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随着气温一天天回升，天气渐
渐的暖和起来。温暖的阳光照耀着
初春的大地，柔和的春风如羽毛般
拂过脸颊，那山间漫山遍野的桃花
开的正红，水中嬉戏的鸭子在愉快
的玩耍，河岸边的草地远远望去已
经泛绿……一切的一切告诉我们，
春天来了。

在这美好的时节，到外面走一
走，活动活动筋骨，亲近大自然，
释放一下沉睡已久的激情，想必是
很多人的想法。在思考的过程当
中，你是否还在为春游选不到好地
方而烦恼，你是否还在为踏青时的

吃住而担忧，你是否还在为能否玩
的尽兴而忧虑。告诉你，不要担心
啦，来枣庄开元凤鸣山庄吧。在这
个美好的春天，枣庄开元凤鸣山庄
为答谢广大宾客，推出各种活动，
给人春天般的温暖。

枣庄开元凤鸣山庄推出
“春来价到”活动

枣庄开元凤鸣山庄推出 2017
“春来价到”活动。宾客通过开元
官网直接预订，即可享受酒店客房
1 间夜 （含双早）、价值 130 元 Mini
吧畅饮 （包括：啤酒 2 瓶、加多宝

2 瓶、石榴汁 2 瓶、1.5L 矿泉水 2
瓶、点心 1 袋、扑克 1 副） 欢迎水
果一份、凭房卡可享受游泳、健身
活动，会员还可享受房价优惠。活
动时间为：2017 年 3 月 1 日至 4 月
28日。

枣庄开元凤鸣山庄与携程
网合作推出“春季旅行”特惠
活动

春意盎然，出行正酣。枣庄开
元凤鸣山庄与携程网合作推出“春
季旅行”特惠活动。活动内容为：
酒店标准双床房 458元/间夜、豪华

大 床 房/豪 华 双 床 房 498 元/间 夜
（含双早），并赠送价值 130 元 Mini
吧畅饮、欢迎水果一份，还可凭房
卡享受游泳、健身等活动。无微不
至的开元关怀，让您出行在外也能
感受“家”的温暖。

枣庄开元凤鸣山庄推出“三
月新人”促销活动

春回大地，万物萌动。为答谢
新老会员多年的支持厚爱，枣庄开
元凤鸣山庄联合淘宝飞猪旅行网推
出“三月新人”促销活动。本次活
动对所有会员给予网络价8折超值优
惠，每间夜含两份自助早餐，凭房
卡可享受酒店健身房、游泳等活
动；另外对于未在飞猪旅行网下过
订单的新用户，平台另行补贴 100
元，节假日通用；活动截至 2017年
5月30日。

枣庄婚宴 开元经典

枣庄开元凤鸣山庄推出 2017年
婚宴/娃娃宴优惠政策。2017年迎宾
楼婚宴 1188 元/桌起，贵宾楼婚宴
1388 元/桌起，指定日期 1588 元/桌
起，包厢娃娃宴1000元/桌起，宴会
厅 800 元/桌起。凡客人在酒店餐饮
消费达到 18000元（含），可赠送一
辆 32 座大巴车，餐饮消费到 35000
元（含），可赠送两辆 32座大巴车；
枣庄市区或薛城城区来回接送一
趟。20桌以上赠送一单或一标间/夜
婚房，免费婚房布置；接送一次；

赠送婚礼蛋糕一个；香槟酒两瓶；
指示牌和条幅各一个。凡在酒店预
订婚宴1288元/桌起，婚宴桌数满20
（含）桌以上，赠送 2瓶天赐帝豪酒
（赠完为止）。详情请致电咨询：
0632-8898888转8777。

枣庄开元凤鸣山庄推出“会
员7折房券”优惠活动

枣庄开元凤鸣山庄推出“会员7
折房券”优惠活动。凡是酒店会
员，入住酒店时均可享受酒店客房
1 间夜网络价格 7 折优惠 （房型包
括：标准双床房/豪华大床房/豪华
双床房/豪华套房/商务套房），客
房每间夜含两份自助早餐，宾客还
可凭房卡享受酒店健身房、游泳等
活动。

枣庄开元凤鸣山庄是由山东泉
兴矿业集团有限公司投资，按国际
五星级酒店标准设计兴建的高标准
酒店，也是枣庄地区乃至鲁南地区
首家按五星标准建造、管理的酒
店，已成为枣庄市最重要的政务、
商务接待基地之一。总投资 10.5亿
元，占地近300亩，由三栋主楼依山
建设而成，与大自然融为一体，空
气清新，风景迷人。

酒店位于枣庄市高新区龟山环
路（市政大厦北侧），位于枣庄市中
央政务、商务区,至枣庄市火车站仅
10公里,京福高速公路约 3公里，距
徐州观音机场 80公里，距临沂机场
90公里，距济南机场 280公里。

享受开元优惠活动享受开元优惠活动 体验品质贴心服务体验品质贴心服务

入夜，明月初升，街灯依旧，灯月交辉，映在玻璃窗刚刚冻结的冰上，
闪烁晶莹，像是谁家洒落的水晶，发出夺目的光亮，给夜平添了几分幽
静。

玩累了游戏，沏了杯绿茶，借着柔和的光，一边品，一边看，茶叶在热
水中漂浮激荡，忽上忽下，不停的动，有的到最后干脆浮到了水面上，有
的则沉到了水底，茶色越来越浓，清香随着热气冉冉升起，渐渐散开，弥
漫了整个屋子。

茶还真是好东西，醒脑提神，减轻疲惫，一会儿便觉得轻松了许多。
喝了一杯，又续上水，颜色变浅，味道变淡，一些浮着的茶叶逐步下沉，渐
渐的，浮在上面的越来越少，最后所有茶叶完全沉入水底。

看到这里，不由得浮想联翩......
人生如茶。从一出生，来到这个纷扰的世界上，就注定在红尘中浮

沉。人之初，适应环境，学做人，练本领，掌握如何生存，为生计奔波劳
顿，辛酸甘苦下来，归于尘土。

境遇如茶。人的境遇，有逆有顺，浮浮沉沉，一直走顺境的不多，一
直走背字的也鲜见，多是逆顺掺杂。人在平常的日子里，一旦遇到挫折，
就可能手足无措，不知所以，也可能因此沉沦下去，一蹶不起。处于逆境
中，那些沉下去的想浮上来，谈何容易，除了有信心和顽强的毅力外，还
要克服来自各方面的阻力，最主要的是要战胜自己，走出自己，才能再度
浮起，走向理想的期冀。

情性如茶。人的性情，有时浮躁，有时冷静，如茶浮沉。浮躁时随情
随性任意东西，不计得失，不管后果，只图一时之快，常常得不偿失。冷
静时以不变应万变，看沧海桑田，观云起云落，淡定心神，理智处事。

涵养如茶。饱含水分越多的茶叶越容易沉下去，相反则浮在水面或
东摇西逛。人常说一瓶不满，半瓶子逛荡，说自己傻的人一定不傻，说自
己聪明的人不一定聪明。饱满的谷穗总是低着头，不去张扬。越是有涵
养的人，越谦逊有礼，对谁都尊重包容，关爱有加。

境界如茶。茶叶展开的越多，与水的接触面就越大，越容易沉下，越
是卷曲，把自己局限起来，越是浮着。有境界的人如沉下去的茶，站的
稳，看的远，凡事从大处着眼，通盘考虑，不计眼前得失，会有意想不到的
收获。境界小的人，往往只顾眼前，不会有大的收益。

人与人之间的情感，如茶的颜色味道，无色到有色到深到浅到无。无
味到有味，渐浓渐强，渐无
味。伴着加水次数的增多，茶
水色越来越浅味越来越淡，
其实失去的那些色彩和味
道，随着人的饮入，都已经进
入人体，融入五脏六腑，进入
脊髓，刻骨铭心。不论物质上
将来如何变化，都将成为自
己的一部分，挥不去抹不掉。

岁月如梭，人要是能经
常品品茶，联想一下自己身
边的人和事，练就一种平和
的心态，那么，还会有什么看
不开呢？
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俗话说：一年之计在于春。这句话同样适合
于我们的饮食，新的一年开始了，我们要安排好
春季的饮食，为健康打下良好的基础。以下五个
饮食的原则，可以写下来，贴在冰箱上，经常提
醒自己。

1.食物多样，来点“粗”
不同的食物提供的营养不同，没有一种天然

的食物能提供人体所需要的所有营养。每天吃食
物的种类要多一些，这样各种食物所提供的营养
成分才能相互补充，满足生活和工作对营养的需
求。

另外，经常吃些薯类，如红薯、土豆等，这
些食物含有丰富的膳食纤维，可以防止便秘。以
下人群更是特别合适把粗粮作为每日主食。糖尿
病患者，冠心病、脑中风等心脑血管患者，孕
妇，肥胖人群，便秘人群。

另外，因为粗粮含有比较多的纤维，会对肠
胃功能比较差的人造成负担。所以肠胃比较差
的、有胃病的老年人，胃肠道溃疡患者，炎症性
肠病患者等，要适当少吃。

2.缤纷果蔬，加点“野”
每天都吃绿色、红色或黄色的蔬菜或水果，

深色蔬果比浅色的含有更多的维生素和抗氧化物
质。春天来了，各种果蔬也不断上市，像李子、
杏、香椿、韭菜等。如果踏春时能采到大地自然
生长的野菜，做成荠菜馄饨、
荠菜水饺，那更是春季的一种
享受。

3.动物食物，悠着点
动物食物可以提供优质的

蛋白质、脂肪、维生素和矿物
质，每天应该适量吃些动物性
食物。不过，若是吃动物性食
物过多，脂肪的摄入也会增
加，不利于健康。动物肝脏，
如猪肝、鸡肝或鸭肝等，含有
丰富的锌、铁和维生素A等营
养素，可以经常吃一些。

注意：一般建议正常人一
次吃 50 克左右，一周 1~2 次

为宜。心血管病患者应少吃肝脏，或者选用低脂
肪、低胆固醇的肝脏，如鹅肝、猪肝，每次不高
于25克，注意与蔬菜、水果、粗粮等食品搭配。

4.多动少坐，身体好
人体是为运动而设计的。但现代生活方式对

办公室一族来说很少有走动的机会。春季新芽吐
绿，百花盛开，是外出踏青、沐浴大自然的好时
候，应该多到户外活动，一方面欣赏美丽自然风
光，另一方面还能锻炼身体、促进健康。

专家建议：每周至少做150分钟中强度的有
氧运动；若生活忙碌，无法花费额外时间增加活
动量，也可透过通勤走路、做家事、倒垃圾等方
式，将劳动变成运动，增加非运动性量的消耗，
减少肥胖和患病风险。

5.一日三餐，巧安排
一年之计在于春，一日之计在早餐！营养充

足的早餐，不仅可以为健康及时“加油”，而且
有助于上午学习或工作的效率。

早餐不能忽视、马虎，不仅要天天吃，而且
还应该吃饱、吃好。中餐不能凑合，复古式的自
带“便当”，可以说好处多多，省时、省钱、营
养、卫生……晚餐不必大鱼大肉地犒劳自己，饮
食适度才健康。总结来说就是：早餐吃好，午餐
吃饱，晚餐适量。

做好饮食5大原则身体一年都好！


