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“晨起空腹一杯水”，是一条流传
甚广的健康名言。很多人相信每天
的这杯水，可以清肠胃、排毒养颜、稀
释血液，甚至还可以减少疾病的发
生。但对有些人来说，“晨起一杯水”
反而有损健康。

体弱多病的人
不适合晨起喝水

晨起喝水对身体强壮的人妨碍
不大，对有的人却会导致体质下降，
甚至产生疾病。从中医理论来讲，
很多体弱多病、脾胃虚寒、脾虚湿
重、消化功能欠缺、肺肾功能不足的
人，晨起在不口渴的情况下不宜喝
水。

很多人被家人强迫“晨起一杯
水”，有的甚至是二杯、三杯，可是他
们并不渴，不想喝水。人体的阳气会
在早上开始升起，但喝水反而会阻碍
阳气升起。一个人阳气弱不弱，可通
过观察面色来判断。如果面色光润
明快，那就表明体内阳气充足；如果
面色涩滞暗淡，那就代表身体里阳气
较少，阴气偏多，这样的人起床后不
宜饮水。

喝水过多或是疾病“帮凶”

水的郁积可导致百病。观察下
身边喝水太多的人，几年下来，他们
往往老得比别人快。临床中，一些囊
肿病人就是因为不当饮水导致疗效
降低。患慢性病的人血液黏稠，希望
通过多喝水来稀释血液，其实盲目这
么做反而增加心肾负担。

中医的痰饮、痰浊都由水液代
谢障碍而引起。现代医学研究发
现，痰浊和身体免疫、高血压、高血
脂、冠心病、癌症、哮喘及精神病等
都有关系。

喝多少水要因人而异

喝水喝多少，与每个人的身体条
件、脏腑功能密切相关，要具体情况
具体分析。

比如运动员、体力劳动者，身体
消耗较大，代谢又很旺盛，口渴了需
要喝水，这是非常自然的事，不要加
以限制。坐办公室的上班族，工作时
不怎么动弹，也不怎么出汗，喝下去
的水大都直接进了肾脏，增加了排尿
量，如大量频频喝水，反而会增加肾
脏负担，引起脾胃不适。200斤的壮
汉一下喝五六杯水都可以，瘦小体弱
的老太太一下喝五六杯水，她的脾胃
会有多难受？中医认为，女人到了35
岁后脾胃功能就会下降，七八十岁的
老太太脾胃已经很差，吃的食物都比
年轻人少很多，如果喝的水和年轻人
一样多，身体自然无法代谢、无法承
受。

通常认为的“每天必饮八杯水，
多喝水能有效排毒，喝水应按时按
点”，在中医看来，是不正确、不科学
的，这是一个僵化、机械的理论。

（郭志红）

“晨起一杯水”
并非人人适合

“老人来KTV也没什么稀奇的。”做了多
年合唱团的活动组织者，谢保国表示，对于
绝大多数中老年歌唱爱好者来说，KTV顶多
算是调剂：“主战场肯定还是公园、街道活动
站。”

同时，谢保国坦言，之所以老人选择
KTV，还有一些客观因素。

“比如公园现在倡导降低噪音，对老人
唱歌管得比较严。”以北海公园为例，在曾经
的“合唱胜地”五龙亭，如今立起了通告牌，
通告显示，为进一步保护北海公园、景山公
园的园林环境，为市民游客创造安静、和谐
的游览环境，对游客进行晨练等活动时携带
的扩音设备、乐器等都进行了限定。

“如果没有中老年人，平时下午时段没
什么生意。”一位KTV工作人员表示，由于平
日是工作日，外加 KTV行业本就处在低潮
期，中老年人的KTV消费带来了一笔预期之
外的收入，因此也有KTV企业开始针对中老
年客户筹划特色服务。

“希望量贩式的食品能够便宜，如果是
十几块的盖饭之类，我们愿意消费。”贺国章
表示，动辄十元钱一瓶水的定价，不容易被
老年人接受，建议商家能推出针对中老年消
费者的优惠，也希望KTV的设备可以针对中
老年人有所升级，如点歌系统中收纳更多老
歌：“我给过好几次建议了，下午场过道灯光
能不能调亮一点儿？”

（吴楠 莫凡）

渴望认同
盼“适老化改造”

当老人爱上KTV……
近日，一则老人爱上KTV的新闻见诸报端。事实上，随着KTV行业的发展，唱歌老人把KTV作为活动据点已有

多年。“包个下午场”，早已成为许多中老年人的日常活动。
老人为何爱上KTV？他们看重哪些条件？又最爱唱哪些歌曲？老人们爱上KTV，也体现出老人们娱乐方式、生

活理念的渐变。

“你好，给我开一个中包。”周三上午
10 点，60 岁的刘女士正在北京崇文门一
家 KTV 前台办开唱手续。除她之外，KTV
的大厅里站着聊天的、旁边沙发上坐着休
息的还有 20 多位老人，各自分成了六七
拨。

这些老人中，有通过跳广场舞认识的，
有单位的老同事，更多的是几十年前一起上
学的老同学。刘女士这次就是约的另外4
名老同学一起来唱歌。

刘女士家住广渠门，离崇文门不算远，
她来这儿唱歌已是第三回。

这家KTV的价目表显示，工作日上午10
点来办开唱手续，可以按套餐价一直唱到下
午5点，还管一顿午饭。小包2至6人，套餐
价180元。中包6至8人，套餐价240元。刘
女士这次只有五个人来唱，但她还是选了中
包：“一个人摊下来也就多十块钱，但地方宽
敞多了，待着也舒服。”

虽然理论上能唱7个小时，但刘女士表
示自己唱不了那么久，还得去接外孙放学。

如果周末来唱歌，同时段的套餐价位会
涨到 280 元和 380 元，即使对于出手比较

“阔绰”的刘女士，这个价格还是有点难以接
受。

吴女士是另外一拨唱歌老人的带队人，
她也是和老同学们一起过来的：“我们约人
很简单，微信群里谁想唱了就言语一声，其
他人跟着报名。人少的时候三四个，多的时
候十来个。”

吴女士自认是同学当中比较爱唱歌的，
相比起其他人一个月才来一次，她一周就能
来唱一回。平时没有接外孙的任务，她每次
来都能把时间唱满：“不会累的，也不是一个
人一直唱，而且这儿还凉快。”吴女士之前参
加过一段时间的社区老人合唱队，但没有坚
持下去。“还是来KTV唱歌更自由，谁想唱谁
唱，不想唱还能聊天。”

微信组局
唱完还要接外孙

“在KTV 里点餐挺贵的。”71 岁的贺国
章在 KTV 唱歌已有四年之久，在他的总
结里，量贩式的 KTV 价格低，但点餐、饮
料价格都较高，如何选择，还需要精打细
算 ：“ 有 时 候 我 们 自 己 带 饭 ，KTV 还 不
让。”

而价格，往往也是老人们选择KTV的
首要因素，受访的中老年消费者大多表示，
每人每次30元以内的价格，是最能接受的
价格水平。

“唱歌一星期就可以唱几次，太贵了唱
不来。”北五环外，一家名为“天赐良缘”的
KTV内，武先生与几位好友正在引吭高歌。
中午时分，偌大的KTV过道昏暗，只有零星
几个包间亮着灯，里面无一例外都是中老年
人。

武先生家住北三环附近，选择北五环外
的KTV，一是有朋友家住附近，更重要的是
这里的价格便宜——大众点评网上，这家
KTV的欢唱券仅需9.9元一张。平日下午5
个小时小包间欢唱，需要4张欢唱券兑换，
即39.6元。武先生一行4人，平均每人消费
不到10元：“我们都有老年证，坐公交车不
花钱，车到门口也不累。”

纵然花费不高，贺国章强调，平时来
KTV唱歌，大家还是倾向于“AA制”，成本会
被细算到一两元。

看重价格
付费更爱AA制

如果说年轻人唱歌比较注重含蓄，老人
们的歌声明显要“雄壮嘹亮”得多，唱的歌曲
也很少有情歌出现。记者到访的KTV中，开
唱的包间超过20个，有唱《小白杨》等军旅
歌曲的，有唱《青藏高原》等民歌的，也有唱
《九妹》这样老流行歌曲的，偶尔还会有人唱
《沙家浜》等戏剧曲目。

与此同时，近年来的流行歌曲，也成为
部分老年歌唱爱好者的学唱目标。这其中，
尤以有“怀旧”气息的歌曲最受中老年人的
青睐。

“李健的歌我最喜欢，《贝加尔湖畔》多
好听，我们都学了。”也许是歌曲带着明显的
俄罗斯气息，《贝加尔湖畔》成为李女士等人
的KTV必唱曲目。歌曲的词谱还被打印成
A4纸，分发给李女士所在的合唱队，供所有
人学唱。

李女士回忆，与《贝加尔湖畔》相似的，
还有朴树的《白桦林》等歌曲：“跟老歌有点
相似，好听，学起来也容易。”

而对于李女士等人来说，嘻哈、R&B等
风格比较难以驾驭：“唱法跟我们年轻的时
候差太多了，换气、发音都学不会。”

“唱歌是为了高兴，来了就要放得开。”
包间内，余女士与众人选择的是蒙古族歌
曲，唱到尽兴处，她与同行的几人站起身，和
着音乐的节奏，跳起了蒙古族舞蹈。虽然动
作算不上专业，仍引得大家一阵拍手喝彩。

这样的活动，余女士众人每个月都要组
织两次，参与者八九个人，都来自同一个合
唱团。

“平时合唱团活动，要唱一些‘规定动
作’，来这里大家可以选自己喜欢的歌。”余
女士表示，在KTV活动已有两年多的时间，
身边绝大多数歌唱爱好者都有过K歌的经
历：“跟在团里唱、公园唱不一样，这里更讲
究个人风格。”

放飞自我
老人也爱唱新曲A
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