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品茶亦是修禅，无论在喧嚣红尘，还是处寂静山
林，都可以成为修行道场。茶在众生的心里，有不同
的味道。那一壶用静水煮沸的新茶，在茶客的唇齿间
回绕，品后有人似觉苦若生命，也有人淡如清风。

后来才知道品茶如品人。选择一个飘逸闲适，
清幽淡雅的环境，沏上一杯好茶，让自己置身这种
环境之下，以清净闲适的心情来品茶，伴着淡淡茶
香来品悟人生，感悟生活。一个人喝茶，其意不仅
在止渴，而更在于鉴赏其色、香与味，体会其苦、
甜与醇，领悟 起淡、雅与和。自省自悟，品出茶
的真性，体会人生百味，达到天地人和相通的境界。

茶，源于自然，汲日月精华，沐春秋洗礼，从而有
了如此山魂水魄的灵性。茶可以洗去浮尘，过滤心
情，广结善缘。所以懂得品茶的人，也是一个愿意让
自己活得简洁的人。始终相信，禅是一种意境，有些
人用一生都不能放下执念，悟出菩提。而有些人只用
了一盏茶的时光，就从万象纷纭中走出，绽放如莲。

人有万象，茶有千面。茶可分几种，人也是如此,
这是品质决定的,是无法改变的事实。真正的好茶经
得起沸腾热水的考验,真正有品质的人同样也要能承
受尘世的侵蚀,眼明心清,始终保持着天赋本色。茶
在杯中,上下漂浮,香气四溢,乍看上去平淡无奇,若
想分辨其优劣,还得需用心去品。正如三毛说茶的一

句话,“第一道苦若生命,第二道甜似爱情,第三道淡
如微风”。若以此标准来衡量人,滋味又岂止三道?

世间一切情缘，皆有定数。有情者未必有缘，有
缘者未必有情。随缘即安，方可悟道。茶水洗心，心
如明镜，一个人只要看清楚自己，即可辨别无常世
界。意乱情迷时，大可不必慌乱。静心坐禅， 明天
会如约而至。。春花依旧那样美，秋月还那么圆。

品茶可以让人宽恕过错，从而在杯盏中得到平
和。真正完美的人生当留白，留白，即是佛家所说的
空明。人间是最能表现自我的剧场，如果有一天故事
剧终，选择出离，一定要真的放下，而不是走投无路的
放逐。要相信，别无选择，会有最好的选择。

茶有四德，慈悲喜舍。所谓云水禅心，就是在一
盏清茶中，品出生者必死，聚者必散，荣者必枯的真
意。须知任何悲伤都是喜悦，任何失去都是得到。一
个人对自己慈悲，才是对万物慈悲。

静水深流，简单的人其内心清和，越容易参透禅
理。修佛亦如品茶，将一杯苦茶喝到无味，这就是禅
的境界。人生应该删繁留简，任世事摇曳，心始终如
莲，安静绽放。就如同万千溪涧，终究要汇入河流，潺
潺清明，简静安宁。

世间风云，变幻莫测。佛家讲究因果轮回，无论
物转星移、飞沙走石，有一天都会烟消云散、俱静归

尘。如茶，融汇了万物的精
魂，倒入杯盏中，钟情一色，
澄澈醒透。时光流转，云水
千年。茶成了生活中的习
惯，成了修行者不可缺少的
知音。只是多少人，可以将
汹涌不安的岁月，喝到水静
无波。多少人可以将浑浊纷
纭的世象，喝到纯净清朗。
也许我们可以选择一个无意
的日子，无论晴雨，不管春
秋，饮下一壶人生的禅茶，回
归本真，找到最初的自己。

喝茶，你为什么非要等到老的那天？

3月7日，开元凤鸣山庄举办了庆“三八”节代表
座谈会及系列活动，广大女员工在温馨、快乐的节日
氛围中过节。

上午，该公司召开了“三八节”女工代表座谈会，
对工作中表现突出的10名“巾帼建功立业标兵”及
3户“文明和谐家庭”进行了表彰。座谈时，参会的
女职工各抒己见，畅所欲言，谈工作、谈生活，谈收
获，谈感悟。会上，酒店常务副总经理李英对大家在
企业的经营发展中所付出的努力予以肯定和感谢，
并表示了节日的祝福，同时，对大家新的一年的工作
提出了新的希望和更高要求。

下午，在酒店网球场举办了“魅力女性 快乐巾
帼”系列趣味活动。活动异彩纷呈，环节生动有趣，
有计时踢毽子、争分夺妙跳绳、抱抱团、削苹果游戏、
萝卜蹲、成语接龙项目等比赛项目。赛场上，所有的
女员工尽情展现她们的风采，围观的同事们加油助
威，大家在欢快活泼的氛围中开心比赛，脸上洋溢着
幸福的笑容，共同分享节日的快乐。

通过系列活动的开展，不仅为女员工们送上了
节日的祝福，感受到企业大家庭的温暖，还强健了身
体，愉悦了心情，提高了她们对企业的凝聚力和归属
感，为企业的发展贡献更大力量。 （程洪娜）

开元凤鸣山庄举办“魅力女性 快乐巾帼”系列活动

3月9日至12日，来自全国十多个省、自
治区的37家报社的百余名“报业大咖”聚集
枣庄，交流办报经验，共商报业发展大计，探

寻媒体转型发展之路。本次会议接待由开
元凤鸣山庄承担，为此，热情的开元人亮出
真功夫，精心准备，以热情周到的品质服务，

为代表们创造了一个舒适温馨的环境，给枣
庄增光添彩，赢得与会宾客的好评。

为做好此次接待工作，开元凤鸣山庄提
前两天制定了接待方案，与会务组人员仔细
讨论会议流程，落实接待细节。在会场布
置、台型摆放、后台调配等硬件方面积极准
备，力求为客人提供满意的服务。

“您好，欢迎入住枣庄开元凤鸣山庄，若
您在入住期间有任何需要，请告知我们，我
们将竭诚为您服务。祝您入住愉快！”虽然
只是寥寥数语，但细致周到的体贴问候，如

“春风”般传递给每一位参会人员。
由于酒店客情繁忙，会务组预订的会议

室还在召开着其他单位的会议，会议一结
束，宴会人员加班加点进行翻台工作。此次
会议时间紧，规格高，每一次的桌椅摆放都
用线进行整理，杯子整齐的摆在右手边，桌
垫在每张桌子的中间位置，铅笔与便签纸成
45度角摆放，做到整齐划一，无论纵横均成
直线。当主办单位看到原来还杂乱的会场
顷刻间发生了翻天覆地的变化时，对酒店员
工高效的服务感到满意，更是赞不绝口的竖

起了大拇指。
为了体现枣庄的饮食文化，酒店特意为

代表们准备了彰显枣庄特色的菜肴。桌台
上每位宾客面前都摆放着精心设计的菜单，
微山湖四孔鲤鱼、辣子鸡、菜煎饼、羊肉汤等
佳肴令人垂涎，赢得宾客的一致好评。高脚
杯、玻璃杯、小酒杯错落一致，红色的口布摆
放在桌边，让桌面宛如盛开的花朵。包厢内
设施齐全、温馨舒适的就餐环境，给人宾至
如归的感觉，代表们在开元凤鸣山庄开怀畅
谈，品尝枣庄美味。

节处见真章，近 150 人参加的大型会
议，客房部为宾客精心布置好房间，摆放在
床头柜上的闹钟和遥控器，放置在窗前的拖
鞋，MINI吧上造型精致的水果，还有卫生间
内的防滑地垫，把每一处细节都做到极致，
让宾客拥有舒适的休息环境。这些服务的
背后都是开元凤鸣山庄全体工作人员默默
付出的结果，让客人们感受开元服务的无微
不至。

“当我们刚想拿起杯子去续水的时候，
服务人员就出现在了我们的面前，感觉她们

好像知道我们想要的。”前台的小孙一边为
客人做着引领工作，一边为客人充当起了客
人的小导游，展现着好客山东人的热情。“先
生您好，这是您的房卡，枣庄欢迎您，这里有
闻名中外的台儿庄古城，拥有“天下第一崮”
抱犊崮，有微山湖湿地，熊耳山大裂谷，还有
辣子鸡、羊肉汤、菜煎饼等美食，这还有一份
枣庄市旅游地图，希望可以帮到您，祝您入
住愉快！”

在得知客人因为出行的着急，没有准备
手机充电器时，小孙让客人先回房间，她想
办法给客人解决。在房务中心了解到由于
客情原因，充电器都已经借光了，小孙又匆
匆跑到员工更衣室拿来自己的充电器给客
人。当客人拿到充电器后，对她表示了感
谢。看着客人满意的笑容，她又回到前台继
续工作。

每一分的付出，只为客人满意的微笑。
参加本次会议的代表，很多都是第一次来到
枣庄，经过几天的了解，对枣庄有了全新的
认识。开元凤鸣山庄热情周到的服务，让代
表们感受到枣庄人的热情好客。

百多位社长总编赞不绝口 开元凤鸣山庄不负枣庄盛名

日前，酒店邀请开元学院培训人员进行“服务从心开始”高级宴会师培训活动。培
训期间，来自酒店各部门的近60名员工，将对服务礼仪，葡萄酒知识，餐饮服务突发事
件处理，宴会设计和服务技巧，宴会、会议台型设计，会议服务等方面进行学习。培训师
通过理论知识讲解、互动小游戏、实操演练、一对一服务技能指导等方式相结合，直观形
象、深入浅出的为大家带来一场“从心开始”的服务培训， 更好地提升了酒店从业人员
服务专业化水平，不断强化了酒店的服务品质。

快节奏的都市生活，很多人由于工作忙碌、精
神紧张，养成不规律的饮食和作息习惯。早餐不
吃、晚上大补、工作一忙零食替代正餐充饥，长期
这样胃肠很受伤。

健康的吃饭规律是：早上吃好，中午吃饱，晚
上吃少。其实早餐这顿饭，等于是吃补药，是最重
要的一餐饭，所以大家一定要吃营养早餐。吃好
早营养早餐必须具备几样东西：

主食、豆浆、麦片加上苹果，主食必须要有蔬
菜加水果。假如只有两种以下的营养早餐，就算
不上营养早餐了。据统计大部分人 20%不吃早
餐，50%—60%不会吃早餐，早餐营养不好，中午
和晚上是补不回来的。

为什么晚餐要少吃？
90％的胖子缘于晚餐吃太好，吃太多，加上

晚上活动量小，热量消耗少，多余的热量在胰岛素
的作用下大量合成脂肪，肥胖就自然形成。

因为人在夜里睡觉不消耗热量，因此吃进去
大量的热量就会转化为脂肪。这些脂肪存积在肾
囊里，那么肚子就丰满了，然后肚子就越来越大
了。当然这些脂肪也分布在身体各个部位，诸如：
皮下、血液、心肌、肝赃等，这造成了人体功能的减
退。

晚餐要以清淡的食物为主，食用高纤维食物
能更有效减肥。食物纤维素无热量、体积大，进食
后充填胃腔。它需要较长时间来消化，延长胃排
空的时间，使人容易产生饱腹感，从而减少了摄入
食物中的热量比值。

同时纤维素在肠内会吸引脂肪而随之排出体

外，有助于减少脂肪的积聚。冬日节宴荤腥油腻
太多，高纤维食物更加有助于均衡膳食、保健养
生。

建议吃七分饱！
七分饱的概念，不仅是每顿饭七分饱，而且整

天都是七分饱。
然而我们吃的太多，总是担心自己饿着，总是

担心孩子饿着，总是担心老人饿着，总是担心病人
饿着；我们总是问人家吃饱了没有。然而我们好
心办了坏事，因为我们把自己和别人撑出病来；而
且浑然不知。

不吃晚饭肚子难受怎么办？
如果晚饭完全不吃的话，很伤胃的。因为你

身体已经有了固定的生物钟，到了晚上即使你没
有吃饭，还是会分泌胃酸，但是你的胃里却没有东
西跟他们反应，这样对胃粘膜有很大的伤害。另
外的困难就是，不好坚持。尤其是头几天，有一点
点饭香或者电视上吃饭的画面或者广告都能诱惑
你放弃不吃晚饭，这时候由于心理作用会吃得比
往常还多。

所以最好的办法就是晚上七点前，喝点粥，吃
些蔬菜或者水果。无论什么，都是有量的限制
的。吃多了水果小心也会发胖，因为有些水果含
有大量的糖。

晚饭少吃需要辅助配合的就是作息规律。晚
上睡觉不要超过11点，早起不要晚于7点。良好
的作息习惯会让你变得更健康哦。
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吗

开元凤鸣山庄开展“高级宴会师”培训活动


