
当天，在张玉庆老人的摊
位前，记者看到一辆三轮车里
放着各种零碎的修理工具和零
件，摊前摆放着一个“便民服
务点”的牌子，老人身材消
瘦，穿着一件老式的蓝色褂
子，坐在一个马扎上，认真地
缝制一件长方形的物件。他手
速很快，针脚缝得细密。“趁
着这会儿没人修东西，我给自
己做一个护腰垫，魔术贴和垫
子都是我平时自己攒的。”张

玉庆说。
经过交谈，记者了解到，

老人家住召陵区邓襄镇张庄
村，在这里摆摊已经 32年了。
在老人脚下，放着一个木箱，
箱子破旧，棱角已经被磨平。
别小看这个木箱子，它已经陪
伴张玉庆 30多个年头了。“当
初为了做修理生意，我自己制
作的。”张玉庆说，年轻时，
他做过泥工、木工等，常年奔
波，后来看到有人修理自行

车、鞋子，觉得这门手艺很不
错，并且比较稳定，便打算做
这个生意。为此，他找到一位
修理师傅，交了学费专门学
习。一年后，经过准备，他终
于有了自己的修理摊。

“一开始，摊位就摆在这
里，这么多年了，从来没有
变过。”老人说，从摊位摆上
以后，无论寒冬酷暑，只要
天气允许，他每天都准时出
摊。

坚守修理摊32年

当我们还在限盐的时候，
国外又开始限糖了。世界顶尖
研究型大学美国康涅狄格学院
的专家近日对外发出警告，长
期摄入高糖食品会伤及全身，
高糖食品为何那么危险？

吃糖上瘾，伤皮肤毁血
管。有研究显示，吃糖上瘾会
对皮肤、牙齿、大脑、血管等
造成伤害。长期高糖饮食会使
大脑变得迟钝、记忆力下降。
糖分摄入过度会影响人体对食
物中钙质的吸收，从而影响骨
骼健康。多吃甜食还会导致人
体过早老化和皮肤受到损伤。

另外，甜食会使血液中的甘油
三酯升高，使得血液黏稠度增
加，血脂升高。

吃着不甜的高糖食物更危
险。要限糖，应留神那些吃着
不甜的食物。譬如超市中最常
见的番茄酱，除了水和番茄
泥，含量最高的就是糖。速冲
糊粉也是含糖大户。因为单纯
的谷、豆等磨成的粉口感不佳，
往往会加入很多糖来调整口
感。还有山楂片、话梅等酸味
零食，它们本身口感较酸，加
工中需加入大量糖，才能让口
感酸甜适宜。 据《重庆晚报》

高糖食品危害大

或老有所为、老有所学、老有所乐，拓展自身的兴趣爱好，展现快
乐的老年生活；或在养生与保健方面有独特的理念的方法；或别具情
趣，在生活的某方面有特长和“绝活儿”；或老年夫妻相濡以沫、相互扶
持，有着感人的爱情故事……如果你身边有这样的线索，请联系我们。
电话：15839581210
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修理自行车、鞋子

87岁老人路口摆摊32年
养生保健

健康之道

一个人50%的骨骼和肌肉
都在两条腿上，老年人平时应
多做些腿部锻炼。

揉腿肚。用两手掌夹住腿
肚 ， 旋 转 揉 动 ， 每 侧 揉 动

20～30次为一节，共做六节。
甩小腿。一手扶墙或扶

树，先向前甩小腿，使脚尖向
前向上翘起。然后向后甩动，
甩80～100次为宜。 晚综

甩小腿能强健骨骼
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如果持续失眠，还伴有情
绪焦虑、口舌生疮等症状，这
就 是 中 医 所 讲 的 “ 心 火 上
炎”。建议这些人日常喝点酸
枣仁肉汤来调理。

取黄连 1.5克，人参须 10

克，酸枣仁 15 克，排骨或瘦
肉 100克，调料少许。将排骨
或者瘦肉洗净，加入黄连、人
参须、酸枣仁和适量水一起炖
汤。该汤有降火清心、宁神助
眠的功效。 晚综

酸枣仁肉汤降火助眠

无论寒冬酷暑无论寒冬酷暑，，只要天气允许只要天气允许，，张玉庆老人张玉庆老人每天每天都准时出摊都准时出摊。。

“我不喜欢喝酒，也不喜
欢打牌，没啥其他的爱好，每
天摆摊干活，觉得生活挺充实
的。”张玉庆老人说，目前，
他独自居住，如果哪天不摆
摊，他就会觉得那天过得特别
慢，特别无聊，“忙活习惯
了，一闲下来心里就空落落
的。”

张玉庆告诉记者，由于摊
位离家比较远，每天早上 5点
多，他便起床忙活，吃完早

饭，就赶往摊点，中午吃自己
带的饭菜，直到下午 5点多结
束工作，再骑三轮车回家。

“来一趟，将近一个小时。”
张玉庆老人一边干活一边告
诉 记 者 ，他说话不疾不徐，
透着亲切感，“以前摆摊是为
了养家糊口，现在孩子们都
大 了 ， 各 自 成 了 家 ， 我 在
这 儿 摆 摊 ， 就 是 图 个乐呵，
为大家服务，顺便挣个零花
钱。”

摆摊多年，修理摊给张玉
庆老人带去了许多快乐，由于
常年工作，他双手的指关节已
经变形， 手 上 布 满 了 老 茧 ，
长时间的坐姿也导致颈椎和
腰都有较大的损伤，坐一会
儿，就要起来活动一下。尽管
如此，张玉庆老人依然觉得摆
摊很开心，“出来摆摊多好，
有活儿干，还能锻炼身体，要
是让我每天啥也不干，我受不
了。”

每天摆摊充实生活

30多年来，摊点固定在一
个位置，张玉庆老人也结交了
很多朋友。“我性格比较随
和，待人也真诚，好多人都认
识我。以前这里是化肥厂，厂
里的很多工人过来修东西，大
家都熟悉得很。现在，住在
附 近 的 居 民 基 本 上 都 认 识
我，有时候我中午去吃饭或
买东西，经常有人主动跟我
打招呼。”张玉庆说，“虽然只

是一个招呼，但我心里可高兴
了，尽管我不住在这里，但大
家就像住在一起的邻居一样。
有时候谁有不用的旧东西也拿
过来送给我，让我当配件用；
如果有事没有出摊，他们都会
关心地问我，怎么没有出摊
呀？简单的一句话，让我心里
暖暖的。”

在不少附近居民看来，张
玉庆的摊位不仅方便了大家的

生活，更是一个消遣处。“我
们都是老伙计了，没事了就过
来坐一会儿，跟他说说话，聊
聊天，可得劲。”一位大爷说
道。

“如今，每天出摊就是我
的生活习惯。既服务了大家，
结交了朋友，收获了快乐，我
自己也锻炼了身体，所以啊，
只要身体条件允许，我会坚持
出摊。”张玉庆说。

结交朋友 收获快乐

清代有位著名医学家叫叶
天士，他有深厚的医学造诣，
其著作《温热论》等至今仍被
临床医家推崇备至。在一些热
播剧如《延禧攻略》中，就提
到过这位名医。

叶天士活到了 80 岁，晚
年仍亲自为患者诊病，精力不
衰。在老年养生学方面，叶天
士也颇有建树，他的一些养生
观点对后世影响深远。

养生先要养脾胃

叶天士在脾胃病论治上颇
具特色，中医脾胃学说发展到
他那，已形成一个比较完整的
理论体系。在叶天士看来，调
好脾胃就能百病消。

脾胃不好的人，会出现面
色萎黄、体倦乏力、食少乏味或
食后胀气、气短怕冷、形体肥胖
等症状。建议这些人适当吃些
山药、小米、莲子肉、陈皮、芡
实、白扁豆等健脾之品，平时可
用这些食物熬粥食用。

要长寿，女养肝男养肾

叶天士在研究中发现，男

女养生重点各有不同。他提
出，男以肾为先天，女以肝为
先天。

现代医学证明，女性为阴
柔之体，以血为本，以气为
用。肝主疏泄，功能正常则全
身气机升降、出入运行通畅，
气血调和，因此女性养生要着
重养肝。建议她们在平时应多
吃青菜，注意宣泄不良情绪，
还可按揉一些养肝穴位，如大
敦穴和太冲穴，它们有疏肝理
气、清肝明目、恢复肝功能的
功效。

而男性在生活中承担更多
的压力及家庭责任，肾精耗损
更大，容易出现力不从心、头
晕眼花、腰酸背痛、记忆力下
降等问题，因此男性更要补肾
养肾。建议他们平时多吃黑
色食物，多做腰部按摩。具
体做法是：将双手对搓，以
略觉发热为度，再将双手掌
置于腰间，上下搓摩，直至腰
部感觉发热为止，可起到疏通
经络、行气活血、温肾壮阳的
作用。

据《三晋都市报》

叶天士：调好脾胃百病消
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