷，一群群“候鸟老人”又天南海

北地相继出发，到心仪的地方过冬了。不过，这两年，一
些老人已经不再满足于“好山、好水、好空气”的传统养
生过冬模式了，而是更钟情于别出心裁的个性化方式。

保温杯里四不放
酸性饮品会使保温杯遇

酸遭腐蚀，析出重金属。乳制
品所含酸性物质遇不锈钢会
起化学反应，不利于人体健
康。茶叶长时间浸泡在热水
中，其所含营养素会被破坏。
中药酸碱性不一，同样容易
腐蚀保温杯，产生化学反应，
饮后伤身。 据《文摘报》

冬季多喝萝卜水
萝卜有消食、化痰定喘、

清热顺气、消肿散淤的功能。
冬季容易感冒的免疫力低下
人群，不妨每天用一个萝卜
熬水当茶喝。室内空气干燥，
可每天生吃半个萝卜，不仅
补充水分，还可清热消食。

据《大河健康报》

糖友可多吃鸭肉
鸭肉中含有丰富的 B

族维生素，具有抗脚气病、神
经炎的功效，对糖尿病和高
血糖引起的周围神经病变有
益。鸭肉中还含有较为丰富
的烟酸，对糖尿病和心脏病
患者有一定的保护作用。

据《医药养生保健报》

天冷更要防上火
冬天气温低，人体出汗

少，代谢物的排出相对较少；
冬季饮食，人们多会选择羊
肉等肥甘厚味食物，易造成
体内疾湿内生，大便不通，郁
而化热，出现“上火”表现。内
有积热，外在气温低，体内外
温度差加大，易受风寒而感
冒。 据《健康咨询报》

按摩并非越痛越好
痛觉依病人体质和耐痛

力而定，与病情并不一定成
正比。有些人按摩某一个点
特别痛，但并不表示痛的地
方就是病得最厉害的地方，
因为神经的反应点不一样，
某些部位特别灵敏，某些部
位比较迟钝，比较痛的地方
只能说这个器官有异常，不
能表示这个器官病得很厉
害。同时，按摩的力道和按摩
的效果也不成比例，并不是
越用力按摩的效果越好。

据《保健时报》

古往今来，睡眠不好的现
象困扰着很多人，而睡眠直接
关乎健康，于是，便有很多智者
用心研究睡眠的经验教训。南
宋著名理学家蔡元定总结的睡
眠要诀虽然寥寥数语，但其蕴
涵的道理弥足珍贵。

蔡元定首先强调睡觉的形
体姿势：“睡侧而屈，觉正而
伸。”意为侧睡并且略微弯曲，
睡醒后自由伸展身体。古人这
种睡姿观念与现代医学不谋而
合。人们认为，侧睡尤其右侧睡
时全身处于放松状态，有益于
气血流通，利于心力舒展，颐养
肝气，促进新陈代谢，使得大
脑、心、肺、胃肠、肌肉、骨骼都
能得到充分的休息。

蔡元定主张“先睡心，后睡
眼。”至于怎样才能“先睡心”，
引用孙思邈经典著作《千金方》
的话，“半醉酒，独自宿，软枕
头，暖盖足。”这话不难理解：小
饮微醉，自然朦胧而睡；独自而
宿，没有外界干扰，宜于静心；
枕头舒适，腿足温暖，利于血液
流通，身体感觉舒服，这都是

“先睡心”的必要条件和环境，
有了这样的物质基础，息心、睡
心也便不再困难。

据《大众卫生报》

古人睡眠要诀：
先睡心后睡眼

乐天派 好心态

山东省第四届寿星榜单几
天前发布，记者对百岁寿星进行
梳理发现，寿星们的饮食、习惯、
养生方法等不尽相同，乐观开朗
是唯一共性。

四川成都市老龄委也曾对
全市 720 名百岁老人进行调查，
其中 89 . 17% 都是乐天派，心态好
是他们的唯一共性。

感悟：不争不抢，好人一生
平安。

115岁的张存合是山东省最
长寿的男性。说起他的长寿秘
诀，子女和邻居们一致公认：他
是个好人，有个好心态。

“不争不抢，好人一生平

安。”张存合说。
在儿女们看来，父亲从来不

与人争利，宁可损己不愿伤人。
有一年分家，分给他的房屋既小
又在拐角上，他一声不吭，还对
孩子们说：“人生在世，靠人家给
的东西发不了财，你们自己挣
吧。”101岁的陈同寿也说，自己从
不生气，读书人没有什么看不
开。陈同寿的乐观都是从书里学
来的，“我什么书都读，经常让晚
辈推荐书单”。在陈同寿看来，乐
观的老人连睡觉都香甜，想得少
就不会失眠，“我每天睡前洗澡，
看书把身心放松一下，然后心无
旁骛地进入梦乡”。

差距：为何你不是“乐天派”？
相对而言，为何你就成不了

“乐天派”？国家二级心理咨询师
肖莉说，待遇及社会地位变化，
有些人会产生不公心理。

在北京电力医院肿瘤科主
任刘京平看来，很多老人最怕得
病，稍有头疼脑热就担心得了大
病，听说老邻居去世就心有戚
戚。一提到高胆固醇就“封杀”鸡
蛋，一说到高血糖就拒绝所有甜
食水果。但是，很多百岁老人却
从不忌口，看淡生死。乐观的心
态最有助于抗病抗癌。

江苏扬州 100 岁的孙瑞英在
50 岁时就被查出宫颈癌晚期，
95 岁还做了次大手术，她完全
没把病放心上，每天仍旧吃早
茶，逛花鸟市场，去菜场和老朋友
们聊天。

专家：乐观可以后天习得

中国医科大学航空总医院
心身医学科主任喻小念认为，乐
观是可以后天习得的长寿品质。

“多跟乐观爱笑的人在一起，积
极的情绪能够传染。”另外，运动
能让人变得活泼开朗，增加社交
可能性。为提醒自己坚持，可在
门口放一双运动鞋。

而对于因病消极的情况，肖
莉建议家人可以这样助其乐观
起来：

1 . 为其提供患有相同病而治
愈的案例，带他跟病友交流康复
心得；

2 . 定期带他做体检，避免其
关于病情的胡思乱想；

3 . 让他多倾诉身体的变化和
感受；

4 . 请病人帮自己做一些他能
做到的事情。

据《养生》


	24-PDF 版面

