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居家时期，保持良好的心情和身体素
质至关重要。大人合理分配工作与休闲的
时间，孩子学习寓教于乐、劳逸结合，才能
让居家生活更加充实美好。

居家生活运动指南

强健的体魄是健康生活的保障，无法
出门健身，不妨在家里操练起来。合理搭
配有氧运动和无氧运动，把握运动时间，即
便在家也可以保证每天适度的运动量。

一起来了解一下针对不同年龄段的运
动量。

儿童
运动量要适度，以中低强度为主。这

个年龄段的孩子身体正在发育中，运动应
侧重灵敏、柔韧、平衡。

运动内容：适宜做一些需要口令的
动作，抛球接球、单脚站立、跳格子、推小
车等。

运动时间：每天上午、下午，单次运动
20分钟为宜。

青少年
青少年的锻炼以增强速度与力量为

主。一定强度的有氧运动有助于心肺耐
力增强，对以后的生活有很大好处。

运动内容：左右
两点跑、振臂跳、开
合跳、波比跳、仰卧
起坐等，也可以跟随
视频里的广播体操，
每日锻炼。

运动时间：每日
上午、下午。每个动
作进行 20-30秒，进
行2-4组练习。
身体素质较好的

成年人
对于经常锻炼

的成年人来说，居家
期间可以进行一些
高强度间歇训练，保
持心肺功能稳定。

运动内容：原地
跑 、有 氧 健 身 操 、
俯 卧 撑 、波 比 跳 、
开合跳。

运动时间：每日
下午为宜。单个动
作练习 10-15次，进
行4-6组。

老年人及缺乏
体育锻炼的成年人

这部分人群建
议以功能性练习和
柔韧、平衡素质提升

练习为主。
运动内容：有针对性的对肩、颈、腰、背

这些关键部位肌肉进行拉伸。有余力的可
适度加入仰卧背桥、小燕飞等。

运动时间：每日下午为宜。每个动作
20-30秒，进行2-4组。

关键提醒：由于每个人身体素质不同，
锻炼的要求也不尽相同，切不可急于求成，
超过身体负荷。适度健身，达到以下效果，
才是运动的最佳状态。

1.运动后感觉轻度呼吸急促，周身微
热、面色微红，内心感觉轻松愉快。

2.虽然稍感疲乏，但是经过休息可以

消除，并且没有疼痛和麻木的感觉。

居家生活心理指南

除了保持适当的运动，如何调整心理
的变化呢？

一、积极调整自我认知，坚定战胜疫情
的信念

人的情绪往往受到认知方式的影响，
当坏情绪来临时，请告诉自己停下来，不要
沉浸在不良情绪中，避免陷入负面的认知
和情绪循环中难以自拔。

人类的心理防御机能包括多种应对
方式，恐惧和害怕提示我们遇到困难要逃
跑，但过度的恐惧和害怕却不利于问题的
解决。

面对疫情，居家者需让理性战胜感性，
化被动消极为积极升华，与其反复想自己
多么倒霉，不如想想自己处于度过疫情的
必经时期，配合防疫也是在保护自己、保护
他人。

二、居家者应科学认识疫情，不信谣、
不传谣

大量接收网络信息不仅不利于心态调
节，反而会因为信息量太大影响心态平
衡。因此，居家人员应避免过度接收网络
信息，以免情绪波动过大。

三、了解情绪与躯体症状的关系
当人处于较大压力下时，不良情绪往

往会转化为躯体症状表现出来，也就是我
们常说的“躯体化症状”，这类症状往往包
括躯体疼痛、头晕、发力、食欲不振、腹部不
适、乏力等等。积极调节心态，一方面会减
轻躯体化症状，另一方面有助于自身免疫
力提升，抗击病毒侵袭。

四、居家过程应充实精神世界，转移注
意力

在不外出的情况下，把居家当作是一
次短暂的休假来对待。充分享受平日工
作、学习繁忙而无暇享受的居家活动，例
如读书、看电影（避免消极类型）、玩不费
脑的小游戏、泡澡、做家务、网络聊天等。

□石静

居家生活，身心调养少不了

古人云：“不畏浮云遮望眼，自缘
身在最高层。”大疫之下更需大智，唯
有大智方能大悟。宏阔的视野、理性
的思考和深切的人文关怀，更是必备
的人文品格。

非常时期下，探寻一种行之有效的
方法，积蓄内力、打开格局，重新认识自
己，认识世界、主动成长，清除心灵毒
素，是走出当下情绪困境的有效方法。

用零碎的时间听经典

宅居在家，利用好自己的耳朵很重
要。很多提供听书服务的在线平台都
有免费的经典资源，包括经典诵读、经
典解读、经典故事等。以自己喜欢为首
要标准筛选自己喜欢的内容，做家务、
做运动时都可以听。

时间上也可以进行合理分配，清晨
可以听经典原文，特别推荐经典诗文，
比如说一首经典小诗或一篇经典美
文。一日之计在于晨，睁开眼睛，耳朵
里飘过的是熟悉且美好的诗歌，朗读
者娓娓道来的声音会让情绪瞬间平复
下来。其他时间可以听解读，同样优
选名家解读。

找到自己青睐的内容后最好能坚
持听，不要总是更换。零碎时间也会产
生记忆，持续性地倾听可以强化思考，
对所倾听的经典产生新的认识。

用完整的时间读经典

听书一般是在轻松的环境下进行

的，形成的记忆是瞬时的，加上时间的
断断续续，很难激起对经典的深刻反
思。周围或许有嘈杂的声响、有匆忙的
脚步，心头或许有隐隐的不安、有难言
的焦虑，但手中捧着一书本，便能静心
怡情，收获淡定从容。这就是阅读的治
愈能力。

至于经典类别，可以根据自己所需
进行选择——文学经典可以陶冶情
操，增长才情；哲学经典可以提升思
维，把握规律；伦理经典能够培养同理
心，完善道德品格。

阅读经典的过程中，需要有坚强
的毅力，也要有合理的时间规划。睡
前可以选择阅读经典，夜深人静时正
好可以和古人、与自己对话。相比于刷
朋友圈后带着忧虑不安入眠，晚上读经
典，清晨听经典，气定神闲，遥相呼应的
诗意生活是不是更适合自己？

用喜欢的方式诵经典

每个中国人骨子里对经典都是有
感情的，比如提起月亮就会想到李白，
想到“举头望明月，低头思故乡”；看到
有人浪费粮食，就会想到“谁知盘中
餐，粒粒皆辛苦”。既然想到经典名
句，就完全可以放声表达出来，宅家
时期又恰好可以放飞自我、无所顾
忌，把曾经喜爱的经典诗文找出来，
用自己喜欢的方式诵读，或慷慨高
歌、或浅吟低唱，都不失为舒缓情绪
的好方法。

另外，如果遇到让自己心绪不宁

的消息，也可以针对性地找点经典诗文
随心吟诵。比如说，一首《满江红》刚好
匹配对抗疫英雄的敬仰；一本《道德经》
也可平复纷乱的思绪。

总之，放声诵读，能把自己带入经
典就是对经典的致敬，也是对自己的
疗愈。

设安静的环境抄经典

经典不仅可读，还可抄。抄经法
是古人学习经典最常用的方法。古
人得到一本喜欢的经典，往往先如痴
如醉地读，然后再一遍一遍地抄，最
后珍藏起来。抄经前，古人常常要焚
香净手，以表达对经典的虔诚和敬畏
之心。

心绪不宁时，不妨抽出时间，静下
心来抄抄经典。如果有条件，可以点
一束清香，泡一杯清茶，再放一段清
乐，营造出风雅、舒适的氛围。如果没
有条件，只要四周安静，一张干净的书
桌，一纸一笔也足够。软笔硬笔均可，
抄通篇或某一段落皆宜。

总之，就是随心随意。抄经典的
好处显而易见：一来可以心无旁骛，去
除躁气；二来可以深入经典，细致揣摩，
理解其真意；三来可以提升审美能力，
在书写过程中体悟经典之美与书法之
美，可谓一举数得。

鲁迅先生说：“倘能生存，我当然仍
要学习！”疫情袭城，慌乱无益，不妨“以
读攻毒”，迎接胜利时刻的到来。

□苏静

让经典来陪伴
旅行一定要出门吗？环球旅行

作家皮克面对“你最向往的旅游地
是哪里”的回答出人意料：“哪儿都
别去。”他在演讲中解释说：“旅行
要学会的第一件事是用正确的视
角看世界，否则哪里都黯淡无光，
就像你带一个容易生气、不会欣赏
美景的男人去爬喜马拉雅山，他只
会抱怨那里的食物难吃，这跟哪儿
都没去有什么区别？”

其实，很多人虽然去过很多地
方，但回来面对现实时发现自己依
然不快乐。正如帕斯卡尔所说：“人
类不快乐的唯一原因，是他不知道
如何安静地待在自己的房间。”

安静地待在房间里，可以看书、
看纪录片、看电影，身体不用出门，
灵魂照样在路上。金庸老先生就很
会享受阅读，他没出门却构建了一
个宏大的武侠世界：他一生写了 15
部武侠小说，提到的地方有许多，其
中“襄阳”最多，出现过260多次。然
而，金庸却从来没去过襄阳，却将襄
阳的“外揽山水之秀，内得人文之
胜”描写得淋漓尽致。这正如电影
《三个男人一个孩》里所说：“除了旅
行，我发现干别的很多事也能有旅
行的享受，比如读书，比如工作。总
而言之，读书和旅游比起来，我宁愿当个（已读）书
本收藏者，也不愿意当个目的地收藏者。”

《旅行的艺术》里说过：“我们从旅行中获取的
乐趣或许更多地取决人于我们旅行时的心境，而
不是我们旅行的目的地本身。如果我们可以将一
种游山玩水的心境带入我们自己的居所，那么我
们或许会发现，这些地方的有趣程度不亚于洪堡
的南美之旅中所经过的高山和蝴蝶曼舞的丛林。”

比旅行本身更重要的是我们要用旅行的心
态，在现实生活里“打怪”，姿态不一定要帅，但一
定要豪迈。 □郭观

不
出
门
，灵
魂
照
样
在
路
上

相关链接

杨梅营养丰富、甜酸适口，含有糖（主要是葡
萄糖和果糖）、有机酸、氨基酸、维生素、花青苷、胡
萝卜素、粗纤维、矿物质（如钙、磷、铁、钾、钠）等诸
多营养成分。但很多人担心杨梅里面有一些虫卵
寄生虫或白色小虫子，吃多了会影响肠胃。

其实，杨梅上的小虫子是果蝇幼虫，杨梅肉柱
破损后会流出红色汁液，这些汁液散发的气味会
吸引果蝇在其表面产卵。果蝇是植食性植物害
虫，以新鲜水果为食，没有病原菌，去虫后食用没
有安全问题。吃杨梅前建议先用 5%左右的盐水
浸泡 5-10分钟，再用自来水冲洗一遍，最后晾干
食用，这样既能清洗掉虫子和农药残留，也能保留
杨梅本身风味。

杨梅优良品种多数是深红和紫色的，以东魁
杨梅、荸荠种杨梅、丁岙杨梅、晚稻梅等栽种最
多。低温干燥可有效抑制杨梅表面微生物生长，
一时吃不完的杨梅不要清洗，用风扇或空调将杨
梅表面水分吹干冷藏。适宜贮藏温度为 0 至
4摄氏度，储藏时间不超过48小时，储藏时用保鲜
膜覆盖。网购的杨梅一定要及时从保鲜箱里取出
冷藏。

如果杨梅闻起来有股淡淡酒味且有出水现
象，说明已经不新鲜了。正常情况下，商品化杨
梅无果蝇，建议购买颜色深红、果实肉柱饱满、软
硬适中、表面干燥的杨梅，避免购买损伤和过熟
的杨梅。 □赵慧宇

杨梅好吃，该如何选购储存

初夏端阳枇杷熟，夏至杨梅满
山甜。

真正的夏天，是从吃一颗杨梅
开始的。杨梅之所以诱人，是因为
它既有甜的本分，更有酸的挑战。
一见杨梅，酸酸甜甜的滋味即刻
生成，从四面八方汇集舌尖之上，
令人跃跃欲试。迫不及待摘下一
颗放入嘴中，每一根刺平滑地在牙
间触了过去，丰盈的汁水清凉缠
绵，使人迷醉。

杨梅没有皮，可以说是最坦诚
的水果；杨梅没有遇见贵妃，却成了
最遗憾的擦肩而过。明代嘉靖年
间，大学士徐阶曾作《咏杨梅》：“若
使太真知此味，荔枝焉能到长安。”
苏轼也对江南杨梅赞不绝口：“闽广
荔枝、西凉葡萄，未若吴越杨梅。”他
还别出心裁地用杨梅包粽子，“独盘
中见卢橘，时于粽里得杨梅”。

从淡红转为深红再到黑红，一
颗杨梅的成熟期只有 8天，如同面
对暗恋的女子，还没来得及表白，
她已转身远离，空留一地相思，酸
酸甜甜。

杨 梅 成 熟 期 短 ，保 质 期 更
短。为了留住杨梅的滋味，
人们发明了杨梅酱、
杨梅酒、杨梅汤、杨
梅干……熬好的杨
梅酱上撒一层白砂
糖，红白相映，冰凉
香甜，颇有些踏雪寻
梅的意境；煮一碗杨
梅汤，放在冰里，等凉透了，拿出来喝几口，没有快
意恩仇的刺激，却是别样的风情；黄昏时刻，慵懒
地倒上半杯杨梅酒，左摇右晃，溅起阵阵酒香，是
夏日里最舒适的迷醉。

杨梅的记忆，深深印在民国小说家王鲁彦的
心中。他说：“故乡的杨梅呵，相思的杨梅！它有
着多么惊异的形状，多么可爱的颜色，多么甜美的
滋味呀。”相思的杨梅，还有西施和范蠡的爱情，西
施的美丽和范蠡的虔诚，感动了上苍，才有了“会
稽杨梅天下奇”的传说。 □张元
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天气越来越热，又到了喝绿豆汤的时候了。
绿豆含有多酚类物质、生物碱、豆固醇、多种维生
素以及钙、铁、钾等矿物质，有清热消暑和利尿作
用。绿豆汤怎么煮最消暑？

绿豆含有的多酚类物质在高温加热时会与氧
气发生反应生成醌类物质，会继续聚合成颜色更
深的物质。因此，如果是短时间内盖上锅盖煮绿
豆汤，汤汁没有接触氧气，煮出来的汤就是绿色
的。而如果把锅盖打开，煮的时间变长，多酚类物
质就会被氧化，绿豆汤就会呈红色。另外，把煮好
的绿豆汤在空气中放置久了，颜色也会逐渐变红
加深。

因为绿豆皮中的多酚类物质对温度调节中枢
有一定抑制作用，从解暑清热角度来说，氧化程度
不深、汤呈绿色的绿豆汤解暑效果更好一些。但
绿豆汤变红了，只要没变质照样可以喝，也有一定
营养价值。

用纯净水煮、放柠檬汁，可让绿豆汤不变红。
绿豆汤变色与加热时间以及氧化作用有关，因此
煮绿豆汤要注意：1.控制好时间，消暑应喝绿色绿
豆汤，不要把汤熬成红色。2.降低氧化反应速率，
可用纯净水煮，在煮绿豆汤时放些许柠檬汁或两
三片维生素C，或减少水中的氧气量等，都可保护
多酚类物质，降低氧化速率，让绿豆汤较长时间保
持绿色。

绿豆汤每天宜喝2-4小碗，豆子煮开花再吃，
还要根据自己情况控制饮用量。另外，如果煮的
时间太短绿豆没有开花，这样的豆子不好消化，可
以先喝一些绿豆汤，再把绿豆煮到开花后吃掉，或
直接用绿豆熬粥喝。 □于康

加“料”绿豆汤
消 暑 更 持 久


