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小区棋牌室 秦子朗

新替换的小区物业公司不知出于什么考虑，

把小区大门内的架空层收拾出来，摆上牌桌，装上

节能灯，变成了一处特别的“老人乐园”，如今成了

该小区最有烟火气的地方！

刚开始，来玩的多是相熟的邻居，玩的也只是

下象棋等，棋子磕在桌子上的啪啪声，是这里最早

的热闹。后来又搬来一张麻将桌，几个爱打麻将

的人嗓门清亮地喊着“三缺一”，买菜路过的，接送

孩子上学的，渐渐地都被这吆喝声勾了进来。人

多了，棋牌室桌子就显得局促了，打麻将的“碰”

“杠”声和下棋的争执声搅拌成一团。有一次，一

老者的老花镜还被飞来的牌给蹭掉了，大家笑着

说：“得扩大规模了。”

物业看大家玩得热乎，便增添了桌子和用具，

并在墙角摆放了几盆绿植。重新布置那天，写毛

笔字的老秦头特意制作了一块“乐聚轩”的牌匾挂

在门口上方，并写了一副对联挂在门上。对联是

“楚河汉界分高下，东南西北聚友邻”，横批是“乐

在其中”。字里行间都是喜气。

现在的棋牌室，能同时摆开八张桌子，下午三

点至傍晚七点永远是满座。这边象棋摊围着看棋

的比下棋的还多，那边掼蛋的吆喝声能传到单元

门门口，靠窗的角落总有人坐着聊天，连路过的人

都忍不住探头：“这里咋那么热闹？”

棋牌室里最火的要数掼蛋了，十有八九都在

玩这个。洗牌的沙沙声响像一串串流动的音符，

把不同脾性的人都裹进这方寸之间，有欢笑也有

较真，活脱脱一幅“性情图鉴”。

多数时候是松快的。李阿婆摸到一个同花

顺，激动得手一抖，牌掉在地上，对面的老赵头笑

着帮她捡起来：“别激动，好牌多着呢。”老张头出

牌慢，老花镜滑到鼻尖上还在数着牌，对手等不及

了，打趣说：“您这是在给我们讲授战术课呢。”

打牌输赢是常事，只图一乐是目的。牌局散

了，大家凑在一起复盘，说的不是谁输赢多少，而

是刚才那个“神来之笔”的配合有多妙。一老者总

爱拍着大腿笑：“刚才那把，我先给堵死，咱们可就

赢麻了！”哈哈哈，笑声充满全屋，飞向窗外。

但牌桌上从不缺较真的人。退休工程师老王

和当仓库保管员的老郑头是老搭档，却常为出牌

对错吵得脸红脖子粗：“我刚才出单张，你接牌却

出对子，你和谁一伙的呀？”老王把牌往桌上一拍，

额头的青筋都鼓了起来，“我有对子不出，留着给

你吃吗？！”老郑头梗着脖子回嘴，手里的牌被捏得

变了形。旁边人赶紧劝：“多大点事，谁能都出那

么对呀？”可俩人谁也不肯让步，非要争个对错不

可。有一次他们输了牌，老郑头嘟囔着指责对方：

“本来是打对门的，你却和对方合伙欺负我一人，

哪有这样打牌的？”生气了，第二天赌气不来打牌

了。退休工程师老王的妻子知道后，把刚腌好的

糖蒜端过来赔礼，老郑头才哼哧哼哧坐下：“今天

咱可要好好打哈！”

老邻居们心里都明镜似的，较真的人未必在

乎输赢。老王退休前是工程师，一辈子跟图纸打

交道，讲究“丁是丁，卯是卯”，连出牌都要按花色

排得整整齐齐；老郑头当了三十多年保管员，习惯

了“分毫不能差”，出牌时总要掏出老花镜比对着

瞅半天。那些在牌桌上较的劲，不过是把大半辈

子的性子，原样搬到了牌局里，就像有人说的那样

“牌桌上藏不住人，啥脾性都在牌里呢。”

棋牌室的妙处，从来不止打牌本身。现在的

棋牌室，早成了小区的“情感枢纽站”。谁家里有

点事，在牌桌上说一声，立马有人搭把手；哪家孙

子考上大学，大家凑钱买个礼物，在牌桌上热闹庆

祝一下；连物业公司征集小区管理和改造意见，都

特意选在下午来棋牌室里听一听老人们七嘴八舌

出主意。

傍晚，小区棋牌室里传出声音，像首交响乐，

又像温暖的歌，奏唱着寻常日子里的热乎劲。大

家心里都清楚，人们惦记的绝不是那几张牌，而是

围坐在一起的热闹，是暂时抛开血压高、体检报告

等烦恼后的松弛，是那些在牌局里流淌的、带着烟

火气的人情味。这小小的棋牌室，仿佛像个温暖

的磁场，把一颗颗老人们的闲暇之心，紧紧地拢在

了一起。
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长达30天的三伏画上了句号，一年中暑气最盛的

日子结束了。从“出伏”（8月18日）到秋分（9月23

日），是自然界阴阳变化交替的关键时期，人体阴阳随

之调整，免疫力往往处于较低水平，因此咽喉肿痛、口

干舌燥等症状频发，中风、心梗、脑梗发生率也会明显

提高。

“出伏”后有“三防”
防“秋老虎咬人”

“秋老虎”是指“出伏”后短期回热的35℃以上的

天气，持续时间半个月至两个月不等，整体上气温较

高，比较闷热。

人们容易出现四肢乏力、头晕昏沉、口中黏腻等症

状。从中医角度讲，这些症状很可能是湿气困脾的表

现，脾虚人群的症状表现更为明显。

防“秋燥”伤人

“秋燥”是“出伏”后天气逐渐干燥，易伤肺阴，从而

导致皮肤干燥、鼻咽干燥、咳嗽等症状经常出现。

因肺与大肠相表里，肺燥可致肠道失润，诱发

便秘。

防“秋乏”扰人

人的身体经过夏天的消耗后，此时进入周期性

的休整阶段，容易产生疲惫感，也就是我们常说的

“秋乏”。

若此时过食生冷，更易损伤脾阳，削弱卫外功能，

增加感冒、泄泻等疾病的发生风险。

“出伏”养生要点
饮食养生：滋阴润燥

可多吃百合、蜂蜜、梨、银耳、牛奶等；多吃维生素

含量高的新鲜蔬果，如芹菜、萝卜等。

适量增加酸性食物摄入，如柠檬、山楂、乌梅、西红

柿等，酸味可收敛肺气，生津止渴，兼可补益肝阴。

减少葱姜蒜、辣椒、花椒、韭菜等辛散食物的摄入，

避免耗散肺气。

情志养生：静气平心

“出伏”之后，自然环境开始萧条、干燥，人的心情

也很容易受其影响，产生烦躁、抑郁等不良情绪。要注

意静心平气，尽量避免情绪大起大落。

中医认为，悲则气消，过度悲伤易损伤肺气。推荐

练习“呬字诀”：

采用腹式呼吸。吸气时，舌尖轻抵上腭，自然吸

气；呼气时，舌尖放下，嘴唇微张，口型发“呬”（si，只做

口型不发声），同时缓慢均匀地呼气，感受肺内浊气排

出，重复6~9次。此法具有宣发肺气、清热润燥之效。

饮水养生：少量多次

预防秋燥最好的办法就是多喝水，晚上睡觉前和

早晨起床后最好都能喝一杯。

此外，还可以多喝点茶，如荷叶茶、玫瑰花茶等。

可服用银耳百合羹：将银耳15克、百合20克、莲子

30克、枸杞10克，加适量冰糖，文火炖至软烂。此方滋

阴润肺，生津止渴，尤宜口干咽燥、皮肤干燥者食用。

睡眠养生：早睡早起

我们常说“春困秋乏”，“出伏”后很多人容易感到

疲乏无力，这是换季时的正常现象，不必过于担心。

遵循《黄帝内经》“秋三月……早卧早起，与鸡俱

兴”的养生原则，早睡以顺应阳气收敛，早起以舒展

肺气。相较夏季增加一小时的睡眠，有助于预防血栓

形成。

若长期睡眠不佳，可以尝试按压印堂穴。

印堂穴是督脉的一个要穴，属心属脑，一旦印堂发

红就说明身体有问题，这就要安神。

方法是用食指和中指并拢，从印堂的位置依次螺

旋状往上按摩。这种方法适用于晚上临睡前，自己按

揉3~5分钟，可以让你睡得安稳。

还可以找一粒绿豆，用胶布贴在印堂穴上，这样就

可以给印堂一个持续的压迫感，让你一晚好眠。

着装养生：避寒保暖

“出伏”后这段时间，昼夜温差变大，要注意早晚防

寒，根据气温变化增减衣物，特别是老年朋友。

避免空调或风扇直吹头颈、胸腹、腰背及关节

部位。

入睡时建议穿着薄款长袖睡衣或加盖薄毯，以防

脾胃阳气受寒邪侵袭。

起居养生：通风避病

“出伏”后，气温逐渐下降，雨水逐渐增多，空气中

的霉菌遇到适宜条件，会在媒介物上繁殖。

“出伏”后身体“3防”“6养”秋冬少生病


