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历史文化历史文化 我爱金山卫 黄忠贤

秋虫趣
陆锋

金山卫的兵 莫建国

故事连载故事连载

（接 上 期 四 版）
于是让他们每组选出一人

脱离绳子束缚，走在旁边专事这

种麻烦事，押解官兵自己骑在马

上只需监督。假手老王的祖先

李氏被其中一组选为组长，李氏

自然知道他们是照顾自己解除

反缚之苦，走路方便多了。“这

个，那个，解溲”不知谁喊，呼叫

的 人 一 时 不 知 对 李 氏 如 何 称

呼。原来家族之间是君臣关系，

现在同为天涯沦落人，在这样一

个特定场合不便直呼，便灵机一

动低声道：“王子殿下，你是我

们的组长，以后我们喊你老王，

请千万不要怪罪。”李氏沉思一

想，变通称自己为老王，到不失

为尊者之贵，在官兵面前也不至

过多暴露原来身份。李氏明白

落难的凤凰不如鸡，他懂得难友

们的苦衷，便欣然应允点头。于

是代替李氏的新名就在大家的

呼叫中传开了。“老王，我要接

溲”，“解溲，谢谢老王。”李氏苦

笑，昔日的自己是何等的尊贵荣

耀，真是三十年河东三十年河

西，如今人家解溲，我成了解

叟。解溲者，小便也，叟，老翁，

自己成了专给方便者解绳子的

一名老者，你说世事狗血不狗

血？但昔日勾践为了复仇，卧薪

尝胆，含侮为忍，为夫差亲尝粪

便，自己如今做个解叟，又何尝

不可！

李氏一家在金山卫定居，他

们开垦种田，自食其力，渐渐溶

进了当地生活，但是他从来也没

有忘记自己身上流淌的皇室血

统。为了让后代牢记这个传承，

他改王为姓（皇王同义），也为了

不忘徒步跋涉的这段苦难，便以

解叟为号。“解叟老王”的名号就

这样封印进了这段历史秘辛中。

王姓后来在金山卫绵延不

绝，但子孙们对祖上来金山卫的

历史已经模糊，只知道“解叟老

王”的大号不能丢。从解溲、解

叟、再到解手的由来演变不甚清

楚，最后贻笑大方的将“假手”按

在自己头上，真是拷贝大走样。

他们甚至猜想，先祖莫非真是

“妙手空空”的一类人物也说不

定。

99. 牛老爷暗笑
据说很久以前，我们金山

卫 最 大 的 庙 是 伏 羲 庙 。 自 从

以稻米为主食以来，每年的水

稻弯腰垂头开镰前，由宁海国

国 君 带 领 众 官 和 各 村 选 派 的

一 名 长 老 给 伏 羲 祭 祀 。 祭 祀

的 礼 仪 为 最 高 规 格 ：九 鼎 三

牲，时鲜果品，极为隆重。宁

海国被吴越并吞后，伏羲庙断

了 香 火 。 沿 海 百 姓 也 因 以 煮

盐为业，对农神的敬仰日趋淡

薄，祭祀日渐怠慢，伏羲庙越

加破败不堪。

一日，东海神巡视过境，按

下云头，到庙中落脚，在此稍事

打尖（休息用食）。进到庙中大

殿一看之下，气得吹胡子瞪眼，

立马唤来土地神，大声责问：

“你是怎么照应一方土地的，连

个庙也看不好，我海神龙王何时

穷得连件衣服也穿不起，只弄块

兽皮遮盖？还有，何人如此大

胆，把我龙角上的枝叉也掰去，

剩两角直捅捅多难看。”土地吓

得脸色煞白，解释道：“大神息

怒，，此庙供奉的是神农伏羲，

直捅捅两角是牛角而非龙角。”

“什么？”神龙更气：“凡人真是

心智开化太慢，个个是榆木脑袋

愚不可及！你们以为躲在大南

江后面（杭州湾前身）我东海龙

王就没办法吗，告诉他们，凡获

我海中鱼盐行舟便利的，都要修

建神龙庙！不,叫龙王庙，免得

和神农那个老头搞错。庙筑后

需按节祭祀，不然，哼哼，定叫

他们领教我的厉害！”

土地公公得罪不起这尊大

神，赶紧托梦云间官员，点拨他

们修筑龙王庙以息事宁人。但

是华夏处在战国时期，处处战

火。云间的土地今年归吴国，明

年又属越国，官员常是新面孔，

他们担心自己的脑袋要紧，那顾

得了上界神事，这修庙之事一拖

就耽搁到了汉代。（未完待续）
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（接上期）到目前为止，凡是

含有“金卫”两字的单位，大多

已将“金卫”改为“金山卫”，但

也有仍保留原名的，如金卫村、

金卫中学等。这里既有约定俗

成的因素，也有不方便之处，如

将“ 金 卫 村 ”改 为“ 金 山 卫 村 ”

就很别扭。上述是从“金卫”与

“ 金 山 卫 ”相 同 之 处 进 行 说 明

的 。 另 一 方 面 ，“ 金 卫 ”与“ 金

山卫”两者之间也有相异之处：

“ 金 山 卫 ”的 区 域 概 念 可 大 可

小，大则超过现在的上海市，小

则限于如今的金山卫镇地区；

而“金卫”的区域概念就没有这

样的伸缩性，它只限于金山卫

镇范围内。除此之外的地方，

如浦东、南汇、乍浦等地方，可

以称之为金山卫，但决不能称

之为金卫。

七、卫城与方城
现在本地区的人们讲到卫

城，首先想到的是卫城村，与之

相连的还有一个金卫村，这两个

村都在金山卫古城内。实际上，

卫城的本义是指金山卫指挥司所

在之地的城，因为它是金山卫这

一个军事卫所之城，故称卫城。

据《正德金山卫志》记载，明

朝洪武十九年（1386 年），朝廷派

官员在沿海置卫，召集嘉兴、湖

州、苏州、松江等府、由首任金山

卫指挥使兼筑城监工总指挥使

方鸣谦指挥用泥土建筑，城周围

长为十二里三百余步，高二丈

（一丈等于十尺，三尺等于一公

尺）八尺。

三 十 年 后 ，因 永 乐 十 四 年

（1416 年）至十六年（1418 年）间卫

城接连遭倭寇侵犯，总督都指挥

使谷祥开始命令、时任金山卫指

挥使候端指挥于永乐十六年用砖

砌城墙，加高五尺，女墙（城墙上

面呈凹凸形的小墙，老百姓称之

为城牙齿）六尺，周围设置用以望

敌军的高台，陆地城门四道，水门

二道，吊桥四座，门外各筑一座月

城，里面各建一个兵马司。

五 十 一 年 后 ，成 化 元 年

（1467 年），总督董奏请朝廷，命

令改用石头垒砌。董总督上调

离任后便中途停止，后由指挥使

西贤建造成功。

金山卫建有城四座，最大者

为卫城，其他依次为松江城、南

汇城、青村城，四城各有重兵把

守。除此以外，还有大小营堡几

十座，沿海而置。城外还有池，

即护城河，周围长十三里三百

步，深一丈，宽九丈，外围还有子

河，现在早已淤塞湮没。永乐十

五年（公元 1417 年），指挥同知

侯端奉命疏浚，加深四尺，加宽

二丈，达到十一丈宽。宣德六年

（1431 年），指挥佥事再次疏浚。

正德十年（1515 年），新任总督张

奎实地察看后，命令指挥同知刘

艮、翁仁广加深四尺，共一丈八

尺深，宽度照旧。

有人问，也常听人叫卫城为

方城，这是为什么呢？原来这卫

城呈正方形，东南西北，每边各

三里多一些。方城这一称呼就

是依据卫城的形状呈方形而来

的。民间还传说，说是方鸣谦奉

命筑城，因他姓方，故将城筑成

方形，为此招来杀身之祸。这个

说法也基本符合史实，只是其形

状与当时河流走向、实战需要有

关，而与姓方无关。我们研究了

众多史料发现，这个方城实际上

就是朱元璋在汤和荐见下听取

了方鸣谦的建议后，又经汤和、

仇成命令方鸣谦筑城，方鸣谦就

是建造方城的头号功臣无疑。

但洪武年间官修的编年史中，由

于方鸣谦已被蒙上“通倭叛逆”

的罪名并已被朱元璋冤杀，因此

只记了汤和、仇成。（汤、方参与

了朱元璋建卫决策；汤、仇、方都

参与了度地，仅方参与筑城）以

后的地方志就以此为据，导致几

百年来的以错就错，实在是有失

公允。这也就是当时官修史书

的局限性的一面。

（未完待续）

书法欣赏

一叶落，秋天就来了。

叫了整个夏天的蝉忽然悄无声

息，安静了整个夏天的秋虫便出来鸣

叫了。在田野里，在草丛中，愈是在潮

湿阴暗的地方，它们的鸣叫声愈欢畅。

我在孩童时期极喜欢昆虫，常常

循着这悦耳动听的鸣叫声去田埂、滩

涂找寻它们的踪迹，捕捉以后将它们

养在火柴盒和罐子里，观赏、玩耍。

秋日里，蛐蛐儿叫得最欢腾。蛐

蛐儿，学名蟋蟀，是一种古老的昆虫，

至少已有1.4亿年的历史，是古代和

现代人们玩斗的主要对象。古时，孩

童多在茫茫夜色中兴致高昂地打着

灯笼去寻找蛐蛐儿，所以才有了那句

“知有儿童挑促织”，这“促织”，指的

就是蛐蛐儿。而我，通常在晚饭后就

抱着玻璃罐子出门了。

树丛中、草窝里、田埂上……感

觉蛐蛐儿无处不在，它们在这个季节

的每一个角落都留下了热闹的痕迹。

“唧唧、唧唧……”听到这个叫

声，我停下脚步，侧耳倾听，屏声敛

气，绝对不能吓跑了这些秋日里的

小精灵。发现目标，五指并拢就是

一张“天罗地网”，整个身子以迅雷

不及掩耳之势扑过去，一抓一个

准。蛐蛐儿就在我的“天罗地网”

里，我可以清晰地感受它的挣扎、反

抗。如此鲜活、生动的触感瞬间填满

了孩童简单的快乐，哪怕啃了一嘴带

着泥的杂草，也是乐呵呵的。天边绚

丽的晚霞，空中飞过的鸟雀，风中摇

曳的野草，在此刻又可爱了几分。

我不贪心，每回只抓一只蛐蛐

儿。蛐蛐儿好斗，若两只放在一个

罐子里，就会立起身子展开格斗，一

直斗到一只遍体鳞伤、缺脚少腿地

败下阵去，另一只才肯罢休。我将

这玻璃罐子放在床边，夜深人静，月

华如水，听着那“唧唧、唧唧……”的

欢叫声，别提多开心了。

偶尔也能逮到金蛉子，它的声音清

脆，音色如铃，只是它在白天叫得

欢，到了晚间，蛐蛐儿叫声一起，就

辨不出它们的位置了。

蛐蛐儿在罐子里没几日就变得蔫

头耷脑，喂南瓜花也不吃，喂新鲜的菜

叶也不吃。我心生不忍，只好把它放

回田野里。只是没有了它们的欢唱陪

伴，日子就特别无趣，一点儿也不热

闹。于是，我忍耐不了几日就又会去

抓一只回来，养上两三日，再放了。如

此周而复始，直到秋日结束。

如今，秋虫大势已去。且不说城

市里高楼大厦林立，在乡下想要抓一

只蛐蛐儿也并不容易。倒是在老菜

场门口经常会有一位老人家卖蛐蛐

儿，蛐蛐儿在竹编的小笼子里欢唱。

我驻足，流连，问老人家：“这买

回去怕是养不了多久吧？”

老人家手指灵巧，没多久一个小笼子

就编好了，他笑着对我说：“一个季节

就有一个季节的玩意儿，图个趣儿。”
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本报讯（徐玮）为进一步提高市民文明意识，打造幸福美丽金山卫，9月9日，镇党委书记曹婕带队开
展文明城区及国家卫生镇迎复审工作。

八字村利用边角料
“旧改新”为乡村带来悄然蜕变

我们我们，，与文明同行与文明同行

图为检查现场图为检查现场 沈越沈越//摄摄

学党史 悟思想
办实事 开新局

责任编辑 练丹红 周倩

本报讯（周倩）9 月 8 日下午，

金山卫镇在镇社区受理服务中心

召开区、镇两级人大代表换届选举

工作推进会。镇党委书记、镇人大

代表换届选举工作领导小组组长

曹婕出席会议并讲话。

曹婕就做好本次换届选举工

作提出了三点工作要求：

一是牢牢把握正确方向，切实

提升做好人大换届选举工作的政

治站位。要认真贯彻中央、市委和

区委对人大换届选举工作的新要

求，深入领会中央、市委和区委关

于本次换届选举的总体要求，准

确把握组织法、代表法和选举法

的有关规定，把中央、市委和区委

的决策部署落到实处；要充分认

识本次人大换届选举面临的新形

势，加强对国内外形势的分析判

断，统筹做好疫情防控和换届选

举工作，充分运用换届选举云平

台、随申办、智慧选举 APP 等登记

方式，做好选民登记工作，保证流

动人口的选举权利。

二是牢牢把握关键环节，全面

落实人大换届选举工作各项部署

要求。切实严把人选标准。要坚

决把好政治关，确保人选政治上合

格；切实把好素质关，注重以实绩

选人；严格把好结构关，合理分配

名额。切实规范组织程序。要坚

持扩大民主也要努力实现组织意

图；要重视户籍人口也要重视流

动人口参选问题；要依法依规也

要注重便民务实。切实严肃换届

纪律。要切实把政治纪律和政治

规矩挺在前面，严格依法照章办

事，营造风清气正的换届选举工

作氛围。

三是牢牢坚持党的领导，确保

高标准高质量完成人大换届选举

工作。加强组织领导，确保工作部

署周全。各方面要负起责任，形成

合力，正确把握换届选举工作各项

内容以及政策法律规定，把工作做

细、做实、做好。加强统筹协调，凝

聚各方工作合力。各工作组要互

相配合，在工作职责的基础上再细

化，对各个法定环节，要周密部署、

细致安排。加强舆论引导，营造积

极健康氛围。围绕换届选举工作

的总体安排和政策要求，组织宣传

报道，扩大宣传效果；加强换届风

险隐患排查处置工作，健全舆情应

对机制。加强疫情防控，确保社会

安全稳定。严格落实常态化疫情

防控各项措施，积极推进选举工作

数字化运用，全力确保换届选举和

疫情防控两不误、双胜利。

镇人大主席、镇选举委员会主

任孙美华部署区、镇两级人大代表

换届选举工作，提出了三点工作意

见：一是坚持“三条原则”，把握好

换届选举工作的总体要求。坚持

党的领导、发扬民主、严格依法办

事，选出与金山区、金山卫镇未来

五年经济社会发展需求相适应、全

镇人民满意的人大代表。二是制

定计划，认真部署，高质量做好换

届选举的各项工作。要按照换届

工作的时间和步骤，依法做好选区

划分、选民登记、选民资格审查、依

法分配和确定代表名额等工作。

三是加强党的领导，做好党委参

谋，确保换届选举工作顺利进行。

要紧紧依靠各级党组织的领导，精

心部署，周密安排，注重工作统筹、

加强协调配合，确保人大换届选举

工作任务取得圆满成功。

镇党委副书记、镇人大代表换

届选举工作领导小组副组长吴慧

主持会议；镇党委委员、镇人大代

表换届选举工作领导小组副组长

朱丹部署人大代表换届选举组织

工作；镇党委委员、镇人大代表

换届选举工作领导小组副组长张

伟部署人大代表换届选举宣传工

作。

本报讯（记者 付婷）干净整

洁的河道，别具一格的民宿，整

齐美丽的小三园，历史悠久的

八 字 桥 …… 去 年 夏 天 ，金 山 卫

镇八字村因为美丽乡村微改造

着实火了一把，红旗港沿线景

观河道改造后成为很多市民的

网红打卡地，除了赏花看景，不

少人选择在河边亲水平台处休

闲垂钓，田园风光景色宜人。

今 年 ，八 字 村 的 美 丽 乡 村

建设工作持续推进。与众不同

的是，八字村的美丽乡村建设

并不是推倒重建，而是从点滴

细节处着手，充分利用现有资

源进行修建完善，给村里带来

了悄然变化。

前 不 久 ，八 字 村 委 会 附 近

刘建路上一处旧厂房被拆除，

拆 除 后 的 土 地 进 行 了 复 垦 绿

化，村内又多了一处休闲绿地。

据了解，该厂房占地约 1.2 亩，过

去是一处五金加工点，不仅存在

违章搭建的问题，由于位于三岔

路口，妨碍行车视线，道路通行

安全隐患也较大。随着该点位

的整治拔除，村民们发现不仅道

路通行状况好了不少，家门口也

多了一处绿色景观。

据八字村委会两委委员沈

佩佩介绍，今年，除了该点位的

整治，村里其他地方也带来一

些新变化。

例 如 ，村 里 对 村 委 会 附 近

约 60 亩 的 荷 塘 进 行 了 提 升 改

造，新建了三条观景栈道，并增

设 了 围 栏 小 景 ；按 照“ 修 旧 如

旧”的风格，将约 60 米高的废旧

自来水塔改造成“幸福八字”灯

塔，打造成村里新地标；开展联

星朱家河河道整治，并对村内

入户道路重新规划，将过去乱

堆 物 处 清 理 改 造 成 微 型 停 车

场，解决村民临时停车难……

“我们还在八字村 17 组打

造了一个‘乡间农贸小集市’，

每天下班时间不少村民都会在

那里销售自己种的农产品，很

热闹。”据沈佩佩介绍，由于该

村组靠近主干路，过去村民们

习惯于在路边摆摊卖货，今年，

村里将附近一处仓库西侧改建

成小集市，不仅规范了市场环

境，也满足了周边村民的需求。

而像这样的事例还有很多。

此 外 ，当 前 八 字 村 还 在 推

进沐沥港综合整治工程，打造

河清岸绿的生态环境；未来，还

计划推动村内强丰生态农庄发

展，美丽乡村建设常态长效。

据了解，2019 年，八字村成

功 创 建 美 丽 乡 村 示 范 村 。 未

来，八字村将重点聚焦打造“四

季特色瓜果园、金山新城后花

园、市民休闲好去处”，不断提

升农业特色产业，优化人居环

境，努力绘就一幅愿景：宅前屋

后四季有花，公路沿线四季常

绿，乡间小道曲径通幽，农家小

院精美舒适，篱笆菜园新鲜纯

净，河道水边处处是景，男女老

少笑脸盈盈。

本报讯（徐玮）9 月 7 日

上 午 ，金 山 卫 镇 在 镇 社 区

受理服务中心召开全国文

明城区迎复审工作专题部

署会。镇党委书记曹婕出

席 会 议 并 讲 话 ，镇 党 委 副

书 记 吴 慧 主 持 会 议 ，镇 党

委委员张伟参加会议。

曹婕指出，全镇要以归

零 的 心 态 ，站 在 顾 全 局 的

高 度 ，切 实 把 思 想 和 行 动

统 一 到 复 审 迎 检 工 作 上

来，凝心聚力、鼓足干劲，

克服困难、奋力攻坚，以饱

满的精神状态和扎实的工

作 作 风 ，全 力 以 赴 复 审 迎

检 。 同 时 ，她 对 下 一 步 的

工 作 提 出 了 三 点 要 求 ：一

要 认 清 形 势 ，进 一 步 增 强

做 好 迎 复 审 工 作 的 紧 迫

感。把迎复审工作作为当

前 一 项 重 要 工 作 来 抓 ，迅

速进入“实战”状态，全力

以 赴 、真 抓 实 干 、攻 坚 克

难 ，坚 决 打 赢 这场全国文

明城区荣誉保卫战。二要

聚焦重点，进一步提升做好

迎复审工作的精准度。全

镇上下要对标对表做好迎

检准备工作，加强问题整改，形

成众志成城、团结一致、奋力冲

刺的浓厚氛围。三要压实责任，

进一步打好迎复审工作组合拳。

各单位各部门要牢固树立“一盘

棋”思想，增强全局观念，增强紧

迫感、使命感，凝聚工作合力，确

保圆满、顺利通过测评检查。

张伟部署了下阶段文明城

区迎复审工作。

会后，区创城办实地组、区市

场监管局四级高级主办曹振惠就

文明城区迎复审工作开展培训。

金山区创建全国文明城区

金山卫镇领导小组成员单位主

要负责人，各村居党组织负责

人、宣传委员，各点位负责人，

各小区物业经理、业委会主任

以及市民巡访队等出席参加会

议。

闻
﹃
汛
﹄
而
动

我
镇
切
实
筑
牢
筑
实
防
汛
安
全
网

本报讯（黎洁）9 月 13
日上午，金山卫镇召开防

汛防台工作会议。镇党委

副书记、镇长周兵强调，思

想重视是关键，确保工作

人员到岗到位，不要存在

麻痹、松懈、侥幸的心态；

落实措施是根本，要吸取

“烟花”登陆时防汛防台的

工作教训，对老旧小区、易

产 生 积 水 的 区 域 做 好 准

备、加强巡查；责任夯实是

保障，各单位、各部门要通

力合作、及时沟通，做好人

员转移安置，保障群众的

生命财产安全。

下 午 ，镇 党 政 、领 导

班 子 成 员 分 别 前 往 联 系

村（居）开 展 防 汛 防 台 检

查 工 作 。 镇 党 委 书 记 曹

婕 前 往 横 浦 村 、八 字 村 、

星火村、农建村检查安置

点食品、生活物资及疫情

防控工作情况，并详细了

解 了 安 置 群 众 的 生 活 情

况 和 防 汛 防 台 各 项 工 作

准 备 及 落 实 情 况 。 镇 党

委副书记、镇长周兵前往

钱 圩 居 民 区 检 查 防 汛 防

台工作。

此 外 ，据 了 解 ，为 应 对 即 将

来 袭 的 台 风“ 灿 都 ”，金 山 卫 镇

严 阵 以 待 ，扎 实 做 好 防 汛 抗

台 、前 线 救 援 各 项 准 备 工 作 。

各 村 居 、各 部 门 加 强 值 班 值

守 ，备 好 排 水 设 备 、应 急 物 资 ，

做 好 危 险 区 域 巡 察 和 人 员 转 移

安 置 工 作 ，比 如 ，镇 规 建 办 落

实 8 处 建 筑 工 地 人 员 转 移 、各

行 政 村 隐 患 房 巡 查 及 人 员 疏 散

工 作 ，同 时 ，对 全 镇 道 路 、桥

梁 、下 立 交 、排 水 设 施 进 行 巡

查 ，及 时 消 除 安 全 隐 患 ；镇 经

发 办 、金 卫 派 出 所 联 合 巡 查 码

头 ，积 极 开 展 人 员 撤 离 工 作 ；

镇 水 务 站 采 取 预 降 水 位 措 施 进

行 泵 闸 排 水 等 等 ，全 力 保 障 人

民 群 众 财 产 安 全 。 而 各 安 置 点

则 有 序 接 收 撤 离 人 员 ，并 落 实

好 防 疫 各 项 措 施 ，确 保 撤 离 人

员人身安全。

【我为群众办实事】

现在的人，有个胃不舒服

的情况再常见不过了。而俗

话说“胃病三分治七分养”，想

要胃不闹病，自然要采取措施

养胃。例如，抓住了一天中的

“黄金时刻”养胃，能够做到事

半功倍。

1.晨起：喝杯温开水暖暖

胃

人体处于睡眠状态时，各项基

本的生理活动仍在进行，通过

皮肤、呼吸道等消耗了一定量

的水分。因此，建议大家晨起

后喝杯温开水。一方面，能够

补充机体代谢失去的水分，另

一方面可以湿润呼吸道和暖

胃。而且，早餐前先喝点水，

等于给消化道加了点“润滑

剂”，使食物能顺利下咽，防止

干硬食物刺激消化道黏膜。

此外，晨起后空腹喝水对中老

年人意义非常大：能够增加血

容量，稀释血液，有助于降低

血液黏稠度，促进血液循环，

防止心血管疾病的发生。

晨起喝水 tips：
最推荐白开水。一次不宜喝

太多，空腹饮水不超过 150毫

升，大约小半杯，或十几口即

可；天热时水温可与室温相

近，天冷时水温可稍高点，以

尽量减少对胃肠的刺激。

2.饭后：揉一揉肚子。这

个动作看起来简单，但对胃好

处可不小！轻柔的按摩腹部，

可以促进肠管运动，加强对食

物的消化与吸收，从而缓解腹

胀不适、增加排便动力。方

法：手掌轻触腹部，以肚脐为

中心，顺时针方向按摩。用力

应适度，由轻到重，以微微感觉

到腹部发热为宜，每次按摩10
分钟左右即可。注意事项：揉

腹前记得排空小便。吃得太饱

不适宜按揉，最好在饭后至少

15分钟后再按揉；太饿的时候

也不适合按揉。腹部皮肤有化

脓性感染、腹部有急性炎症（如

肠炎、痢疾、阑尾炎等）时，不宜

按揉，以免炎症扩散。

接下来，给大家推荐 3道

养胃食疗：1.秋冬养胃茶

材料：太子参5克，山药10克，

白扁豆10克，薏苡仁10克，玉

竹10克，无花果2粒。

做法：在无花果表面剪一刀，

让甜味能够慢慢渗出；所有材

料放入养生壶或砂锅，加水

1800 毫升；然后大火煮开，小

火慢煎15分钟，即可饮用。

这道养胃茶很平和，老少皆

宜。此外，如果你工作压力较

大，情绪比较烦躁或焦虑，可

在关火后，放 8 粒玫瑰花，加

盖焖至适宜温度再喝。

2.生津养胃汤

材料：灵芝 5 克，石斛 5 克，山

药 15 克，瘦肉 300 克，陈皮 1
克，姜1片，金华火腿15克，干

贝 7粒。做法：所有的材料洗

净，放入炖盅；再加温开水

1500毫升，隔水炖2小时即可

出炉，无须加盐调味。点评：

灵芝健脾胃，石斛益胃生津，

山药健脾生津，组成健运脾胃

“铁三角”。

3.山药莲子小米粥

材料：山药1根，莲子15克，小

米 100克。做法：山药削皮洗

净，削成小块备用；莲子、小米

洗净备用；锅里加水，倒入小

米、莲子熬煮至沸腾，再加入

山药；等食材熟透即可出锅。

有一些人脾胃不好，容易拉肚

子，或者肺脾气虚，稍微动一

动就大汗淋漓，喝一喝山药莲

子小米粥，会有很好的作用。


