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存款请到邮局来 邮政储蓄业务是邮局为国家积聚建设资金，方便群众参加存款，依法经办的一项金融业务。与其他金融机构一样，邮政储蓄执行国家统一规定的
利率。邮政储蓄具有网点多、营业时间长（365天天营业）、存款种类齐全、贴近城乡居民等特点。
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感悟人生

心安，即归处
□ 陆文婷
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记忆深处 □ 贺江堂

新义村民间传说
神鸟相助破龙脉（上）

□ 郁伟新

怀念一种美食
小时候每到逢年过节，妈妈都会

做山芋粉包子吃。几十年过去了，那

种感觉还萦绕在脑海，挥之不去。年

龄大了，这种感觉便凝成了一种思

念，妻说，那是一种妈妈的味道。岁

月经久，这种味道越来越浓。

说起山芋粉，是我们家乡的一大

特产，它能做成多种多样的食材，比

如粉丝，粉皮等等。然我尤爱山芋粉

做成的包子，严格的说妈妈做的包子

堪称美食一绝。闭起眼睛想一想，也

是一种享受。那时候家里穷，有粗粮

青菜果腹就是一种幸福，可是我的妈

妈常常变着法子制作一些市面上都

买不到的美食。完秋以后，冬至那天

我妈是最忙了，冬大如年是老家的风

俗，这天我们家除去买其它好吃的，

要蒸上好几笼山芋粉包子。清早起

床，妈妈就开始准备包包子的馅，一

般要准备三种馅，一种是甜的，是豆

沙馅，白糖贵，放糖精就可以了；一种

是豆腐或豆饼料，拌在青菜里，加以

适量的味精、油、盐、葱末等佐料；还

有一种是粉丝白菜馅，当然也缺不了

那些佐料。馅料准备好以后，妈妈开

始和面、揣面，记得妈妈把山芋粉用

热开水稀湿，再放上适量煮熟捣烂的

山芋泥，和山芋粉一起搅拌揣匀，揣

好的面就可以包包子了。当然，和好

的面保持适宜温度是必需的，不然和

好的面就会很快发硬，捏不拢口。每

当这时妈妈就会用大一号的盆装上

半盆60度左右的温开水，再把和好的

面盆坐在温开水盆里，再选一块干净

温湿的布盖在面上，包包子时从一边

掐面就可以了。说来和好的山芋粉

面脾气有些古怪，总是不耐揉捏，揉

捏过了它便越发的回稀拿都拿不拢，

我在想这家伙该不是和糯米粉同宗

吧，要不然它俩的脾性怎么如此相象

呢？不过，不要紧的，任凭它怎么放

赖耍怂，我妈妈总能拿捏得住它。妈

妈一边包，一边上笼，笼满了，即开始

生火蒸，蒸笼放好以后妈妈总要在笼

顶上放上半盆凉水，妈妈从容做好这

一切，才有小憩几分钟的时间。

有时我们看蒸笼冒热气，就急得

流口水，妈妈说：“快了快了”一边说

一边抬手拭笼顶上的那盆水，有时水

刚去凉意。妈妈就会说：“还没熟，还

要蒸一会”，我们姐弟几人围在灶堂

边上不肯离去，象严正以待的战士准

备攻打敌人的据点，随时冲杀上阵；

更象一只只馋猫围着笼里的鱼，不时

的舔舌头咽唾沫，每到这时妈妈总是

笑着说：“一个个小馋猫，烧虾等不得

红呢。”

笼“显状”那一刻，七手八爪的都

上，我和弟弟们抓上一个就跑，烫得

嘴里不住口的“唏嘘”着，一只包子在

两个手上不停地传换着，迫不及待的

咬上一口，烫得嘴巴咧歪着。这时妈

妈又好气又心疼地呵斥“放到碗里慢

慢吃，管你们饱！”于是乎我们齐刷刷

地坐到桌边，安静下来。美食不可辜

负，大块朵颐。细品，有“嚼头”，爽滑

适口，香甜入味，糯韧绵软，清香扑

鼻，豆沙馅的甜而不腻，肥而不腴，这

种饕餮大餐不仅是饱了口福，也是一

种精神享受。

忽然有一天，我发现妈妈做的山

芋粉包子尽然有绿绿的，象极了绿色

的宝玉，玲珑剔透，煞是养眼。我便

抓在手中把玩，浑不知妈妈又在包子

上设置了什么密码？妈妈看我疑惑，

笑着说青菜的汁，妈妈用它和在面

里，便成这个样子。妈妈说得轻描淡

写，我却在心里一直都有一个疑问的

结，那绿怎么就进到面里呢？若干年

后我吃了南方的“青团”，询得青团的

做法，不得不在心里惊叹妈妈的聪明

和伟大，妈妈可否是青团的创始人

呢？实在无法考证，只不过她们的主

料一个是山芋粉，一个是糯米粉，这

就南辕北辙了。

妻说，她曾师从妈妈，虽经年未

做，回想起来，还能做出当年妈妈的

味。如此甚好。

我是人间欢喜客，心安自有当归处。
曾看过钱钟书的一句话：“洗一

个澡，看一朵花，吃一顿饭，假使你
觉得快活，并非全因为澡洗得干净，
花开得好，或者菜合你口味，主要因
为你心上没有挂碍。”

心中无挂碍，人乃有所安。
尘世纷扰，充满着未知与不确

定。人如纸鸢，我们总想紧紧抓住
手上那一根线，但风起时，下一刻又
不知身居何处，前路何方。只有到
了一定年龄，经过生活的洗礼，才懂
得心安是福，心安才是归处。

人之所以心不安，无非总有未
得到，总有舍不得，亦为得失心。

苏东坡的好友王巩，曾因他的
乌台诗案受牵连，被贬于岭南之地，
他的歌妓寓娘也毅然随行。东坡感
到很愧疚，王巩却反过来安慰他，聊
养生之道，还说这是在修行。

几年后，王巩回来。苏轼请他
们喝酒，谈起岭南风土人情时，寓娘
却答道：“此心安处，便是吾乡。”得
失，不过是人生之常态。人有追求
是好的，但得失心太重，患得患失，
心不快乐，何来安稳？

曾国藩曾言：“没了得失心，则声
气舒展，此心与旁观者一般，何事不
济？”告诉自己，得之坦然，失之淡然。
种树时，认认真真。结果时，随缘尽
兴。放下得失，随缘自在心安然。

常言道，知足者常乐。心安者，
知足也。杨绛在100岁后，曾写过一
段话：上苍不会让所有幸福集中到
某个人身上，得到了爱情未必拥有
金钱；拥有金钱未必得到快乐；得到
快乐未必拥有健康；拥有健康未必
一切都会如愿以偿。

人生没有圆满的幸福，但有知足
的快乐。安于当下，即使身居陋室，也
能如刘禹锡般，看见“苔痕上阶绿，草
色入帘青”的诗意。即使穷困，也须如
颜回在箪食瓢饮，找到自己的快乐。

古语有云：“知足者，贫贱亦乐；
不知足者，富贵亦忧。”心有知足，安
于当下，方有归处之感。

丰子恺有句话：不宠无惊过一
生。心难安，只因生活中太多不确
定，常常给我们一个措手不及。

有一年，蒋勋的父亲在加拿大
突然病危。蒋勋匆匆赶去机场，慌
乱中从书架上拿起一本书，正是父
亲送的《金刚经》卷子。

一恍三十年，他都没有读过这
卷经。在飞机上，坐立难安，他只好
一遍遍地读着，“一次次读到‘不惊、
不怖、不畏’，试图安心，‘云何降伏
其心’，何其难。”

但读到最后，他发现了王玠的跋
尾题记。他为了替亡故父母发愿，才
刊刻了这一卷《金刚经》。“因为自己
的舍不得，懂了一切众生的舍不得”。

接受变化，是生活的常态。面
对生活，多一点平常心，懂得不恐无
惊。唯有心安，才能在这浩大的世
界里，让渺小的自己找到归处。

家教家训

香肠事件
□ 叶景航

看了标题,你一定会觉得很奇
怪,香肠还能构成事件？可是，在我
家真的发生了一件很离奇、很有趣
的香肠事件。

今年暑假的一天，奶奶给我和
弟弟买了两根香肠，说好等做好作
业，我们每人一根。回到家后，我就
一头扎进书房看起书，一会儿，我就
沉浸在课文里。

忽然，我听见客厅里有声音，仔
细一听，原来是奶奶在问弟弟：“哥
哥还在做作业，香肠怎么少了一
根？”我听到弟弟说：“香肠是哥哥吃
的，不是我吃的。是哥哥！是哥
哥！”弟弟奶声奶气地说道。我听了
心中不由一愣：我一直在看书，怎么
可能有时间出去吃香肠呢？

于是，我急忙走出书房辩解说：
“奶奶，我一直在书房看书，根本没
有走出书房，怎么可能吃香肠呢？可
能是弟弟吃得吧！”“就是哥哥！我都
看见了，都看见了，就是他！”弟弟脸
红红地反驳道。我看见他的脸上流
露出了得意的神情，他仿佛在心里
想：看你怎么办？哥哥！我只要“栽
赃”于你，我就可以吃到两根香肠了！

我心里很生气：弟弟怎么说谎
呢？得好好教育他。“你在说谎”我
气急败坏地说。“你在说谎”弟弟毫
不示弱。于是，我们你一言我一语
地争吵了起来。“这样吧，你们两个
谁承认自已吃了香肠，谁就可以再
吃一根。”在一旁沉默了许久的奶
奶，终于说话了。

我不由一笑，明白了这是奶奶
给弟弟下套！只要他一说，就会露
出他的狐狸尾巴。果其不然，听了
奶奶的话，弟弟不假思索地说：“香肠
是我吃的！奶奶，快！快把另一根香
肠也给我吃吧！”“给你！”奶奶拿起了
桌上的香肠，递给了我。“不是将香肠
给我的吗？”弟弟生气地说。

“你都已经吃了一根了，另一根
应该给哥哥！”奶奶坚决地说。弟弟
不买帐，对奶奶说：“可是，可是你已
经答应了给我吃的。你是大人，不
能那么不守信用的。”这时，他的脸
上已经露出了慌张，没有刚才的自
信了。“那你也不能说谎啊！这一
次，给你一点儿教训，以后千万不能
再说谎了！”奶奶说道。“不是吧？”弟
弟一声哀叫，结束了这件好气又好
笑的“香肠事件”。

是啊！我们无论如何都不应该
说谎。这，就是这次“香肠事件”给我
们的教训。（枫泾小学五（5）班学生）

在新义村二组，有个占地二

亩多的大坟墩，人们都叫它是干

枯坟。为啥叫干枯坟，按当地的

说法，就是坟中根本没有安葬任

何尸骨，那到底又是谁为什么会

弄这么大一个空坟呢？其中有一

个惊心动魄的故事。

那要追溯到清朝中后期，

1851年，咸丰登基当上了皇帝，当

时国库空虚，吏治腐败，西方列强

也在虎视眈眈，没多久又爆发了

太平天国起义。起义大军攻城掠

地，势不可挡。闹得年轻的皇帝

一筹莫展。

这一天子夜时分，咸丰皇帝

处理完政务，信步走出室内，见夜

空中星月朗朗，心里暗暗祝祷，若

祖宗有灵，保佑大清国泰民安。

正在他暗自祷告时，忽然看见东

南方向的夜空中腾起一条紫色云

雾，氤氲灿烂，气象万千。皇帝大

吃一惊，几分钟后，紫雾渐渐消失，

这景象让皇帝彻夜难眠。

第二天，皇帝招来天文官询

问，天文官声音颤抖着禀报道：“圣

上，昨夜的值星官也见到了这一景

观，已宣了风水术师明光释疑，他

说……他说此乃王气。就是说，东

南方位……有可能出反贼。”

这番话让众位朝臣无不吃惊，

咸丰皇帝的脸色更加阴沉。他本

来迷信很重，昨夜一见这天象早想

到了这一点。现在听天文官这样

一说更是心惊肉跳。

这时天文官继续禀道：“圣上

不必烦恼，有王气出现的地方下面

必有龙脉，只要找到龙脉所在，挖

断镇住，就可保我天朝无虞了。”

龙脉？皇帝想起一件事，反问

道：“金陵的龙脉不是早就被挖断了

吗？怎么东南方向又出龙脉了？”

皇帝说的龙脉被挖断一事，

正是千古一帝秦始皇干的。秦

始皇第五次出巡经过南京时，几

个术士告诉他金陵有天子气。

又有一名术士看见方山顶部平

整如削，四角方正，像上天盖下

的印章，连连惊呼这是风水宝

地。这让秦始皇很恐惧。他派

人开凿方山，引秦淮河水流贯金

陵，这样“王气”不能聚集，随同

流水泄散。

虽然紫金山的龙脉被挖断，

王气被冲散泄掉，可是这里是龙

盘虎踞之地，历来都不乏帝王垂

青，只是因为王气衰弱，那些帝国

都命不久长。

诗词苑

枫泾名人百咏(九十六)

□ 郁林兴

德高望重谢克东

苏中抗日建勋功，三主南通政绩丰。
心系人民谋大业，高风亮节孰能同？

谢克东 (1911- 2001), 原名谢
克，1933年加入中国共产党，曾任
东北军67军工委书记，参加了西安
事变。抗战初期参与开创苏中抗日
根据地，历任中共如皋县委书记、新
四军如皋警卫团政委、地委组织部
长等。解放后，任南通市军管会副
主任，中共无锡市委书记，中共南通
地委第一书记、江苏省人大副主
任。著有《党的民主集中制》。

乡村故事

季芳，金山农民画画师，创作的农民画作品富有民间色彩，夸张多变，对比强烈，朴中见雅，拙中藏巧，有
着强烈的生活气息和艺术表现力。作品曾赴美国、法国、比利时、日本、澳大利亚及国内各大城市展出并获
奖。（2019年11月28日枫泾报校园版刊登的《水乡》农民画，系学生的临摹作品）

责任编辑 范黎平
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关注“醉美枫泾”公众号

本报讯（范黎平）1月 6日，枫
泾镇 2020年春节期间帮困送温暖
暨联合募捐工作会议在政府礼堂
举行。镇党委副书记周金龙、副
镇长顾学芳参加会议。会议由镇人
大副主席、总工会主席沈德兴主持。

周金龙在讲话中要求，要站
在政治的、全局的高度，充分认识
帮困送温暖工作的重要意义；要
精准聚焦、精准帮扶，健全完善工
作机制；要深入基层、深入群众，

切实改进工作方法；要明确责任、
明确节点，顺利完成任务。

会上，顾学芳部署工作方案。
据悉，2020年春节期间帮困送

温暖工作将结合“不忘初心，牢记使
命”主题教育，突出为民服务解难
题，切实抓好各项帮困措施落实落
地，织牢织密民生兜底保障安全网，
不断增强群众的获得感、幸福感和
安全感。根据部署，1月7日至下旬，
各村居将召开动员会，并成立工作

小组，各单位也将开展具体工作。1
月中旬至下旬，镇党委、政府领导将
分组走访慰问各类困难家庭及养老
机构等。镇民政、受理中心、总工
会、老龄办、残联、团委、妇联等职能
部门和群团组织也将多路出动，受
慰问人员包括困难重点优抚对象、
困难残疾职工、困难三峡移民家庭、
城乡低保户等。

此外，2020年慈善联合募捐活
动将总工会“工会一日捐”、红十字

会“千万人帮万家”、慈善基金会
“蓝天下的至爱慈善募捐”、老年基
金会以及拥军有数基金会的募捐
活动有机结合起来，以“帮助他人·
阳光自己”为主题，发挥慈善组织
在扶贫济困、改善民生、弘扬中华
传统美德和社会主义核心价值观
方面的积极作用。1月 6日至 3月
10日为捐款阶段；3月 11日至 3月
25日为汇总阶段；3月下旬将向社
会公示信息。

本报讯 1月1日，2020年金山城市业余联赛枫泾镇元旦迎新健身嘉年华活动举行，我镇居民以健身跑

的形式来迎接新年，以全新姿态迎接新的一年。镇党委副书记、镇长胡晓岚，副镇长顾学芳等出席活动并

领跑。迎新跑全程约3.5公里，共有500人参与。 金颂军/图图 范黎平范黎平/文

2020年春节期间帮困送温暖暨联合募捐工作启动

本报讯（范黎平）2019年 12月

30日至 31日，枫泾镇第十九届人

民代表大会第八次会议在政府礼

堂召开。大会表决通过了关于镇

政府工作报告、关于枫泾镇 2019
年预算执行情况和 2020年预算报

告、关于人大工作报告的决议。会

上通过表决接受程林同志辞去枫泾

镇人民政府副镇长职务请求，并以无

记名投票方式，选举王民民同志为枫

泾镇人民政府副镇长。

会上，镇党委书记张斌传达了

五届区委十次全会精神。同时就

2020年工作任务，张斌要求全镇干

部群众着重做好以下几个方面：一

要保持经济平稳健康发展，深度融

入重大发展战略；二要优化新型城

镇体系，实施乡村振兴战略；三要巩

固发展社会主义民主，深入推进法

治金山建设；四要牢牢掌握意识形

态工作领导权，积极践行社会主义

核心价值观；五要加强党的政治建

设，锻造过硬干部队伍。

就如何有效完成2020年的各项

任务与目标，张斌强调，要坚持党的

领导，进一步提高政治站位；要践行

履职之要，进一步服务好发展大局，

开展有深度的调查研究，提出有含金

量的意见建议，为推动我镇经济实现

更高质量发展和枫泾特色小城镇建

设献智献力；要牢记为民之责，进一

步增进民生福祉，及时把上级精神传

下去，把社情民意带上来，全镇上下

齐心协力补齐民生工作短板；要夯实

工作之基，进一步加强自身建设，积

极探索人大工作的新途径、新方式，

不断激发人大工作的生机与活力。

镇党委副书记、镇长胡晓岚作

政府工作报告。

报告指出，过去一年，枫泾镇围

绕特色小城镇建设总体目标定位和

“深化落实年”工作要求，立足“小镇

更新、众创汇聚”发展思路和“四大

更新”实施路径，坚持稳中求进工作

总基调，贯彻新发展理念，落实高质

量发展要求，以担当务实精神全力

抓好稳增长、促改革、调结构、惠民

生、防风险、保稳定各项工作，较好

地完成了镇十九届人大五次会议确

定的主要目标任务。

报告继续指出，2020年是全面

建成小康社会和“十三五”规划的收

官之年。对于枫泾而言，随着长三

角一体化发展上升为国家战略，迎

来了前所未有的重大发展机遇，是

“积厚成势、长风破浪”的一年。

2020年要重点做好五个方面的工

作，即:更加注重借势借力，高站位

融入长三角一体化发展，包括深化

区域联动发展、发挥平台功能优势、

完善全域旅游格局;更加注重转型

升级，高质量推动经济发展，包括提

高招商引资质量、加快转型发展步

伐、优化营商亲商环境；更加注重强

农富农，高标准实施乡村振兴，包括

加快农村建设步伐、完善农业发展

布局、拓宽农民增收渠道；更加注重

社区品质，高水平推进城镇更新，包

括着力推动重点项目实施、持续抓

好城市精细化管理、探索实施管理

职能改革；更加注重民生保障，高效

能提供公共服务，包括继续加大社

会保障力度、继续提升教育卫健水

平、继续提高文体活动质量。

镇人大主席吴勇前作枫泾镇人

民代表大会工作报告。

会议期间，围绕政府工作报告、

镇人大工作报告和枫泾镇2019年预

算执行情况和2020年预算（草案），

与会代表开展了热烈的分组讨论。

枫泾镇第十九届人民代表大会第八次会议胜利召开

元旦迎新跑元旦迎新跑 一起跑进一起跑进20202020年年

图为元旦迎新跑现场图为元旦迎新跑现场
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本报讯（朱丽
燕）船上水乡婚典巡
演、金枫黄酒展示、
水上舞台文艺节目
汇演...“金山如画·凭
海江南”上海金山 24
小时跨年大直播活
动走进枫泾古镇。1
月1日，一场名为“看
大戏·游上海—醉美
枫泾、小镇有囍”的
活动在枫泾三桥广
场举行。

新的一年，枫泾
正进一步深化特色
小城镇的建设，以

“古镇+”的方式让长
三角地区的游客感
知、感受千年古镇的
底蕴和魅力。

活动当天最主
打的活动当属实景
演出《枫泾有囍》。
新娘身穿凤冠霞帔、
头顶大红盖头；新郎
戴着大红花，乘坐游船，从水路而
来，在敲锣打鼓中，一场古色古香
的枫泾特色婚礼展示在游客们的
面前。当天，在枫泾水上舞台上演
了主题秀等节目。

近年来，枫泾古镇旅游日益繁
荣，与其地理位置息息相关。枫泾
古镇处于沪浙交界之地，是上海的

“西南门户”，历史上因地处吴越交
汇之处，素有“吴根越角”之称，是
中国历史文化名镇、新沪上八景之
一。2012年被评为长三角十大古
镇，2014年入选中国最具价值文化
（遗产）旅游目的地，是上海市唯一
一家入选的景区。

作为全国首批特色小镇之一，
2016年，枫泾镇启动“小镇更新”建
设，以“古镇更新”为抓手，对古镇
基础设施、公共服务设施等进行了
改造改善，对生态环境、人文环境
等进行了优化美化，基本达到了

“提升古镇功能、激发古镇活力、改
善古镇环境、增强古镇魅力”的目
标。同时，枫泾古镇正努力使古镇
观光旅游向观光、休闲、度假复合
型旅游转型发展，打造全国乃至世
界休闲观光文化旅游目的地。

随着长三角一体化，枫泾区域
现代旅游业一体化发展按下“快进
键”，今后，枫泾将以古镇为核心，

“点”上进一步提升乡村艺术游、生
态文化游、郊野风光游，与“线”上

“枫泾寻画”旅游线、“枫泾寻味”美
食线有机融合，全力推进全域多日
游的综合旅游度假区布局与建设。
同时，将进一步提高枫泾特色小镇
精品项目，推动枫溪花街、长三角老
字号文化街区等一批项目完工。

简 讯

镇领导班子开展新
春安全生产大检查
本报讯 为确保辖区群众过

上一个平安、祥和、快乐的佳节，

维护城市运行和生产安全。春节

前夕，镇领导班子成员将分批率

队前往辖区企业进行安全生产大

检查。

1 月 3 日，枫泾镇党委副书

记、镇长胡晓岚带领安全办、派出

所、市场监督管理所等相关职能

单位负责人前往辖区企业开展安

全检查工作。

在上海石库门酿酒有限公

司，胡晓岚了解了企业的安全生

产管理落实等情况，并听取了企

业自身发展情况和相关意见建

议。在上海普睿玛智能科技有限

公司，针对企业生产车间存在的

不规范问题，胡晓岚要求企业及

时整改落实，落实主体责任，安全

工作容不得丝毫松懈。

1月6日，镇人大主席吴勇前

带队，对上海农好饲料有限公司

和上海金山易通汽车离合器有限

公司两家企业的安全生产工作情

况开展检查。 综合采写
浙江省丽水市松阳县与我镇结为友好县镇

本报讯（朱丽燕）1月 6日，浙

江省丽水市松阳县与我镇结为友

好县镇，并签订合作框架协议。松

阳县委书记王峻，松阳县副县长谢雅

贞，松阳县副县长、县委办主任卢丁

方及相关职能部门参加签约仪式。

我镇党委副书记、镇长胡晓岚，党委

副书记蒋冠华等镇领导参加。

王峻指出，下一步，松阳将把枫

泾的支持转化为发展的动力，进一步

在观念、理念上创新开放，搞好软、硬

环境建设，建成美丽田园松阳。

胡晓岚介绍了枫泾镇近几年

特色小城镇建设情况，并希望今后

双方立足自身实际，本着“加强协

作、优势互补、互利共赢”的原则，

在多方面建立长期的友好协作关

系，做到“资源”共享，共同促进两

地经济社会蓬勃健康发展。

携手共进
“三三枫会”成立四周年

本报讯（朱丽燕）2019 年，

“三三枫会”迎来了四岁生日。12
月 25日，“携手共进·喜迎新年”

三三枫会年会总结活动在长三角

路演中心举行。镇党委书记张

斌，党委副书记、镇长胡晓岚，党

委副书记周金龙等参加活动。

张斌致辞提出，希望在 2020
年，“三三枫会”能常办常新，未来

继续助力枫泾新一轮的发展。

张斌、胡晓岚分别为上海石库

门酿酒有限公司等荣获“2017-
2018年度金山区百强企业的单

位颁奖。上海汉钟精机股份有限

公司总经理余昱暄总结了 2019
年“三三枫会”工作情况。
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消化不良怎么办，5 种
食物健胃消食

现在的人们工作比较忙，

很多人都不重视肠胃的问题，

久而久之就会导致肠胃疾病的

发生。消化不良是最常见的一

种功能性胃肠病。消化不良很

痛苦，坐也不是，动也不是。消

化不良大多都是由饮食引起

的。那么，在生活中消化不良

吃什么好呢？

消化不良吃什么食物好

1、大麦

大麦含有维生素A、B、E和

淀粉酶、麦芽糖、葡萄糖、转化

糖酶、尿囊素、蛋白质分解酶、

脂肪和矿物质等。大麦中的尿

囊素可促进胃肠道溃疡的愈

合。对滋补虚劳、强脉益肤、充

实五脏、消化谷食、止泻、宽肠

利水、小便淋痛、消化不良、饱

闷腹胀有明显疗效。

2、西红柿

西红柿含有丰富的有机

酸如苹果酸、柠檬酸、甲酸，

可保护维生素C，使之在加工

烹饪过程不被破坏，增加维

生素的利用率。西红柿中还

含有一种特殊成分——番茄

素，有助于消化、利尿，能协

助胃液消化脂肪，番茄素还

能抑制细菌和真菌的生长，

可治疗口角炎。

3、山楂

山楂中含有大量维生素

C 和酸性物质，还含有粗纤

维，生活中多吃山楂能促进

胃液分泌，加速肠道蠕动，增

加胃中重酶类，起到消肉食

积滞效果。

4、莴笋

莴笋的乳状浆液，可以刺

激胃液、消化腺的分泌和胆汁

的分泌，其中大量的植物纤维

素，可以促进肠胃蠕动力，通畅

消化道，进而起到促进各大消

化器官的功能，改善消化不良

的作用。

5、地瓜

地瓜中所含的纤维质松

软、易消化，可促进肠胃蠕动，

从而助于排便。我们可以自己

在家烤红薯吃，也可以在餐后

准备一碗红薯粥，加快肠胃消

化。

6、苦瓜

苦瓜能受到大众的喜爱，

多是因它神奇的功效起到的作

用。它的苦瓜式和苦味素，可

以增进食欲，健脾开胃，促进饮

食；含有的奎宁，能利尿活血，

消炎退热，清心明目。

7、海带

海带中含有非常丰富的纤

维素，可以及时清除肠道内废

物和毒素，防止便秘的发生，在

肠胃清理方面发挥着重要的积

极作用，消化道通了，自然可以

改善消化不良的症状。

8、酸奶

酸奶的营养元素和牛奶一

样丰富，和牛奶不同的是，酸奶

还含有大量的乳酸，乳酸除了

能够抑制体内霉菌生殖之外，

还能预防因使用抗菌素类药

物导致的菌群失调现象，还能

防止腐败菌分解蛋白质导致

的毒素囤积，能够有效防止便

秘症状。

9、苹果

苹果既能止泻，又能通

便。其中含有的鞣酸、有机

碱等物质具有收敛作用，所

含果胶可吸收毒素。对单纯

性的轻度腹泻，单吃苹果可

止泻。苹果中含纤维素可刺

激肠蠕动，加速排便，故又有

通便作用。


