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医疗健康

打鼾≠睡得香

很 多 人

误 以 为 鼾 声

响 亮 是 睡 得

香 ，实 则 可

能 是 阻 塞 性

睡 眠 呼 吸 暂

停（OSA）的

信号。

OSA 是

睡 眠 呼 吸 障

碍的一种，特

征 为 睡 眠 中

反 复 出 现 上

呼 吸 道 完 全

或部分塌陷，

引 发 呼 吸 暂

停（气流停止

≥10 秒）或低

通气，伴随血

氧下降、睡眠

微觉醒，典型

表现有三点：

夜 间 打 鼾 响

亮 且 节 律 紊

乱 ，睡 眠 频

繁 中 断 ，深

度 睡 眠 严 重

不足；白天持

续嗜睡；注意

力减退。

它 是 心

脑血管疾病、

认 知 障 碍 等

慢 病 的 独 立

危险因素，据

估算，中国约

1.76 亿 成 人

患病，居全球

首 位 ，但 超

80%从未被诊

断 。 OSA 可

防 可 治 可 管

理，符合高危

因素的人群，

即 使 无 明 显

症状，也建议

主 动 前 往 社

区 卫 生 服 务

中 心 完 成 高

危筛查。

何斌

小时诵读北朝民歌，
“敕勒川，阴山下，天苍
苍，野茫茫”，短短诗句，
让这片塞外大草原在我
心中萦绕多年。今日有
幸踏足呼和浩特敕勒川
草原，亲身走进诗里的天
地，夙愿以偿，感受北国
原野独有的辽阔与坦荡。

车行渐近阴山，城市
楼宇渐渐隐去，一望无际
的碧野扑面而来。盛夏
的敕勒川绿草如茵，连绵
铺向天际，清风拂过，层
层草浪起伏摇曳。澄澈
长空一望无际，大朵白云
静静浮动，天地浑然一
体，真正体会到古人笔下

“天似穹庐，笼盖四野”的
雄浑意境。

漫步草原，芳草绵软
如毯，各色细碎野花点缀
草丛，清新淡雅，生机盎
然。远处牛羊散落原野，
悠然觅食，动静相宜，安然
恬淡。长风穿野而过，簌
簌草声连绵不绝，洗尽尘
世喧嚣，让人身心舒展。

草原腹地，一座洁白
宏伟的巨型建筑格外醒
目，这就是内蒙古少数民

族群众文化体育运动中
心。白墙雄殿伫立绿野
之间，端庄大气，集住宿、
餐饮、会务于一体，更是
敕勒川草原的核心地
标。这里是草原盛大舞
台，一年一度的那达慕盛
会、精彩激烈的马术比
赛、震撼人心的《千古马
颂》实景演出在此倾情上
演。此情此景，让人心中
涌起无限豪迈，不由得想
迎着长风，在无垠草原上
肆意飞奔。所有生活的
琐碎、身心的疲惫，都在这
片广袤天地间悄然消
散。此刻才懂，奔跑于敕
勒川，不是追逐风景，而是
与自由相拥，与自然相融，
让内心归于安宁与纯粹。

敕勒川既有塞外的
雄浑苍茫，亦有原野的
温柔静谧。敖包相会，
我们全家在此留下难忘
的纪念。 刘佳汇

飞驰在敕勒川草原

8月23日清晨，青岛市

新业广场的大巴车早早等

候在停车场，28位来自青

岛老年生活大学太极班的

学员背着轻便的练功包，脸

上带着藏不住的笑意——

他们盼了整个夏天的“太

极养生 景芝品味”研学一

日游，终于启程了。

这个夏天青岛的暑热

格外绵长，太极班的学员

们却没有一人落下课程。

从站桩拉伸到健身气功八

段锦，从24式太极拳的一

招一式打磨，到42式太极

拳的全套连贯演练，大家

在空调教室里跟着杨洪宝

老师挥汗练习，早就盼着

能找一处山清水秀的地

方，把这一夏天的所学，在

大自然里好好舒展一番。

这次由山东省老年国际旅

行社牵头组织的暑期课程

结业研学活动，刚好圆了

大家的心愿。

大巴一路向南，第一

站就停在了诸城常山文

化博物院的山脚下（如

图）。没有了四面墙壁的

束缚，山风裹着草木的清

香扑在脸上，脚下是松软

的草地，耳边是林间的鸟

鸣，杨洪宝老师一声招

呼，大家自然而然地站成

了熟悉的队形。从复习

八段锦的基础动作开始，

到逐段拆解24式太极拳

的易错细节，再到把42式

太极拳完整打了一遍，平

日里在教室里反复抠过

的动作，此刻在景区做出

来，只觉得气息格外顺

畅，心情格外爽朗。

酣畅淋漓的研学练习

结束后，大家慢悠悠逛起

了常山风景区，沿着石板

路看山间的石刻，在树荫

下凑在一起交流各自的练

功小窍门。大家边游玩边

拍照，身边是相伴了好几

个学期的老同学，连风里

都飘着松弛的笑意。下午

的行程里，一行人又走进

了景芝酒之城，在酒香里

了解传统酿酒技艺，看粮

食如何一步步酿成醇厚的

白酒，把研学的趣味从太

极延伸到了传统文化里。

一天的行程结束时，

大巴上满是意犹未尽的

讨论声。不少学员表示，

这样的活动实在太好了：

把课堂从室内搬到山野，

把练功和郊游揉在一起，

既巩固了平日里学的养

生技艺，又能走出家门看

看别处的风景，和老伙伴

们热热闹闹聚一天，身体

舒坦，心里更敞亮。

如果你也喜欢这样的

研学游，欢迎加入我们！

详询：（0532）66988553、
55715169

从教室走到山野间
太极爱好者把养生课堂搬进景区


