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1.腹胀、腹痛
消化不良会导致腹胀、

腹痛，这是最常见的一种症
状。专家表示，长期处于消
化不良的状态下，肠胃会出
现 不 适 ， 从 而 引 起 腹 部 疼
痛 ， 这 种 疼 痛 不 会 特 别 强
烈，人们通常会选择忍一忍
就过去了。

2.体重异常
长期消化不良会引起营

养不良，此时身体没办法吸
收更多的有效物质，体重自
然也会出现下降，病态的体
重异常还会诱发更多的身体
疾病，因此，人们一定要警
惕消化不良带来的危害。

3.头晕目眩
很多人可能都不知道，

消 化 不 良 也 会 引 起 头 晕 目
眩，这是因为肠胃不适时脑
部也会受到相应的刺激，当
我们出现头晕、目眩的情况
时 ， 最 好 能 得 到 充 分 的 休
息，此时的饮食也要调整得
清淡一点，多吃些利于消化
的食物。

4.拉肚子或者便秘

消 化 不 良 是 会 引 起 腹
痛、腹胀，同时，也有一些人
的情况会严重一点，有的人会
出现拉肚子、腹泻的情况，有
的人则反之，会好几天都没有
便意，出现便秘的症状，这也
是消化不良带来的两种危害。

5.心理疾病
事实上，长期消化不良的

人，身体会出现各种毛病，除
了以上提到的几点以外，情绪
也会受到影响，如出现抑郁、
焦虑等症状，因此我们可不能
忽视了消化不良这件小事。

那么，消化不良如何调理
呢？

一是吃东西的速度要慢一
点。因为没有经过细嚼慢咽的
食物往往都不好消化，所以在
进食的时候要把速度放慢，这
也有利于食物的消化。

二是饮食要做到均衡。医
生认为，消化不好的人更要做
到饮食均衡，荤素搭配才有利
于肠胃的保养，这也能让肠胃
运作功能变得更好，起到促进
消化的作用。

王 琳

长期消化不良有哪些危害害
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■专家简介

老爸老妈俱乐部活动

本报讯 （记者 刘彩霞）
扎纸花听着简单，想要制作出
一朵栩栩如生的纸花可不容
易，近日，老爸老妈俱乐部工
作人员发掘老爸老妈们的特
长，特邀会员中 78 岁的余润
华担任授课老师，教大家基本
的扎纸花技巧。召陵区天桥街
道铁新村社区居委会工作人员
得知老爸老妈俱乐部要举办扎
纸花活动，专门为参与活动的
30名会员无偿提供活动场地并
鼓励社区居民报名参加。

4月 28日下午，老爸老妈
俱乐部“创意扎纸花”活动在
铁新村社区居委会图书活动室

举行。余润华进行简单的自我
介绍后，拿出了自己在家用竹
子做得小狗和雨伞让大家欣
赏，随后，他用一张玫红色的
皱纹纸为大家示范扎牡丹花的
步骤。只见一张纸在余润华的
手里快速剪成数十张正方形，
两端分别剪几刀后，把纸张裹
在圆筷子上碾压呈现出弯曲形
状，然后把纸一张张的缠绕在
软铁丝上，最后用绿色的纸剪
出叶子的形状，用剪刀按压出
折皱后，粘在花朵的底部，一
朵美丽的纸质牡丹花就做好
了。

看完余润华的示范，大家

开始动手制作。每个人都专心
致志地裁剪，遇到不懂的地方
及时请教老师帮助。半个小时
过去了，大家陆续都向老师展
示了自己完成的第一支纸花作
品。“扎牡丹花比较简单，下
面要学习的扎菊花就有些难度
了，这次我一边示范大家一边
跟着学习。”说着，余润华就
拿起一张黄色的纸示范起来。

在交谈中记者得知余润华
在年轻时，家里有老人和孩子
需要照顾，工资比较低。由于
自己手巧会扎装饰花、做灯
笼，他经常和妻子在工作之余
卖对联、灯笼贴补家用。如
今，老两口已经退休，他们加

入老爸老妈俱乐部保持自己的
兴趣爱好的同时，还经常一起
出门旅游看看祖国各地的风
光。

在大家的讨论和说笑中，
不知不觉两个小时已经过去。
考虑到不少老年人要接放学的
孩子，活动以一张大家手持自
己的手工作品合影圆满结束。
这次活动的成功举办离不开召
陵区天桥街道铁新村社区居委
会工作人员的大力支持，他们
积极组织社区十多名居民参与
到活动中来，与老爸老妈俱乐
部会员们一起动手制作。“希
望以后能经常联合起来开展丰
富多样的活动，我们居委会工

作人员将全力配合。给我们社
区注入活力的同时，带动更多
居民参与进来，增强社区与居
民之间的归属感和凝聚力。”
铁新村社区居委会主任潘淑萍
说。

想要了解更多活动信息，
扫一扫二维码关注老爸老妈俱
乐部即可。

（图片由本报记者刘彩霞
摄）

创意扎纸花 好看又好玩

老爸老妈俱乐部会员“创意扎纸花”活动合影。

1.一把蔬菜一把豆，一
个鸡蛋加点肉。

“一把豆”：在大豆中，
蛋白质的含量一般为 40%左
右，此外还富含多种营养成
分。“一个鸡蛋”：鸡蛋的营
养价值高，如果能够每天坚
持吃一个，便能获得 7 克优
质蛋白。“加点肉”：是为了
补充其他动物性食物的营养
素。

2.三寒两倒七分饱，健
健康康活到老。

“三寒”：指的是“倒春
寒”“五月寒”和“秋寒”。
在养生之道中，历来强调

“三寒”的调养，要随时关注
气 温 变 化 增 减 衣 服 。“ 两
倒”：指的是睡好子午觉。

“七分饱”：就是吃饭要吃七
分饱。如果经常吃得过饱，
加重脾胃负担，日久脾胃就
容易受到损伤。

3.大步走，小步跑，一
天万步比较好。

步行促进人体血液循环
和新陈代谢，锻炼“脚劲”，
使人体保持“年轻”状态。

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2007）》提出“建议成年人
每天进行累计相当于步行
6000步以上的身体活动”。

4.人生百岁不容易，莫
和自己过不去。

学 会 给 自 己 的 身 体 减
压，培养一门兴趣爱好，定
期锻炼身体，这些都可以帮
助我们放慢节奏，减轻负
荷。

长寿和遗传、生活习惯
都有关系，但主要和生活习
惯密切相关。这些口诀最重
要的目的是“修正”我们的
生活习惯，对自己和家人都
有帮助。

据《人民日报》

不生病的四句口诀

大家一起跟着余润华学习扎纸花。 夫妻两人相互配合扎牡丹花。


