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家中闲置的酱菜坛子、用过的
罐头瓶、空红酒瓶，常常被当作杂物
堆放在角落。这些被遗忘的瓶瓶罐
罐，经过简单创意改造，便能化身独
具韵味的花器，成为家中最温暖、最
独特的风景。

老旧的粗陶酱菜坛子，满载着
儿时与长辈相关的温暖记忆。清理
干净后，或保留古朴原色，或涂刷简
约哑光漆，栽种垂吊常春藤，或插放
干枯芦苇，便可成为复古感十足的
花器，摆放在书架、阳台，尽显岁月
温柔。透明的水果罐头玻璃瓶，轻
盈澄澈，用麻绳缠绕装饰，搭配水培
绿萝、野外花枝，阳光透过瓶身洒下
光影，治愈感满满。造型优雅的空
红酒瓶，撕去标签洗净后，单插一支
尤加利叶、马醉木，无需过多修饰，
便能展现极简高级之美。

旧物改造无需复杂技巧，把握
三大原则即可轻松上手。一是彻底
清洁，用热水加少量醋浸泡，便可轻
松去除残留物与标签；二是适配植

物特性，粗陶容器适合喜湿的蕨类、
苔藓，玻璃瓶适合水培绿植，细口瓶
适合单支花材；三是装饰简约适度，
旧物自带故事感，轻饰麻绳、淡彩即
可，保留本真更显韵味。

每一件被重新利用的旧物，都
不再只是简单的容器，而是记忆的
载体。酱菜坛子里，有长辈辛勤的
滋味；罐头瓶中，藏着对生活的热
爱；红酒瓶上，记着值得珍藏的瞬
间。旧物改造，不仅是物尽其用、绿
色简约的生活方式，也满足了人们
对居家美学的情感需求。不用花
费成本，无需专业技能，利用闲暇
时间动手创作，就能让闲置物品
焕发新生，让家居环境更有温度
与格调。

愿我们都能在平凡生活中，多
一份留心，多一份巧思，多一份珍
惜。让角落里的旧物重获新生，让
烟火与诗意共存，让每一件器物、
每一段时光，都因用心而更加温暖
动人。

迎泽大桥横跨汾河，连通东西，大桥四向各揽一
园，桥西西南隅坐落的便是青春滨秀园。园内错落布
设健身器械，蜿蜒延伸的林荫小径可供游人闲步，精
巧交错的亭台长廊相映成趣，刚劲挺拔的烈士纪念雕
塑巍然矗立，更有灵趣盎然的少女与孩童组雕点缀其
间。周边花甲老者与青年男女徜徉其中，尽享都市休
闲的悠然逸趣。

赏析
这首诗作以细腻笔触、明快格调，将滨秀园的地

理区位、自然景致与人文活力熔于一炉，勾勒出城园
共生、老少同乐的鲜活图景。字里行间饱含对园林的
喜爱之情，更浸润着对民生幸福的由衷赞叹。

首联上句仅以七字，便点出滨秀园毗邻高楼广
厦、衔接交通干道的特质，既凸显其现代质感，亦暗合
其便捷可达的优势。“娇柔”二字呼应后文丛花绿草的
灵秀，“俊朗”则暗契塑像的挺拔与园内的规整，一柔
一刚相映，让园景形象愈显立体；“秀河边”以“秀”字
赋予河水灵动气韵，为景致平添几分温婉意境。

颔联铺陈园内景致，“丛花”与“塑像”相映成趣，
自然野趣与人文底蕴交融共生。“名城水”将园景与
城市深厚底蕴相连，拓宽了诗作格局；“不夜天”勾勒
出园内夜景风貌，暗示其日夜皆具活力，延伸了时空
维度。

颈联笔锋转向人文活力，以“飞羽毽”“响银鞭”的
鲜活场景具象化“青春”题旨。清脆鞭声与翻飞毽子
相映成趣，绘就老少偕乐的休闲图景，将“青春”的内
涵落到实处，既展现了市民昂扬的精神风貌，更让整
幅画卷充盈着浓郁烟火气。

尾联视角聚焦园内周边百姓，“真堪幸”三字直抒
胸臆，道尽百姓的幸福感怀，使全诗情感落地生根；以

“青春在眼前”收束全篇，点明题旨，既是对前文园内
活力场景的收束，亦是情感的升华。此处“青春”一语
双关，既指园内景致与氛围的鲜活灵动，亦指百姓在
此间获得的愉悦心境与年轻状态，幸福感与满足感扑
面而来。

全诗语言质朴而不失明快，以园为媒，绘就现代
都市“城园共生、民生康泰”的美好图景。令读者在领
略滨秀园独特魅力之余，亦能体悟都市生活的美好，
堪称一篇兼具生活气息与人文温度的佳作。

常言道：“大道至简。”真正实用的道理，往往
简单朴素。养生亦是如此，不必花费重金，不必
耗时费力，更不必练得疲惫不堪。一些看似平常
的小动作，只要长期坚持，就能给身体带来实实
在在的改善。下面五组简易养生动作，无需换
装，不用器械，在家中看电视、听音乐时便可随手
练习。动作温和舒缓，毫不费力，坚持日久，身体
自会给出答案。

1.金刚坐：静心跪坐
金刚坐即传统跪坐。双膝并拢，缓缓跪坐于

脚后跟上，腰背自然挺直，双手轻放大腿。若
脚踝、脚背不适，可在臀部下方垫一薄垫，减轻
压力。初学者从 30 秒至 1 分钟开始，逐步延长
时间。

此动作可引导气血下行，改善久坐导致的上
盛下虚、手脚冰凉。饭后 1小时练习，有助于消
化、缓解腹胀。同时，挺直腰背的姿势，对矫正驼
背、放松腰部也有良好作用。

2.踮脚：轻抬足跟
踮脚是最简单易行的养生法。站立时将足

跟抬起，用前脚掌支撑身体，再缓慢落下，反复
练习。烧水、等电梯、刷牙时均可进行，不用专
门安排时间。

踮脚如同为下肢血液循环开启了一台“加压
泵”，一收一放之间促进血液回流心脏，改善循
环。长期坚持可增强小腿与脚踝力量，提升行走
稳定性，尤其适合活动量较少的中老年人。

3.还阳卧：睡前舒展
还阳卧适合睡前放松。平躺床上，两脚心相

对，膝盖自然外展，双手轻放于腹部或大腿根部，

全身放松，自然呼吸。
该姿势可拉伸大腿内侧

经络，有助放松身心、安定情
绪，改善睡眠质量，缓解手脚
冰凉。练习 10 至 20 分钟即
可，不宜以此姿势直接入睡。

4.金鸡独立：凝神稳身
单脚站立，另一腿轻轻抬

起，建议闭眼练习。站稳后保
持平衡，累了再换脚。不稳可
先扶墙，逐步独立完成。

此动作重点锻炼平衡能
力，减少跌倒风险。闭眼站立需高度专注，可清
空杂念、宁心安神，对舒缓大脑、辅助稳定血压也
有帮助。

5.站桩：静站养气
站桩看似不动，实则内调气血。双脚与肩同

宽，膝盖微屈，如坐非坐；双手胸前环抱，如抱大
树，肩松背直，目光平和。

站桩不剧烈出汗，却能调理内气、疏通经
络。练习片刻便会感到手足发热，气血通畅。长
期坚持可增强体力、提升精力。初练时腿酸、微
抖均属正常，从练一两分钟开始循序渐进即可。

五组动作涵盖跪、动、卧、立、静，可根据自身
情况灵活选择。养生之道，不在一时猛练，而在
持之以恒。把这些小动作融入日常，如同刷牙洗
脸一般自然，便是最好的养生。

温馨提示：
练习以舒适为度，如有不适立即停止。膝关

节、腰部有旧伤者，务必量力而行，安全为先。 青春滨秀园
原振华

日常随手练 养生很简单
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