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繁花似锦，春意正浓，在新城凤鸣湖
畔，春风拂过湖面，吹皱了一湖春水；岸边
的柳枝就像少女的长发，随风飞舞，到处是
鸟语花香，姹紫嫣红，一片生机盎然。

在这草长莺飞的美好时节，我市一些
知名的书画家，近日会于凤鸣湖畔之凤鸣
楼，切磋技艺，相互交流，可谓是群贤毕至，
少长咸集。在愉快的氛围中，各位书画家
开始挥毫泼墨，一幅幅墨宝在书画家们行
云流水般的技艺下，跃然纸上。

张裕民老师率先写了一副行书，笔走
龙蛇，一气呵成，赢得众书画家的一致赞
扬。人们常说，字如其人，张老师的行书洒
脱，大气，就像张老师的性格一样，直率幽
默。

各位老师的作品各有特色，行书潇洒
飘逸，隶书端庄严谨，草书奔腾放纵，而最
让人耳目一新的是马铭先生的彩墨古篆。

即先用毛笔写完篆书，再用颜料对书法进
行上色，给人的感觉既是书法又是一幅水
彩画，融古典雅致的人文情怀和潮流新锐
的国际风尚于一体。

作为彩墨古篆原创者，马先生早在
1994年就开始创作，说起创作灵感，马先
生说：“上世纪90年代，我在中央美术学院
求学期间，观摩西班牙绘画大师米罗的艺
术大展，萌发出创造彩墨古篆。后来在云
南，偶然接触到东巴文（纳西族文字），东巴
文就像古老的儿童画，稚拙，无拘无束，文
字与色彩在生动形象间意会，充满联想性
与象征性，同时马先生还吸收壁画、蜡染等
艺术的特点，进一步融合贯通。”

除了书法艺术，国画作品也让人赞
叹。中国国画院鲁南分院院长何剑华先生
的绘画作品非常精美，何院长尤其对孔雀
情有独钟。他笔下的孔雀闲庭信步、雍容

华贵，非常有神。
中国国家书画院理事刘忠利老师，用

毛笔画了一幅《年年有鱼》，栩栩如生。记
者注意到，刘老师在创作的时候，用毛笔同
时蘸了两种颜料，画在纸上出现了两种不
同的色彩，浓淡有致，富有层次感。

唐代画家张彦远曾经说“书画异名而
同体”，的确书法、国画在对毛笔的技法上
有异曲同工之处。孙晋海老师说：“凤鸣楼
举办这个书画家交流平台，有利于大家切
磋技艺，提升各自的水平，也让大家的感情
更进一步。”

凤鸣楼总经理张东来告诉记者：“这次
邀请众书画家来此聚会，一是向各位老师
学习，因为自己本身也非常喜欢书法国画
等传统艺术；二是也想搭建一个平台，让大
家在这美好的环境下，创作出更好的作品，
供大家欣赏；三是想把餐饮与这些文化结
合起来，打造鲁南第一餐饮品牌，在满足客
人们味蕾的同时，精神上也得到满足。”

何剑华先生表示：“凤鸣楼作为中国国
画院鲁南分院书画创作基地，以后将经常
组织类似活动，我市广大书画爱好者都可
以参加，与书画名家交流学习，在凤鸣楼体
验传统艺术。”

而且凤鸣楼的菜品选材上乘，均是绿
色有机原料，其中一绝《迎宾辣子鸡》，经中
国烹饪协会四十多位评委一致认可，被评
为中国名菜，枣庄辣子鸡之乡中国非物质
文化遗产，凤鸣楼也被评为枣庄辣子鸡之
乡中国非物质文化遗产传承店。

据了解，凤鸣楼隶属于枣庄锐龙迎宾
馆有限公司，以其得天独厚的地理位置，充
满文化气息的精致装修，以及富有枣庄特
色的美味佳肴，在枣庄地区独树一帜，深受
枣庄人民的喜爱。

众书画家齐聚凤鸣楼 令凤鸣湖增添文化气息

什么是亚健康呢？哪些坏习惯的
存在会导致我们出现亚健康状态呢？
现阶段很多医师都提倡食用益生碱改
善亚健康状态，下面就简单的为大家讲
解一下生活当中哪些习惯可能造成亚
健康，如何进行调理。

首先介绍一下亚健康特征表现。
如果大家长时间都会感觉到疲劳或是
乏力等问题，在情绪波动上也逐渐更加
明显；出现不同的生理功能减退，并且
和年龄不适应的组织结构也出现了各
式各样的虚弱表现；在对着电脑的时候
出现眼部干涩，工作当中不能集中，并
且时不时心烦意乱或是出现了睡眠质
量降低、食欲不振等问题，部分女性朋
友还会存在便秘、焦躁、记忆力下降，在
做事的时候出现不集中等问题。

如果以上表现持续存在了 3个月
以上的时间，那么表示你的身体状态正
处于一种亚健康的状态，这个时候如果
不好好调理的话，很容易导致慢性疲劳
或是更为严重的疾病问题，尤其是对于
想要备孕的群体来说，亚健康状态是非
常不适合的。

导致亚健康的习惯有很多，常见的
有以下几种：

1、熬夜加班
如今大多数年轻人的作息和饮食

习惯都很差，加上长时间的加班、熬夜，
最终使得体质属于酸性体质，这样的体
质不仅容易疲惫，更加在精神面貌、抵
抗能力以及免疫力方面比较薄弱。

2、三餐不定时
现在生活节奏较快导致了很多朋

友都不会做饭，通常都选择了吃外卖，
然而这样的饮食习惯不仅不定时，最重
要的就是搭配十分不合理，外面的食物
不仅油分很多，长时间摄入这样的食物
会导致大家的健康存在问题。

3、缺乏锻炼
现在很多人都容易出现疲劳的问

题，根据相关科学研究表示，定期进
行运动的人都会感觉到精力充沛，而
现在很多上班族一到礼拜天就选择在
家睡懒觉，一睡就是一整天，不仅在
饮食上没有规律，生活作息也变得紊
乱不堪。适量的增加自己的运动量，
能够帮助你更好的提升睡眠质量以及
身体素质。

现阶段益生碱已经成为了科学备
孕和科学怀孕的饮食宗旨，我们能够发
现大多数医生都提倡这样的饮食调理
方法。在怀孕阶段以及备孕阶段的女
性朋友，最好都保持一个吃益生碱的习
惯，这样对于大家的身体素质以及宝宝
的健康都有着一定帮助。

碱性饮食习惯能够调理改善亚健康

淡，是茶的品质。即使再浓的茶，也会有淡淡的清
香，也能看到它淡雾轻摇的身姿。茶是饮中贵族，具有形
而上的品格。

茶和粥的区别，就像天和地、云和尘的对比一样。所
以，即使皓齿轻开、青葱捻勺的小家碧玉，或者教养颇高
的现代淑女，也不想在喝粥时展示自己的魅力。

当然，倘若饥肠辘辘了，狼吞虎咽一番，也没人说你
失了文雅。甚至，这种“饥不择食”的情态，还会让人想到
那些西风猎猎之中开怀大饮的豪爽汉子。但你要是敢抬
头挺胸、手握海碗、迎风痛饮一番，而碗里是茶，不是酒，
也不是粥，那就不能原谅你的粗豪了。

品茶需要心静，用碗不行，即使是精雕细镂的白瓷小
碗，也会伤了茶的雅致。

紫砂壶，玉竹盘，古色或透明杯具，在小园香径，等燕
子归来、落红轻坠时节，沐衣弹冠，心怡神闲……然后，静
坐品茗。

可以谈些清淡的笑话，可以谈些凝重的历史，可以沉
思默想，也可把平淡生活中的琐琐碎碎倒出来，在茶香弥
漫中，过滤成淡而有味的趣闻。

也可以在午睡刚起、无精打采的时候，在夏日绿荫
下，在夕阳却上时，沏一壶茶，静坐夕阳下，石台上，沉思，
发呆，在茶香里，让睡思昏沉渐渐退去，如同晨雾，徐徐散
尽。此时，你全身舒展，神清气爽，就像紧缩的叶片，在清
水中，云卷云舒;又似闲庭漫步——舒展的叶片，在杯里，
悠悠旋转。

与其说，我们是在寻一处品茶的环境，不如说，我们
都在寻一处心灵的港湾——让灵魂如缕缕茶香，随烟轻
扬，从疲倦之躯袅袅升腾;与其说，我们都在寻一种茶里
滋味，不如说，我们都在寻一处有古典风韵的情怀，寻心
灵的皈依之地。

随茶香飘来，随茶香散去。这就是人生。

让灵魂如缕缕茶香让灵魂如缕缕茶香
随烟轻扬随烟轻扬


