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立秋，是二十四节气中第 13 个节

气，秋季的第一个节气，秋季为人体最适

宜进补的季节之一，可以在冬季到来之

前，减少病毒感染和防止旧病复发。

其实立秋进补的食材并不复杂，在

菜场里就能找到这些平价又食补的蔬

菜，一起来看看都有哪些吧。

莲藕

有句谚语说：荷莲一身宝，秋藕最补

人。莲藕的营养价值和药用价值都很高。

莲藕食用方法“生熟两相宜”。藕味甘寒，

能补中养神，还能清热、凉血、散淤、止

血，因此生藕对肝火旺的人大有裨益。同

时，熟莲藕又能健脾养胃。

莲藕排骨汤：锅中烧沸水，下入排

骨，加入姜片、料酒焯煮 2 分钟左右，取

出用清水冲去浮沫，并沥干水分备用。

莲藕洗净去皮切滚刀块备用。取汤锅

放入足够量的水，加几块姜片，一勺

料酒下排骨，大火至汤滚后小火炖 20

分钟。加入莲藕煮开后，加入盐，胡椒粉

提味，小火煮 20 分钟即可关火。莲藕排

骨炖汤，健脾开胃，很适合脾胃虚弱的人

滋补养生。

茭白

秋季进补应选用“防燥不腻”的平补

之品。茭白正好具有这类作用，茭白还有

清热除烦、通大小便作用，尤其利尿。现

在天气炎热，容易出汗，尿液就会少，容

易引发尿路感染。这个时候吃些茭白利

尿就很重要了。

油焖茭白：炒锅烧热放油转小火，放

入茭白煸炒，上盖焖约 30 秒左右，翻炒
一下继续焖，重复 4~5 次使茭白断生表
皮起皱。放适量盐，少量生抽、糖，少量老
抽翻炒均匀，上盖焖 1分钟左右上色入

味，淋上麻油翻炒，香喷喷的油闷茭白就

出锅啦。

茄子

民谚有：立夏栽茄子，立秋吃茄子。

立秋正是吃茄子的好时候。在这个季节

吃些茄子能降“火气”，除秋燥。而秋天刚

收成的茄子被称为“秋茄”，带有独特的

清香，口感细嫩，因此风味比普通茄子更

胜一筹。茄子性凉、味甘，清热止血、消肿

止痛、宽肠利气，所以吃茄子能降火气、

除秋燥。

蒸茄子：将茄子洗净切段，上锅蒸熟

拿出，放凉 1分钟，用手撕成小条。重新

拿一个碗，加入生抽、盐、醋和香油，搅拌

均匀。把蒜蓉和调好的酱汁洒在茄子上，

搅拌均匀后就可以吃啦。既方便又下饭，

太适合秋季没有胃口的朋友了。

南瓜

秋季养生应多吃南瓜，有补中、益

气、强身健体的功效。入秋以后，气候干

燥，皮肤黏膜水分加速蒸发，身体容易出

现燥热情形。南瓜具有润燥的功效。同

时，南瓜所富含的果胶，能够保护胃黏

膜，减少粗糙食物对胃黏膜的损害，促进

溃疡面的愈合。

韩式南瓜羹：南瓜洗净去籽，用蒸锅

蒸熟，南瓜加水用搅拌机打成糊，糯米粉

加水搅拌均匀，糯米粉水倒入锅中，一边

加热一边搅拌，糯米粉成透明后倒入南

瓜糊，按照个人喜好加入冰糖，一碗韩式

烤肉店里的南瓜羹做成功啦。

百合

立秋后白天依旧炎热，仍需防暑降

温，根据“燥则润之”的原则，应以养阴清

热、润燥止渴、清新安神的食品为主，可

选用百合、银耳等具有滋润作用的食物。

银耳百合汤：将银耳泡发，撕成小

朵，清洗干净，倒入锅中。加入清水，大火

烧开后改小火煮 1 个小时；将百合清洗

干净，倒入煮好的银耳中，加入冰糖枸

杞。小火煮 3分钟，关火闷 5分钟即可开

吃啦。 据上观新闻

家务是很多人避之不及的“麻烦

事”，让人觉得既耽误工夫，又浪费精

力，甚至有不少家庭“谈家务色变”。但

其实，做家务是性价比最高的运动。接

下来一起来看看做家务有什么好处

吧。

研究表明做家务能延长寿命
做家务烦人吗？烦！但它既防病又

养生！

根据荷兰鹿特丹大学医学中心的

研究结果显示，常做家务的女性，平均

将比一般人多活 3年。

做家务不仅对女人有好处，对男
人也有很多好处。
在中国家庭里，90%的家务活都

由女人一手包揽，然而，最近有一项研
究发现：男人做家务，竟然能够降低一
半的死亡率。
这项研究排除了糖尿病、心脏病、

中风和癌症患者之后，选取了 2867 个

人作为研究样本，他们的平均年龄为

72岁。

研究时间跨度长达 9 年，研究过

程中保证了家务和死亡率的独立关联

性，结果显示：死亡人数中，男性高达

女性人数的两倍！

常做家务的好处：
提高记忆

之所以说经常做家务可以提高记

忆力，主要是因为经常做家务的人，要

记很多琐碎的东西，比如什么时间该

洗衣服，什么时间该买菜做饭等。

我们的大脑随着年龄的增长会出

现萎缩的情况，经常锻炼大脑，能够提

高自己的记忆力，同时能一定程度上

预防阿尔茨海默病。

有效降低糖尿病的发病率

是有效降低发病率，而不是不得，

因为引起慢性疾病的因素是多方面

的，只是说多做家务的人患慢性疾病

的几率会下降。

中国人民解放军总医院和中国科

学技术大学的研究者之前对 1.3 万名

年龄在 35~78 岁之间的中国城市男性

进行的调查发现，在考虑年龄、高血

压、糖尿病家族病史、吸烟、体重指数、

腰围以及空腹血糖水平等相关因素

后，与从不做家务活的男性相比，每天

做家务活不超过 2 个小时的男士患上

糖尿病的风险减小了 20%，超过 2 个

小时的男性患上糖尿病的风险降低了

40%。

减肥塑身

如果没有时间运动，做点家务也

能达到消耗热量的目的。以体重 50公

斤的女性活动 30分钟为例，洗碗、熨

衣服能消耗 47 千卡；擦玻璃可消耗

84 千卡；做饭能消耗 86 千卡；收拾浴

室、拖地扫地消耗 91 千卡；洗衣服可

以消耗 105千卡，相当于进行了很好

的塑身运动。

让人心情愉悦

每天的工作难免会让人产生压力

和积攒不好的情绪，如果不能及时释

放，就会郁积在心里，给身心健康带来

不好的影响。打扫卫生能缓解不良的

情绪，特别是当杂乱的家变得整整齐

齐时，还会增加幸福感。

所以当心情不好的时候，收拾房

间是个很好的办法哦。

延年益寿

加拿大麦克马斯特大学研究了 17

个国家的 13万人后发现，每周做 5次

家务，每次半小时，可以达到健身效

果，甚至可以降低死亡风险，延长寿

命。

据研究显示，对于 65 岁以上的女

性来说，从事日常轻度体力劳动使得

死亡率明显低于很少做家务的同龄女

性。

五个要点，做家务不伤身
家务活虽然不像运动那样高强

度，让人气喘吁吁，但是做家务的过程

中，也无法避免腰酸背痛，浑身不舒

服。

其实可能是你蛮干的后果，只要

稍微注意，就会好很多。

注意劳逸结合

有时候做家务活儿会长时间持续

一种姿势，比如清洁地板需要耗费很

多时间，脊背会承受 2倍的压力，还容

易损伤腰部、手臂等部位的肌肉。

建议学会“混搭”家务，例如晾完

衣服后，擦一个房间的地板，然后再去

洗碗。

持续做一种家务时，可以每

10-15 分钟休息一会儿，伸个懒腰、活

动一下颈椎、听一首歌等，等身体得到

了放松再去做，不要逼着自己一口气

做完，身体、心理负担都会减小。

保持正确姿势

没有伤身的家务活，只有伤身的

姿势。比如洗碗、切菜，许多人会弯

腰驼背，造成腰部僵直、疼痛。这是

因为，长时间不良姿势影响了腰椎

的生理曲度和肌肉力量平衡，长此以

往会诱发腰椎间盘突出或腰肌劳损

等。

建议保持背部挺直，脊椎伸展，稍

微弯曲髋、膝关节，并且隔一段时间活

动一下身体，得到放松后再继续。

此外，在做家务时不要突然发力

扭转身体，以免闪了腰。

特别是在搬重物的时候，千万不

要弯腰直接去搬，应该先蹲下，背部挺

直，拿到重物的时候，用腿发力站起

来，尽量做到“弯腿不弯腰”。

防油烟

炒菜的时候可造成空气中的“苯

丙芘”含量增高，而苯丙芘是国际公认

的强致癌物质。

烹饪时，煎炒菜的高温油烟产生

有毒烟雾，使局部环境恶化，有毒烟雾

长期刺激眼和咽喉，损伤呼吸系统细

胞组织，如果不加以保护，很容易诱发

疾病。

因此在做饭的时候，一定要全程

开油烟机，也可以戴围裙、口罩，隔离

污染物，做完饭后也要开油烟机，直至

厨房内没有油烟。

戴好手套，防止伤手

清洁剂里面的清洁成分———表面

活性剂，也会对手部的皮肤过度清洁。

使用次数多了，会造成皮肤敏感，让人

感觉手部皮肤紧绷、痒、烧灼、刺痛，各

种不舒服，擦护手霜也缓解不了。

戴好口罩，保护呼吸道

使用清洁剂时，一定要注意保护

自己。尽量避免使用含有刺激物质的

清洁剂，工作时打开窗户保持通风，或

者带上口罩，避免刺激物质损伤呼吸道。

做家务活的时候，不妨想想它的

好处，这样就不会太累啦。

据人民网科普

俗话说得好，“人是铁，饭是钢，一顿不吃饿得慌”。饮食

是人体健康的重要保障，对于每个人来说，一日三餐都是头

等大事。但近年来，不吃晚餐的做法逐渐兴起，很多人相信不

吃晚餐不仅有利于减肥，还能帮助“排毒”。

所以不吃晚餐真的有这么多好处吗？晚餐与我们的身体

健康究竟有什么关系？怎样才能吃对、吃好晚餐呢？今天就来

和大家聊聊关于晚餐的那些事。

不吃晚餐好处多？未必！
实际上，网传的不吃晚餐的种种好处，很多都是没有根

据的谣言。而且饮食是补充能量最基本的方式，若是长期不

吃晚餐、饮食摄入不足，身体能量、营养供不应求，就容易出

现各种问题！

1.不吃晚餐能减肥？可能更容易长胖

人主要通过一日三餐来摄取热量，如果不吃晚饭，每天

的营养摄入就减少三分之一或者更多，体重确实会下降。

但持续一段时间后，不仅肌肉会流失，身体的基础代谢

水平还会下降。相当于同样的进食量，身体消耗得更慢了，体

重就很难下降，一旦恢复正常饮食，反而更容易复胖。

所以对于减肥和控制体重的人来说，健康减肥的关键在

于控制和减少一天摄入的总热量，但要保重必须营养素的生

理需要量，不是放弃一顿饮食，而是选择营养密集性高能量

低的食物。

2.不吃晚餐能排毒？两者关联不大

从西医的角度讲，没有排毒的概念，只有人体新陈代谢

废物的排出，如出汗、大小便等。而这些与晚餐没有直接关

系，顶多是吃得多排得也多；或是膳食纤维摄入多，排得更加

顺畅罢了。

相反，长期不吃晚餐可能造成营养摄入不足，反而降低

新陈代谢。

不吃晚餐，4大危害找上门
1.影响睡眠

对于不吃晚餐的人来说，晚上睡觉时容易产生饥饿感，

使得大脑一直处于兴奋状态，导致入睡困难，甚至还可能中

途被饿醒，严重影响睡眠质量以及第二天的精神状态。

2.免疫力下降

不吃晚餐，很容易因为饮食摄入不足而出现营养上的短

缺，导致免疫力下降。比如当人体缺少蛋白质时，就无法合成

足够的免疫球蛋白，导致机体消灭病菌等的能力下降，从而

易出现各种疾病，且会加大治疗难度。

3.导致胃部疾病

当身体出现饥饿感时，胃就会分泌出胃酸，如果不吃晚

餐，就会使得胃酸没有食物去消化，反而损伤胃黏膜。长此以

往，更容易引起肠胃不适，出现胃炎、胃溃疡等肠胃疾病，甚

至可能会导致胃癌。

4.影响大脑功能

葡萄糖是大脑中枢神经系统唯一的能量来源，若是长期

不吃晚餐，饥饿状态下很容易低血糖，导致大脑细胞失去养

分，出现缺氧。时间久了，还会造成不可逆的损伤，影响大脑

功能，甚至还会出现昏迷、死亡现象。

2种情况，可以少吃或不吃晚餐
①中午、下午吃多了

如果中午吃得过多又没消耗，或是两餐之间吃得比较

多，晚餐可以考虑适当少吃或不吃。

②晚上睡得早

为了防止吃得太撑而影响睡眠，一般情况下晚餐应该和

睡觉间隔 3-4 小时左右，如果晚上八九点就睡了，那么在保

证全天能量和营养充足的前提下，可以把午饭的时间延后一

点，晚餐少吃或不吃。

2种错误晚餐吃法，实在害人不浅
晚餐与我们的身体健康息息相关，我们不仅要吃，还要

保证“吃得对”。如果长期吃错了，那么营养不良、肥胖、肠胃

不适等等都可能出现苗头！

1.晚餐不吃主食，可能影响寿命

不少人认为晚餐要吃少，而主食含有大量碳水化合物，

多吃会发胖，于是不吃主食，但这样反而可能缩短寿命！

碳水化合物被肠道吸收后会变成葡萄糖，是人体能量的

主要来源，能占到总能量的 60%。如果缺乏碳水化合物，不仅

会营养不良，还可能削弱各器官功能。

权威医学杂志《柳叶刀公共卫生杂志》曾发布一篇对 43

万人长达 25 年的随访研究的文章，结果显示：碳水化合物摄

入量占能量总摄入量的 50%左右时，人的死亡率最低；但占

比低于 40%或高于 70%时，都会增加死亡风险，缩短预期寿

命。

因此，为了健康长寿，晚餐要有提供碳水化合物的主食，

但一定要控制量。

2.晚餐吃得太饱，增加肠胃负担

晚餐吃太饱，容易加重肠胃负担，增加胃肠疾病风险；加

上夜间运动量少，导致人体消化吸收不完全，代谢产生能量

过度，也会增加肥胖、糖尿病、脂肪肝等疾病的风险；此外，晚

餐吃过饱容易导致失眠多梦，久而久之容易引起神经衰弱，

甚至增加老年痴呆的风险。

建议大家晚饭吃七八分饱即可，如果实在不小心吃多

了，或者吃得太晚，可在饭后饮用助消化饮品。

晚餐不可只吃水果充饥：很多人，尤其是年轻女性，认为

晚餐只吃水果不吃饭就可以达到减肥的目的。实际是水果总

热量并不低，但蛋白质却不足。身体所需的蛋白质只有均匀

分配在三餐中才有利于吸收和利用，负责晚餐蛋白质不足

时，身体会分解组织中蛋白质，对健康十分不利。

据健康天津

立秋进补，去你身边的菜市场买这些就够了

爱做家务的人赚了！多项科学证明：做家务能延长寿命

晚餐竟能决定体重和寿命？
这些吃法“害人不浅”
很多人都喜欢
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