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材料：大米150克，小南瓜1
个，鲜百合75克，冰糖适量。

做法：
1.南瓜洗净，切开蒂部，挖

出瓤、子；百合洗净，掰瓣；大
米淘净；冰糖用开水融化成糖

水。
2.大米、百合装入南瓜盅

内，倒入冰糖水 （没过大米1厘
米）。

3.盖上南瓜蒂部，放入蒸锅
蒸30分钟即可。 晚综

南
瓜
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合
蒸
饭

昼夜秋凉 白露重养生

常有人在劝酒时说，“适量饮酒
对身体有益”，这是真的吗？

“喝酒对健康的危害到底有多
大，要看喝了多少酒。”北京燕化医
院心内科副主任医师程育博表示，
的确有数据证实，少量饮酒，能稍
稍降低冠心病和女性糖尿病的风
险，但这点儿收益，放到所有因素
加起来的危险面前就微不足道了。

过量饮酒 健康风险直线上升

如果每天的纯酒精摄入量在10
克以下（约喝一罐/瓶啤酒或者一小
杯红酒），那么风险与不喝酒相比增
加0.5%，20克左右就会让死亡风险
上升7%，再多风险就会直线上升。

过量饮酒的危害很多，会引起
人体营养素缺乏、增加罹患肿瘤的
风险、损害消化系统，还可能导致
高血压、高脂血症和冠状动脉硬
化，导致贫血、降低机体免疫力和
引起胎儿畸形，诱发事故和暴力行
为等。

酒精的解毒主要在肝脏内进
行，约90%至95%的酒精都要通过肝
脏代谢。因此，饮酒对肝脏的损害

特别大。酒精能损伤肝细胞，引起
肝病变。连续过量饮酒易患脂肪
肝、酒精性肝炎，进而可能发展为
酒精性肝硬化，最后可能导致肝癌。

偶尔一次的狂饮暴饮同样危
险，不仅会引起急性酒精性肝炎，
还可能诱发急性坏死型胰腺炎，严
重者危及生命。

酒精还会刺激食道和胃黏膜，
引起消化道黏膜充血、水肿，导致
食道炎、胃炎、胃及十二指肠溃疡
等。过量饮酒也是导致某些消化系
统癌症的因素之一。

另有研究表明，常喝含酒精饮

料的妇女患乳腺癌的概率也会增加。

戒酒好处多 变瘦变美变健康

饮酒有多少危害，戒酒就有多
少好处。酒精对于胃、食管都有灼
烧性的刺激，因此戒酒后受益最大
的就是消化系统，而且还能有效缓
解脂肪性肝硬化、酒精性肝损伤等
肝脏病的出现和发生。

戒酒对身体的循环系统也有很
多好处，能够显著降低冠状动脉粥
样硬化性心脏病、急性心肌梗死、
酒精性心肌病等，对心肌系统有明
显的保护作用。

戒酒还是一种身材管理。酒看
上去像水，但热量特别高。1克酒精
含7大卡热量，只比1克脂肪含热量
低 2 大卡。而且酒精还会影响消
化，导致其他食物被转化为脂肪储
存起来，非常容易发胖。戒酒后这
些问题都不复存在。

戒酒还可以减少乙醇对神经的
刺激，改善神经系统的功能，明显
减少失眠、多梦等酒精对神经系统
的损伤，让身体内部自我调节休
养，好处多多。 据《北京晚报》

适量饮酒有益健康？错！

从生理的角度来说，脸皮厚一
点是我们健康肌肤的必备。现在很
多人用各种去角质护肤品，过度清
洁皮肤，却让脸皮越来越薄，很容
易过敏。

角质层主要有两大功能，一个
是保湿功能，角质层中的油脂及天
然保湿因子可以防止和保持人体皮

肤的水分不丢失，如果皮肤屏障受
损，就会出现皮肤保湿功能下降，
出现干燥、脱屑、瘙痒等症状；另
一个是防御功能，可以防止皮肤表
面的细菌、真菌和病毒等进入人体
而引发疾病，同时也能防止一些刺
激性、过敏性物质进入皮肤内部引
发免疫性炎症反应。

但是过于频繁去角质会造成皮
肤屏障功能的受损，结果就是皮肤
保湿功能下降，防御功能受损害，
外界的物理性损伤、化学性刺激及
微生物更容易透过皮肤屏障，引发
肌肤反复的潮红、过敏。如果要去
角质，半个月一次比较合适。

据《江南保健报》

脸皮“厚”一点好

近日，央视新闻多次对餐饮行业的浪费现
象进行报道，以此呼吁公众珍惜粮食，杜绝浪
费。那么，平时吃不完的饭菜该如何打包呢？

宁剩荤菜，不剩蔬菜。蔬菜中硝酸盐较
多，在存放过程中因为细菌的活动，可能产生
亚硝酸盐。无论是哪种食物，在室温下放得越
久，微生物繁殖得就越多，因此打包的食物要
及时放入冰箱冷藏。冷藏时生熟要分开，生的
食物放在冷藏柜下方，熟的食物放在上方。

不同食品中微生物的污染程度不一样，对
于餐后的剩饭剩菜，应用干净的器皿分开盛
放，并盖好盖子，可以有效避免交叉污染。

打包的食物必须彻底加热再吃。冰箱的作
用是抑制细菌繁殖，但无法彻底杀灭它们。因
此，冰箱中存放的食物取出后必须彻底加热方
可食用，高温可以有效杀灭细菌。所谓彻底加
热，就是把菜加热到100℃，保持沸腾3分钟以
上。如果采用微波炉加热，那么必须保证食物
的中部也被完全加热。

一般情况下，剩饭剩菜受到细菌污染的概
率较大，且营养价值也没有新鲜烹制的饭菜
高，因此经常吃剩饭剩菜，对健康还是有一定
影响的。所以，还是自己做饭菜或者外出点菜
时吃多少、做（点）多少。 据《羊城晚报》

正确打包剩菜剩饭

鸡蛋经常吃，但蛋壳往往都是直接扔掉，
其实蛋壳在日常生活中有许多妙用。

1.擦洗家具。新鲜的蛋壳在水中洗后，可得
一种蛋白与水的混合溶液，用这种溶液擦玻璃
或其他家具，可增加光泽。

2.清洁热水瓶。热水瓶中有了污垢，可放入
一把捣碎的蛋壳，加点清水左右摇晃，可以去垢。

3.应急小漏斗。要把油装到瓶子里，一时又
找不到漏斗，可用蛋壳代替。把蛋壳洗干净，
在一端打一小孔，就成为一个小漏斗了。

4.可使皮肤细腻润滑。把蛋壳内一层蛋清收
集起来，加一小匙奶粉和蜂蜜，拌成糊状，晚
上洗脸后，把调好的蛋糊涂抹在脸上，过30分
钟后洗去，常用此法会使脸部肌肉细腻滑润。

5.煮钙质米饭。蛋壳洗净后放在锅中用微火
焙酥，然后碾成粉末，掺入米中煮成饭，便是
钙质米饭，对缺钙者和正常的人都有好处。

6.煮咖啡。煮咖啡时，加一些蛋壳（约两杯
咖啡加半个鸡蛋壳），可以使咖啡澄清味甘。

7.去除炸食物后油的黑色。炸食物的油使用
几次后，油会发黑，可在油罐里放一小块鸡蛋壳，
蛋壳会把掉在油中的炭粒吸附掉，使油变清。

8.洗衣服和抹布。蛋壳捣碎，装在薄布袋里，
放入盆中，加热水浸泡5分钟左右。然后用这种
水洗衣服，就能把衣服洗得格外白净。一般5只
鸡蛋壳泡的水可洗7～8件衣服。据《北方新报》

鸡蛋壳小妙用

9月7日是白露节气，白露是反
映自然界气温变化的节令。白露有
三候：鸿雁来，玄鸟归，群鸟养
羞。医生提醒，白露养生的关键，
在于滋阴润燥。

呼吸系统疾病要预防

白露时节，秋高气爽，正是人
们外出旅游的大好时光。但是，常
有不少游客在旅游期间出现类似

“感冒”的症状，其实不一定是“感
冒”，可能是“花粉热”。“花粉热”
的发病有两个基本因素：一方面是
人体体质的过敏，另一方面是接触
和吸入外界的过敏源，诱发过敏性
鼻炎、支气管哮喘等疾病。

饮食清润 喝粥防燥

白露之后，自然界的阳气由疏

泄趋向收敛，空气变得干燥起来，
肺为娇脏，喜润不喜燥，易被秋燥
所伤，此时养生应当滋阴润燥为
主，日常饮食多吃性平味甘或甘温
之物，以及营养丰富、容易消化的
平补食品。早晨喝碗粥，既能治秋
凉又能防秋燥，如银耳粥、莲米
粥、芝麻粥、红枣粥、红薯粥、玉
米粥等。在饮食上宜以清淡、易消
化且富含维生素的素食为主，另
外，适当多吃一些绿叶蔬菜补足维
生素C也很有必要，如、菠菜、绿
菜花等，尽量少吃带鱼、螃蟹、虾
类、韭菜、生冷食物、腌制菜品和
过于甘肥油腻的食物。

注意起居 身不着凉

白露节气后，虽然白天的气温可
达30多摄氏度，但夜晚变凉，日夜气
温差较大，若下雨则气温下降更为明

显，穿衣服就不能再赤膊露体。注重
足部保暖，若因夜卧贪凉、不慎外感
而导致免疫力下降，轻则易患感冒，
重则易染肺疾，如发烧、咳嗽、支气管
炎、肺炎等。因此，要注意早晚添加
衣被，睡卧不可贪凉。

春捂秋冻 因人而异

秋季加强御寒锻炼，增强机体
适应自然气候变化的抗寒能力，有
利于预防呼吸道感染性疾病的发
生。可以常用冷水洗手、洗脸，循
序渐进地进行御寒训练。秋冬之
后，天气变凉，人体的毛孔要闭合
起来防着凉，也就是说秋天不要过
快添加衣服。这样，就避免了多穿
衣服产生的身热汗出、汗液蒸发、
阴津伤耗、阳气外泄，从而顺应了
秋天阴精内蓄、阳气内守的养生需
要。 据《半岛都市报》
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