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（市环境监测中心站、市气象
台2月29日16时发布）

乍暖还寒时候
最难将息

春天刚来，一场寒冷把整座城
市拉回了冬天。昨天，一日风雨，市
区最高气温仅9℃，风雨凄凄。

“游子春衫已试单，桃花飞尽野
梅酸。怪来一夜蛙声歌，又作东风
十日寒。”这是宋代诗人吴涛写的

《绝句》，写的是春日一夜转寒的模
样。

那这两天是倒春寒吗？现在气
象上对“倒春寒”有非常明确的定
义：它是指初春(一般指3月)气温回
升较快，而在春季后期(一般指 4 月
或 5 月)，气温较正常年份偏低的天
气现象。一般只有过了清明，连续
三天日平均气温低于 11℃时，才算
倒春寒。

而从目前的预报来看，未来几
天，整个城市依然是春雨绵绵，今
天，是最暖的一天，最高气温 17℃，
而接下来的日子，一天比一天冷，到
下周三，最高气温仅9℃。

日历翻到三月，气温日渐走低，
虽然还不叫倒春寒，但也是乍暖还
寒的早春时节。

这几天，最要紧的就是保暖，另
外，可以多喝点姜汤，暖暖身子，安
然度过这春寒料峭的早春阶段。

（记者 王娜）

抗疫情期间，张琳每天都会带着家人练习瑜伽，在
一平米的瑜伽垫上练习，家人们都收获到了健康和喜
悦，爱上了这门运动。年轻人学习瑜伽可以减肥，塑造
更完美的形体；职场人员学习瑜伽可以治疗腰肩酸痛、
颈椎病等；中老年人学习瑜伽则可以锻炼内脏器官，达
到健康养生的目的。近些年，张琳在研究太极瑜伽，并
前往厦门等地拜师学艺，希望将这门中国特色的瑜伽
推广开来。

太极瑜伽是由陈式太极拳第十三代传承人周小媛
创立，近年来得到众多瑜伽爱好者的喜欢。“欧美派系
的瑜伽强调力量，印度派系的瑜伽则更加注重身心合
一，近些年兴盛起来的太极瑜伽则特别适合中老年人
群体。”张琳说，太极很多体式都可以和瑜伽融合，两者
相辅相成，特别有益于健康养生，现在有很多外国人也
在练习太极瑜伽。

“以前感冒一次很久才能痊愈，现在基本上很少感

冒，即使偶尔一次严重发烧感冒，吃点药后，基本上一
天就好了。”张琳用自己的亲身感受告诉记者，学习瑜
伽的种种好处，瑜伽不仅锻炼人的形体，还能够锻炼内
脏器官，增强人体排毒功能和免疫力。

张琳说：“新学期，将会根据学员的具体情况和实际
需求，制定瑜伽课教程。初学者主要是通过冥想和调
息，让身心先静下来，然后做一些瑜伽动作的热身练习，
然后收回到柔和体式，让肌肉放松，释放身心疲惫。”

晚报老年大学相关负责人介绍，瑜伽课是学校新
学期开设课程，同样是张琳老师教课，教授的内容也差
不多，晚报老年大学的学费比其他培训机构要便宜近
十倍，仅仅220元一个学期，这也是学校送给新老学员
的一项福利。目前，还有一些学位剩余，想要报名参加
该门课程学习的朋友一定要抓紧机会，学位满额即停
止招生。晚报老年大学已经开通线上报名渠道，您可
以拨打13107330467详细咨询。 （记者 王烽）

晚报老年大学教师张琳讲述瑜伽故事

“瑜伽”，让你遇见更好的自己
睡眠不好，颈椎疼痛、头晕头痛、免

疫力下降……随着社会生活节奏的加
快，身体亚健康给现代人制造了很多麻
烦，它令我们丧失快乐，感到莫名的烦
恼，而身处其中的你，却不知道问题出
在哪里。

“通过瑜伽锻炼，调整自己的身心
状态，能够让这些亚健康症状逐渐远离
你。”晚报老年大学瑜伽老师张琳对此
深有体会，她认为瑜伽不仅能疗愈心
灵，让自己静下来，缓解精神压力，而且
通过课程中一切形体的锻炼，能让自己
的身体状态和形体都更加完美，而她自
己就是这门运动的受益人。

▶宅家期间，张琳仍坚持每天练习
瑜伽 受访者供图

战胜身体亚健康，从“半路出家”到专业教师

张琳大学时原本学的是人力资源管理专业，毕业后
进入一家企业担任行政工作，几年办公室坐下来，落下了
颈椎疼痛、腰肩酸疼等很多小毛病。一次偶然的机会，她
接触到瑜伽这门运动，人生从此发生了改变。一开始是跟
着电视上的教程练习，每天练习半小时。坚持一段时间
后，她惊人地感觉到自己各方面都发生了改变：身心愉
悦，精神状态越来越好，形体越来越满意，最重要的是原
本那些颈椎疼痛、腰肩酸疼的小毛病都没有了。

感受到瑜伽的好处之后，张琳辞掉了多年的工作，
只身前往长沙，开始全身心学习瑜伽。回首十几年前
这段学习生涯，张琳至今仍历历在目，也许正是内心的

对这项运动的热爱，让她能够放弃工作，从零开始另一
段生活。“每天早上七点起床，压腿、劈叉、拉筋、练习舞
蹈基本功，练得全身上下青一块紫一块。”张琳说，学习
的那段时间和在学校没有多少分别，周一周五全天上
课，只有周末才能休息。

练功房里撒下的汗水，让张琳收获了瑜伽场上的
成绩。很快她就得到培训机构的邀请。

前些年，瑜伽这项运动在株洲还不是很兴盛，张琳
一直在长沙一些教育培训机构、高校从事瑜伽教学的
工作。几年前，她回到株洲后开始在奇迹、动力港等一
些健身会所教授瑜伽。

蜕变，塑造的不仅仅是完美的形体，瑜伽改变的是一个人的精神世界

小力（化名）是一名内向的初中生，因为身体先天
因素，患有脊柱侧弯、高低肩等疾病，不仅驼背，走路都
走不直。刚开始练习瑜伽时，他与张琳沟通交流非常
少，眼神里充满自卑，甚至不敢直视别人。“上了到第三
节课，我有意引导很多话题，就这样沟通慢慢多了起
来。”张琳说，从事瑜伽教学除了要有较好的专业，也要
在心理引导上具备一定方法，这样才能更好地让学员
身心合一。

“上完一个学期20节课后，感觉儿子变了一个人，
变得自信开朗了，比以前爱表现了，学习成绩也提高
了。”小力的妈妈说，之前给孩子报了很多兴趣班，孩子

一直没什么改变，没想到瑜伽这门运动改变了他，他脊
柱侧弯的疾病也得到了明显的改观，走路也正常了，真
的非常感谢张老师的辛勤教学。

从事瑜伽教学多年以来，这样的例子还有很多。张
琳说：“自己教过的学员主要以40至50岁的白领居多，比
如老师和公务员，当然也有老年人和小孩。”一名学员肩
颈病非常严重，手甚至都抬不起来，通过两个月的学习
后，基本康复。一名70岁的老奶奶睡眠非常不好，通过
几个月的学习，睡眠质量明显提高，精神状态非常好，很
多学员通过练习瑜伽，脾气性格也变得越来越好。

全身心的运动，带给你足不出户的健康，晚报老年大学教你练瑜伽
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有一种哀思叫永别
（歌词）

灵车开动魂离战疫前线，
撕心裂肺难遏你赴黄泉。
生前不久我俩还在缠绵，
从此无尽悲痛便连云天。
失去了你我是无法改变，
但留耳边往日甜蜜爱恋。
如果注定安排命运幽冥，
那么还愿来世再续姻缘。
回家整好你桌案上书稿，
关掉你这还在待机电脑。

可你匆忙出征没穿的长袄，
阴阳两隔叫我何时才能送到？

夜夜难舍与你含泪相见，
父母儿女你我情留人间。

盼望春来繁花似锦的娇艳，
同心同愿哀思英灵情牵永远…
（潘雪云 63岁 天元区滨江村）
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▲方敬新 74岁 芦淞区江南世家小区

▼株洲晚报
老年大学书法班
学员 彭遂谷

▶株洲晚报
老年大学书法班
学员 卢光明

▲唐少雄 65岁 天元区天伦路
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鹧鸪天·龙抬头

夏御祥云秋御风，
深潭静处蛰寒冬。
养精只待春昂首，
蓄锐当为今挺胸。
抬望眼，毒烟浓。
人间战疫气如虹。
抻须抖甲忙施法，
要助神州复大同。

（罗佩良 65岁 天元区尚格名城小区）


