
秋冬本是进补的好时节，
50 多岁的刘女士却因胃胀打
嗝，闹得心里很别扭。

中医专家为她把脉问诊后，
认为刘女士由于胃脘充盈，吃不
下任何食物，米粥等流食不能下
咽，导致身体消瘦营养不良，随
之又出现精神抑郁、神经性头痛
等不适。随后给她推荐了几个
食疗方，成分主要是葛根，山楂
佐以陈皮，有助于通胃气。

专家称，陈皮加葛根有清
理肠道的作用。很多人常在外
面吃饭，饭后喝一杯陈皮葛根
水，减少肠道腐败菌的繁殖，

从而清理肠道内的肠毒。每天
一杯陈皮水还可以促进体内循
环的协调，将体内的毒素排出体
外，使皮肤变好。除此之外，陈
皮中含有的挥发油，对胃肠道有
温和的刺激作用，可以促进分泌
消化液，排除肠管内积气。

中医认为，陈皮是一种属
性温和的中药，可以将陈皮泡
水来缓解身体的不舒服情况。
针对食欲减退、上腹部不适、
嗳气、恶心、呕吐或反复发作
的腹痛、腹泻及消化不良等不
适，将陈皮、生姜用水煎煮，
随后加入少量的红糖搅拌均匀

之后服用可健胃，有助于正气
的恢复。

专家称，陈皮不仅是理气
的好帮手，也是脂肪肝药膳的
常用之品。在日常生活中，也
可以应用陈皮山楂饮、陈皮决
明 子 茶 、 陈 皮 枸 杞 茶 健 胃 理
气。在饮食调理上，也可配以
陈皮制成药膳，例如党参陈皮
瘦 肉 汤 、 陈 皮 小 米 粥 均 可 健
胃，有助于正气的恢复。

【食疗方：陈皮+大枣】
陈皮和红枣的组合有补脾、

健胃消食的作用，可滋阴补气、
补血，延年益寿。 晚综

肠胃不好？试试陈皮调理

11月 13日，记者来到马付
员家里，两位老人给记者打开
了门，马付员赶快提醒老伴：

“慢点，别着急。”看到丈夫的
衣服有了褶皱，王秀娥赶忙用
手拉平。

不问年龄，根本看不出来
老两口已经 87岁，身材瘦弱的
王秀娥走起路很轻快，看到记
者到访，显得有些羞涩。

说起老两口的爱情故事，
马付员老人就笑了起来，两人
同岁，都是老郾城人。“当时，
我俩住在一条街上，但不是一
个大队。大队开会，我们两个经
常见面，一回生二回熟就认识
了。我慢慢就喜欢上了她。后
来经人介绍，我们在1954年农历
二月初二结婚了。”马付员说。

婚后，在供销社上班的马
付员天天出差，王秀娥就承担
起照顾孩子和婆婆的重任。王
秀娥告诉记者：“那个时候，他
天天出差。婆婆双目失明，为
了照顾孩子和婆婆，我没有上
班。后来等孩子大点儿，我才
去工作。”

两人养育了两女两男四个
孩子。如今，儿女们都已事业
有成，马付员和王秀娥依然恩
爱如初。“年轻的时候，她为这
个家付出了很多。我俩风风雨
雨走过了 65年，我更应该多照
顾她。”说到这些，马付员脸上
露出了幸福的笑容。

年过八旬恩爱如初

在这个小区，提起这两位
老人时，邻居没有不羡慕的。
大家都说，他们才是真正的爱
情常青树。“他们老两口，天天
没事就手拉着手，一起出去散
步，很少听见他们拌嘴，邻居
们都非常羡慕他们。”

四年前，王秀娥的听力出了
问题，马付员就成了她的专职翻
译。散步时，王秀娥会边拍着老
伴儿的背边说：“付员，你慢些
走！”看到有人看他们，她羞涩地
把手收回去，有些脸红。

遇到和熟人聊天时，马付
员 就 会 给 一 旁 的 老 伴 儿 当 翻
译。“老伴儿耳朵背，旁人给她
说话，她有时听不到。我就给
她当翻译，有时候声音大了，

她以为我在批评她，就会闹脾
气，我赶紧解释并哄她。”马付
员说。“他俩恩爱在小区是出了
名的。他们也是现在很多年轻
夫妻学习的榜样，相互理解，相
互依靠，感情和睦，过着勤俭的
生活，却恩爱了一辈子。”邻居张
大姐告诉记者。

人们都说婚姻就像锅碗瓢
盆 交 响 曲 ， 哪 有 不 磕 碰 的 时
候，可是在老两口近 65年的婚
姻生活中，他们很少吵架。“秀
娥是个善良的女人，男人要迁
让女人，没有什么好吵的，她
说得都对。”马付员说。

他们之间没有轰轰烈烈的
爱情故事，有的是日复一日的相
互搀扶，平淡真挚的天长地久。

平淡之中见真情

许多人年过四十，上臂
都有松弛的悬垂肌肉，捏揉
起来犹如棉絮，手指一搓还
有疙疙瘩瘩的脂肪颗粒，稍
一用力疼痛难忍。这其实是
心脏供血不足、气血运行不
畅的表现。补救方法很简
单，每天捏揉此处，能把松
弛的肌肉捏实，心脏供血也
会顺畅。

手臂内侧是手少阴心经
的循行部位。疏理心经和检
测心功能的最佳时间是 11~
13 点。两臂各捏揉 5~10 分
钟，重点按揉腕部四穴（神
门、阴郄、通里、灵道）各 5分
钟。长期坚持可辅助调理心
慌气短、失眠乏力、冠心病、
高血压等症。

掐按神门助眠防痴呆。
神门为心经之原穴，临睡前
点按此穴有助产生困意，调
节睡眠障碍，平时经常揉按
还可防治老年痴呆。神门穴
位置很深，需用大拇指的指
节内侧用力掐按才能产生治
疗效果。

弹拨极泉测心功能。检
测时，用拇指点按极泉，拨动
它，拨动时会触及很多“小

筋”，并产生向手指传导的发
麻感。若麻感明显，说明心
血管功能正常；若拨动时只
痛不麻也不传导，证明心血
管有淤阻；若不痛也不麻，说
明心血管系统供血不足。

心痛疲劳按通里。心动
过缓的人群大多在通里穴有
压痛、结节等阳性反应点。
捏拿此穴 36次为一遍，捏拿
3~5遍，可舒心安神。

据《快乐老人报》

按揉手臂内侧三穴护心

有句话说有句话说，，少来夫少来夫
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行山路天元四季花城小行山路天元四季花城小
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幸福相伴65年

八旬夫妇成小区恩爱典范
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立冬过后，意味着寒意
渐浓。在养生方面，讲究

“藏”字当头，饮食宜以温
补为主，在这里推荐两道温
补养生食疗。

温补黑芝麻粥：取黑芝
麻 25 克、粳米 50 克。将黑
芝麻炒熟研末，粳米洗净
与黑芝麻入锅同煮，旺火
煮沸后，改用文火煮至成
粥。

开胃西红柿砂糖藕：取
西红柿 2 个、藕 1 节、砂糖适
量。将西红柿去皮，开水煮
藕（3至 5分钟），两者一并放
入盘中，撒上砂糖即可。

气血虚者最需要调理。
天气渐寒，虚性体质人群身

上的各种不适表现会比其他
季节更明显。如气虚、阳虚
者往往表现为畏风、易感
冒、夜尿频多等。阴虚人群
往往会出现口干、五心烦热
等不适。血虚的常见症状为
脸色蜡黄、头晕目眩、皮肤
干燥、健忘失眠等。

建议气虚、阳虚者艾灸
关元 （位于脐中下 3寸处）、
神阙 （位于肚脐中央） 等
穴，每穴灸5~10分钟，可每
日一次或者隔日灸一次。阴
虚者可食用燕窝、百合、银
耳等养阴润燥食物。血虚者
可多进食补心血的食物，如
乌骨鸡、龙眼肉、猪肝、赤
豆等。 晚综

养生“藏”字当头

两位老人生活很有规律：每
天早上 6 点起床，7 点吃早餐，8
点出门散步，11点回来吃午饭，
下午 2点两人去黄河广场遛弯，
下午 5点左右回来，吃过晚饭看
电视，晚上9点半准时睡觉。

马付员说：“平时，我和老伴
儿就出去散散步，一日三餐按时
吃一些家常便饭。前几年，我们
还经常出门旅游，现在年龄大
了，在家没事看看书，听听新
闻。只要和老伴儿在一起，就是
幸福的。”

当记者问两位老人有没有

什么养生秘诀时，王秀娥说：“首
先，每天要保持一个良好的心
态；其次，生活要有规律。最重
要的是，我和付员互相包容。”

“我们两人都是有着60多年
党龄的老党员，以前的生活很
简朴，家里能用的东西就留着
用，在我有能力的时候，就多
干一些活儿，这样我和老伴都
感到很充实。”王秀娥说。

65 年来，他们互相欣赏、
互 相 陪 伴 ， 日 子 虽 然 过 得 清
贫，但是很相爱，晚年生活过
得幸福而精彩。

日子清贫而幸福

每 10人中就有 1人存在
脾胃问题，这些人面临胃痛
胃胀、恶心反胃、便秘腹泻等
由脾胃损伤而带来的烦恼。

专家介绍，一些食物虽
易消化有营养，但是会加重
脾胃病。当患有脾胃病时，
这些食物不建议食用——橙
子、菠萝、番茄、番薯等产酸
食物；糯米、牛肉、花生等难
消化食物；豆类、南瓜等产气
食物。在这里，给大家推荐
一些调理脾胃的养生汤食。

百变猪肉汤：主料为瘦
肉 250~500 克，配料可根据

体质选择相应食药材。想要
补气的，可加黄芪30克、五
爪龙 50 克、牛大力 30 克；
想要补阴的，可加麦冬 20
克、玉竹 20克；想祛湿的，
可 加 砂 仁 20 克 、 藿 香 10
克、生姜15克。

当归生姜羊肉汤：取当
归 9 克、生姜 15 克、羊肉
500克、清水800克。将羊肉
洗净，冷水下锅，煮开取
出。将当归与生姜、羊肉放
进砂锅，加入清水大火煮
开，转小火煮 1个小时左右
即可。 晚综

汤汤水水滋养脾胃
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马付员和王秀娥夫妇马付员和王秀娥夫妇。。


