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气到胃疼，粥茶缓解

如何防治妊娠纹？

妊娠纹是萎缩纹的一种。萎缩
纹是人体在怀孕、健身、体重骤增过
程当中产生的皮肤纤维断裂现象，
呈红色、白色或紫色条纹。它还包
括肥胖纹、运动裂纹。运动幅度较
大的身体部位，除腹部外，还有股内
外侧、膝盖、臀部、腰骶等部位。

鸡蛋清甘寒，能清热解毒，自古
以来就经常外用，可以促进组织生
长、伤口愈合，因此对于消除或者减
轻产后妊娠纹，也具有良好的功效。

具体操作如下：腹部洗净后 10
分钟，把蛋清敷在肚子上，10 分钟
左右擦掉，这样可以让皮肤吸收更
好一些。还可以同时加入一些橄榄
油，其中的维生素E对促进皮肤胶
原纤维的再生有好处，维生素A、C
对防皱也有一定的作用。

腹部敷好鸡蛋清后，还可以用
纯棉的白条布裹在腰腹部，白天裹
好，晚上睡觉时放开，第二天更换，
因为蛋清有收紧皮肤的作用，这样
不仅有助于产后妊娠纹的消失，还
有助于体形的恢复。

妊娠纹一旦产生，要想完全消
除是比较困难的，所以预防很重
要。如避免孕期体重增长过快，造
成皮肤过度拉紧，而使皮下纤维断
裂。还要在孕前加强锻炼，以增加
皮肤弹性。同时，孕期应多吃水果
和蔬菜，以补充足量的维生素。
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胃疼很常见。谈到胃疼的原
因，大家都会马上想到肚子饿、吃撑
了、着凉等。但不少人一旦生气，就
会气到胃疼。这是怎么回事？

大脑和胃肠存在你来我往的
“情绪通道”，学术上称为脑—肠轴，
就是胃肠道有一个独自的神经结
构，与脑神经系统紧密连接，可以接
收大脑的信号，并把自身的信号反
馈给大脑。因此，胃肠道是最容易
受情绪影响的器官，被形象称作“人
体第二大脑”。于是，当我们生气

时，情绪信息就会通过“脑—肠轴”
传输到胃肠，影响胃肠蠕动和分泌，
致胃肠道肌肉过度紧张而发生痉
挛、胃酸的分泌过多刺激胃黏膜，导
致出现胃胀、胃痛等不适。

传统医学很早就认识到气不顺
会引发胃疼。中医认为，脾升胃降，是
人体气机升降的枢纽。愤怒、生气时，
人体的气不顺畅，进而侵犯脾胃，导
致脾气不能升、胃气不能降，脾胃消
化紊乱，于是胃痛胃胀、食欲减退、反
胃呕吐、嗳气（打嗝）泛酸这些胃病不

适就都来了。若长期处于生气、紧张
的情绪下，心肝脾肺肾五脏的功能都
会失调，可能出现头晕目眩、神疲乏
力、注意力记忆力下降；胀痛腹满；腹
泻便秘，还会引起失眠、消瘦、焦虑、
月经不调等全身性的亚健康状态。

生活中不如意十有八九，遇到
“气到胃疼”的情况，该如何缓解？
推荐一药粥二花茶三穴位按摩。

山药小米粥。情绪不佳、胃肠
不适、食欲不振时，不妨尝试熬山药
小米粥喝，山药健脾小米益胃。具

体做法是，山药洗净，去皮切块，小
米加水，浸泡半小时，武火煮沸，山
药加入，文火再熬半小时即可，可适
当加入枸杞、小葱、姜丝调味。

二花茶。茶饮也是易行有效的。
推荐二花茶理气护胃，做法很简单，以
合欢花与三七花1∶1配，开水冲泡。

三穴位按摩。还可以试试穴位
按摩，理气护胃。天枢穴、足三里、
中脘穴都是缓解胃疼的主要穴位，
取仰卧位姿势，用手掌顺时针和逆
时针交替按摩腹部，按摩力度可以
由轻到重，以产生热感为佳，每个穴
位约按揉 1 分钟，以上操作可以重
复。 （据《生命时报》）

李玉昆：做绿色旅游健康达人

文/李桃根 在上海浦东有位靓
丽大方、思路敏捷、风韵犹存、能说
会唱、精神抖擞，且在旅游圈里颇有
点名气，被驴友们誉为“依依旅游达
人”的李玉昆。年逾“知天命”的她，
出生在吉林省四平的一个农民家
庭，从小就出落得机灵乖巧、活泼开
朗、善歌善舞，很讨众人喜欢。因她
是家里“六朵金花”的么妹，所以深

受父母和姐姐们的过度宠溺和呵
护，养成了她偏执强势、倔强任性的
秉性。

上世纪末，正值我国旅游业复
兴之际，她就“独闯江湖”，只身来到
广西，涉世未深的她与当地的人合
资数十万，买了辆豪华旅游大巴，干
起了旅游行当……在广西的十多年
里，让她学到了不少丰富的导游、人
文地理、旅程编制、计划调度等知识
和技能，更让她积累了融入复杂社
会，从“和光同尘”中悟出了旅游特
殊行业中工作、生活智慧的真谛。

十年前，她毅然离开了广西，来
到向往已久的大上海，凭借她的才
能和资力，在静安区汉中路上的某
国际旅行社当了旅游部总监和资深
高级编制师。 2018年初春，为开拓
城乡旅游业的发展，她欣然来到浦
东南汇，在通过相关部门审核批复

后，她组建了“上海坤盛国旅社”，并
亲任总经理。

在经营旅游行业的实践过程
中，她时常会碰到个别素质低下，为
了一己私利和鸡毛蒜皮的琐事，而
斤斤计较，纠缠不休，甚至有无事生
非、无理取闹者……让她时常徒生
闷气、忧愁烦恼、精神萎靡不振。但
如今她彻底一改昔日的任性、急躁、
冲动的脾气，泰然处之、不厌其烦、
耐心疏导、以理服人，摆事实讲道
理，用真诚亲善的言行，以心换心去
化干戈为玉帛。

她认为，人海茫茫，各人有各自
的品德素养、风格气度、性格习性
等。在现实生活中无论男女老少，
忧愁、烦恼可谓人之常情，如果一味
沉湎于忧伤、忧虑中，则有损于人的
身心健康和精神状态。深谙“人无
远虑、必有近忧。即“沉忧损性灵”

的人生哲理。
她坦率、自信地说：我很喜欢读

古典的养生经典书籍，其中有句成
语“和光同尘”，让我感悟到自己健
康智慧的魅力。在旅游市场竞争激
烈的当下，难免与人打交道时会发
生磕碰、摩擦或纠结等。如今我之
所以能够以“新上海人”的新格局、
强健的体魄和饱满精神状态，成功
的落户、扎根于“魔都”的旅游圈里，
坚守时刻保持警醒头脑，经得起各
种诱惑的考验，颇有气度地学会宽
容、包容他人。诚如斯，社会人际关
系才会变得更加和谐、美好，且不会
为“得与失”，或“名与利”所困扰，自
然就能远离一切困惑烦恼！人也就
能品质高尚、心神气爽、轻松洒脱、
身心愉悦健康，以达到“身心合一”
最佳效应。这抑或就是最适合我的
最好、最有效的健康养生之法宝吧。

2022年上海市“三秋”农业生产工作现场会召开，要求扎实推进“三秋”生产

全力夺取全年粮食丰收和蔬菜等农产品保供安全

□记者 赵一苇
摄/见习记者 于洋 邹佳昊

当前，正值“三秋”生产关键期，
为深入贯彻党中央、国务院关于疫
情防控和农业生产“两手抓”“两不
误”的决策部署，认真落实农业农村
部“三秋”农业生产工作推进会的有
关要求，扎实推进“三秋”生产，10月
27日，2022年上海市“三秋”农业生
产工作现场会在松江区召开。市农
业农村委副主任叶军平、松江区副
区长刘福升出席现场会。

会议指出，“三秋”是一年中最

重要、也是最忙碌的农事季节，水稻
进入秋收的关键时期，麦子、绿肥、
油菜、蔬菜等进入秋种的好时光，在
田生长的各类农作物进入秋管的重
要期，各区和单位对做好今年“三
秋”工作，思想认识到位，准备工作
充分，各项措施扎实，粮食丰收在
望，蔬菜保供有力。

目前，全市粮食播种面积近180
万亩次，超额完成农业农村部下达
给上海的面积任务。1-9 月，全市
蔬菜播种面积102.6万亩次，总产量
189 万吨，分别完成全年任务的
80.1%和75.8%。农机条线在示范引

领方面取得成效，并开展一系列工
作，夯实了农机作业服务基础。大
力推进稻米产业化，实现从传统的

“卖稻谷”走向“卖大米”，继而向“卖
品牌”迈进，已经显现出良好的经
济、社会和生态效益。

为进一步推进秋收、秋种、秋管
各项工作，全面完成全年粮食、蔬菜
等生产任务，会议强调，各区和单位
要强化党政同责，不折不扣完成粮
油生产，抓好抢收进度、抓好粮食收
储、抓好秋种工作;要层层压实责
任，切实抓好蔬菜稳产供应，强化产
能目标,突出绿叶菜核心基地建设、

设施菜田立项建设、绿色防控、水肥
一体化、土壤保育等重点工作,加强
产销对接；要统筹调度农机，扎实做
好“三秋”作业保障，抓好秋收服务，
抓好安全生产，推进粮食生产无人
农场建设，继续推进蔬菜生产“机器
换人”；要推动融合发展，做优做强
稻米产业，提高稻米产业化水平，统
筹加工能力建设，加强宣传推介和
产销对接，创新增效联结机制，力争
到 2025 年全市稻米品牌化率达到
50%。

会上，松江、嘉定、浦东、崇明等
4区围绕粮食生产、蔬菜稳产保供、

水稻机械化、产业融合发展等作交
流发言。

会前，与会人员参观了松江区
小昆山镇万亩粮田，观摩了收割机
自动驾驶水稻收割、稻茬蔬菜连作
和稻米加工流水线等现场。

市农业农村委产业发展处、种
植业处、蔬菜办、农机化处、市农技
中心、市农机鉴定推广站负责人，各
区农业农村委分管领导及相关科
（处）室负责人，光明、上实、地产等
市属农业企业分管负责人参加会
议。

全市麦子种植面积稳定在 26
万亩，绿肥种植面积 70 万亩；抓
好冬油菜扩种任务落实，完成扩
种 1 万亩生产任务

种足种好适生秋冬菜，确保
全年播种面积 128.1 万亩次、产量
256.8 万吨；及时掌握产销动态，
确保秋冬菜种好卖好

进一步强化农机服务和支撑
保障，抓好秋收服务、安全生产、
粮食生产无人农场建设、蔬菜生
产“机器换人”

进一步巩固成果，大力推进
稻米产业化，构建全产业链，力争
到 2025 年全市稻米品牌化率达
到 50%


