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生活情报站

本报讯（牡丹晚报全媒体

记者 姜培军） 近日，在菏泽

曹州牡丹园内，一位身着汉服、

满头银发的老人漫步于牡丹花

丛中，气质优雅，引来众多游客

争相合影拍照，并在网络上迅

速走红，被网友亲切地称为“牡

丹奶奶”。

这位老人名叫陈美华，今

年 63岁。她的“走红”并非刻意

安排，而是源自一次为纪念结

婚 40周年而准备的特殊拍摄。

据了解，4月 28日是陈美华

和老伴结婚 40周年纪念日，家

人本想为二老拍摄一组纪念照

片。“没想到，4月 6日我们在曹

州牡丹园拍摄照片的过程中，

不少游客拿起相机、手机拍她，

大家都赞不绝口。”陈美华的女

儿桑影说，母亲因此萌生了一

个念头，穿上汉服在牡丹花丛

中走一走。“她觉得汉服是中国

具有代表性的文化符号，在牡

丹花丛中宣传家乡，穿上汉服

就提起了劲头。”桑影说。

4月 12日，陈美华从曹州牡

丹园东门一路走到西门，所到

之处，游客们纷纷举起相机、手

机，争相拍照、合影。“她走到哪

儿，就像焦点一样，大家都围过

来。”桑影说。一位游客说：“远

远看见一位白发奶奶穿着汉服

站在牡丹花旁，像画里走出来

的人，我们一家人都抢着跟她

合影。”

就这样，一个原本只是记

录家庭幸福的瞬间，无意间成

就了一次城市形象的美好传

播。相关视频和照片在社交平

台迅速传播，浏览量、点赞量不

断刷新。不少网友留言：“这才

是优雅老去的样子”“白发配牡

丹，东方美学真是绝了”。

陈美华身穿明制汉服，立

领高耸，妆造由女儿亲手打理，

特意选择了与银白发色相近的

素雅色调。陈美华的一头白发

并非刻意为之，她从 30多岁起

头发就开始变白，早年一直染

发，在家人的劝说下，近两年慢

慢不再染。“我不再染发了，女

儿说自然老去就是美。”陈美华

笑着说，以前还因为头发变白

有些不自信，如今满头白发成

了美丽风景。

走红之后，正值菏泽牡丹

节会期间，陈美华虽患感冒，却

仍坚持宣传菏泽牡丹。“牡丹花

期就这几天，如果能靠我的力

量带来一些流量，为家乡做宣

传，为菏泽牡丹代言，我咬着牙

也要坚持。”她说。连续几天，

陈美华忍着不适出现在花丛

中，配合媒体和游客拍摄，只为

让更多人看到家乡牡丹的美。

从一名普通的退休老人，

到传播牡丹文化的网络红人，

陈美华用一头银发和一身汉

服，在牡丹花海中诠释了“自然

老去”的东方之美，也为宣传家

乡菏泽贡献了自己的力量。

每天早上起床，先给自己

灌下一大杯水；严格按照“每天

8杯水”的铁律；总觉得多喝水

就能排毒、瘦身、养颜……很多

人都不知道：水喝对了，能“生

津液”滋养身体；水喝错了，会

“积湿气”影响健康。

你喝水是“生津液”
还是“积湿气”？

很多人都注重用“多喝水”

的方式来排毒养生，却忽略了

身体的承受能力。在中医看

来，水喝得多不代表喝得对，若

喝水不当，不仅无法排毒，反而

会滋生湿气。

上海市中医医院肿瘤五科

主任医师朱为康解释道，水液

在我们身体里的代谢，主要靠

两个器官：脾和肾。

脾是“发动机”：负责把喝

进去的水转化成滋养身体的津

液。

肾是“总开关”：负责调节

这些水液，有用的留下，没用的

变成尿液排出去。

随着年龄增长，或者因为

脾肾功能自然衰退，水液代谢

能力下降，如果不注意饮水方

式，比如一次性大量饮水，或者

贪凉饮冷，就会给衰弱的脾肾

增加额外负担。喝进去的水难

以被正常代谢，不仅没能变成

津液滋养身体，反而滞留成湿，

引起舌苔厚腻、身体困重、大便

黏滞、下肢浮肿等症状。所以，

水喝得多不等于喝得对。朱为

康医生建议，老年人喝水应遵

循“小口、慢饮、温热、择时”的原

则。每小时饮水 50～100毫升，

持续性补水；起床后可以喝一

杯 100毫升左右的温水，唤醒脾

胃和肠道，稀释血液；睡觉前 1
小时可以喝 50毫升温水，维持

夜间水分平衡。

避开 5 个喝水“误
区”，很多人都没喝对

长期不良的喝水习惯，可

能会悄悄“伤身”。

大口猛灌，一次喝太多。

少量多次是核心原则。每次喝

水约 100～200 毫升，分多次饮

用。建议小口小口地喝，尤其

是刚洗完澡、运动完身体缺水

的情况下，更要小口喝。

渴了才喝，不渴就不喝。

养成定时喝水的习惯，不要等

到口渴再喝。白天每隔 1～2小

时喝一次，睡前 1 小时尽量少

喝，避免夜尿频繁。

水温不对，过烫或过凉。

对于一般人而言，饮用 35℃～

40℃的水最为适宜，因为这与

人体内的温度相接近，让胃肠

道更舒适。

每日过量，盲目多喝水。

根 据 情 况 灵 活 调 整 饮 水 量 。

观察尿液颜色，是判断“水是

否喝够了”的最简单方法：淡

柠檬水色说明水量适宜，颜色

过深需要补水，完全透明无色

则是喝多了。夏季出汗多，应

适 当 增 加 饮 水 量 ，冬 季 出 汗

少，则应适当减少饮水量。如

果出现身体困重、舌体胖大等

湿气聚积表现，应有意识地减

少饮水量。

浓茶代水，长期或伤身。

白开水是最好的饮品，没有之

一。实在觉得寡淡，可以适量

喝淡茶水、柠檬水等。

推荐 5种“健康水”，
喝出身体好状态

淡茶水：不推荐过量饮用

浓茶，但喝点淡茶对我们的身

体有很多好处，比如抗氧化、助

消化、解油腻、提神醒脑等。红

茶、普洱等发酵茶性温，不伤

胃，适合大多数人日常饮用；绿

茶性寒，体质偏热者可适量饮

用，脾胃虚寒者少喝。

柠檬水：2025年 12月，《国

际风湿病杂志》上一项研究发

现：每天喝鲜榨柠檬水，能显著

帮助降低尿酸水平，尤其对痛

风和高尿酸人群效果更明显。

喝柠檬水不要加糖，实在觉得

酸可以加少量蜂蜜。

薏米水：薏米，味甘、淡，性

微寒，能健脾益胃，利小便、祛

湿，对脾胃虚弱、便溏腹泻、脾

虚湿盛水肿、小便不利或湿热

痹痛等问题有帮助。不过，虚

寒体质、汗少、便秘者不宜饮

用。取 60 克左右的薏米洗干

净，泡 3小时，然后煮 10分钟。

陈皮水：陈皮香气独特，

能刺激胃液分泌。陈皮所含

的挥发油对胃和肠道有刺激

作用，可以使胃液分泌增加，

恢复食欲。陈皮洗净，加水煮

十分钟，晾到合适温度就可以

喝了。

玉米须水：玉米须不仅具

有降血压的功效，而且具有止

泻、止血、利尿和养胃的疗效。

用玉米须煮水，会散发出类似

甜玉米的天然清甜，完全无需

加糖，且富含钾。取 15克鲜玉

米须洗净，放入大杯中，再加入

3克绿茶，冲入沸水，盖上杯盖

闷 10～15 分 钟 ，代 茶 饮 用 即

可。

据人民日报健康客户端

喝对“生津液”喝错“积湿气”

健康喝水，要避开五大误区

满头白发成最美风景

六旬“牡丹奶奶”走红牡丹花丛


