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10月8日，秋季的第五个节气——
寒露，也是二十四节气中的第十七个节
气。首都医科大学附属北京中医医院
针灸诊疗中心副主任医师王春琛介绍，
寒露是秋季第一个带“寒”字的节气，标
志着天气由凉转寒。寒露节气后，昼渐
短、夜渐长，昼夜温差进一步扩大，晨晚
寒意明显，秋燥也更加突出。寒露之
后，自然界的阳气进一步收敛，阴气渐
盛，养生应注重防寒保暖、滋阴润燥，同
时注意调畅情志，以适应气候转换。

王春琛提醒，在起居方面，应遵循
“早卧早起，与鸡俱兴”的原则，以顺应
阳气收敛。此时尤其要注意防寒保暖，
推荐采取“内贴中松外收口”的穿衣方
法：内衣柔软贴肤，有助于增加保温性；
中层衣物宽松吸湿，保持干燥；外套一
定要防风，领口、袖口、腰部、脚踝处最
好有收口设计，保护颈、腕、腰和脚踝不
受风寒。中医认为，足部是足三阴经及
足三阳经所经之处，寒露后尤其要防

“寒从脚下生”。每晚可用温热水泡脚，
并按摩太冲、太白、太溪等穴位，以温通
足三阴经，增强防寒能力。除泡脚外，

也可艾灸涌泉穴，起到滋阴补肾、调理
冲任之效。

“饮食上，当侧重养阴防燥、润肺益
胃。”王春琛表示，寒露时节，燥邪当令，
最易伤及肺和脾胃，可多食梨、苹果、葡
萄、百合、银耳、莲藕等柔润之物；早餐
宜温食热粥，如粳米、小米，以健脾胃、
补中气；要尽量避免食用生冷、辛辣、燥
热类食物。民间有寒露吃芝麻的习俗，
黑芝麻味甘、性平，具有补肝肾、益精
血、润肠燥的作用。另外，可适当吃些
柑橘、石榴等酸味果蔬，既敛肺气，又助
肝气调达。

寒露时节，风起叶落，容易引发情
绪波动。王春琛提醒，此时可通过搓两
胁、扩胸等简单动作，来宽胸理气、活血
通络、舒畅心胸；建议多参加户外活动，
如登高、赏菊、散步、慢跑、打太极拳等，
以舒畅气血、调节心神。运动不宜过
量，微汗即可，以保持体内阴津内敛。

“寒露是深秋向冬季过渡的关键时
期，养生重在防寒、润燥、敛阳、守平衡，
为安然入冬奠定坚实基础。”王春琛
说。 人民日报海外版

寒露：由凉转寒，敛阳防燥

宋神宗熙宁九年（1076）中秋节，苏
轼在密州太守任上，写下一阕《水调歌
头》，寄给多年未见的弟弟苏辙。此词
创作于“欢饮达旦”之际，但词中却充满
凄清况味，词人对着天上的圆月发出感
慨：“不应有恨，何事长向别时圆！”此句
也勾连出唐宋文学中的一个问题——
中秋应是团圆佳节，为何文人却总是在
写离别？

何事长向别时圆
唐代早期的中秋诗，总离不开寂寥

的底色。王建那首脍炙人口的《十五夜
望月寄杜郎中》诗云：“中庭地白树栖
鸦，冷露无声湿桂花。今夜月明人尽
望，不知秋思落谁家。”起句便写庭中空
明的月色、树上的寒鸦、枝头的冷露和
沾湿的桂花，显然是在寂静独处之时才
会注意到的景物。在这种环境下，即使
千家望月也并非团圆之景，而是透露
着：望月怀人才是此夜普遍的主题。

中秋诗词中的离愁别绪，一方面是
受到秋季整体氛围的影响。中秋原作

“仲秋”，居于整个秋季的正中间，值此
“冷落清秋节”，迁客骚人自然容易发出
“多情自古伤离别”的愁思。另一方面，
中秋节本是一个围绕月亮而生的节日，
月亮中的故事，从来都是孤独的。

中秋月，又被称为“端正月”。韩愈
有诗云：“三秋端正月，今夜出东溟。”中
唐欧阳詹《玩月》诗序总结了中秋最宜
玩月的原因：“稽于天道，则寒暑均。取
于月数，则蟾兔圆。况壒不流，大空悠
悠……肌骨与之疏凉，神气与之清冷。”
八月十五之月不仅形状端正，而且秋季
天朗气清，温度和湿度都比较均衡，空
气透明度较高，正是观月的最佳时节。

诚然，中秋节的月色在一年之中最
宜赏玩，但是，中国的哲学思维中历来
有着对“月盈则亏”的敏感，一年之中最
为圆满的月相，也会让人意识到圆满过
后的变化与缺憾。

月亮的圆缺，是古人观察时间更迭
最为直观的方式之一。屈原早在《天
问》中便发出过关于月亮与时间的疑
问：“夜光何德，死则又育？”每个月的月
朔，月亮还完全无影无踪，到月望则逐
渐变成圆满的形态，从月望到月晦又逐
渐变得残缺，直至完全消失，这个过程
仿佛经历了一次死生的循环。

在古人的想象中，月相的变化是由
月宫中的蟾蜍吞噬而致，也就是说，月
亮中的仙物掌管着时间的流转。李白
那首为人熟知的《古朗月行》中便写道：

“蟾蜍蚀圆影，大明夜已残。”以蟾蜍噬
月的神话指代时间的变化，在李白的另
一首《古风》中表现得更为透彻，该诗以

“蟾蜍薄太清，蚀此瑶台月”开篇，过渡
到“萧萧长门宫，昔是今已非”的历史咏
叹，正是月亮的圆缺变化让时间的推移
变得具体可感。

在神话学中，月亮代表着重生的力
量，月宫中的时间周而复始，月宫中的
生命也是永恒的。古人总是追求长生，
但正是因为生命总有终点，对于永恒的
追求才有意义，借由月宫这个想象中的
永恒之境，古人早已发现长生实现之后
的虚无。《淮南子·览冥训》称：“譬若羿
请不死之药于西王母，姮娥窃以奔月，
怅然有丧，无以续之。何则？不知不死
之药所由生也。”后世文人提起嫦娥奔
月的神话，大多在写对于永恒时间的反
思：“嫦娥应悔偷灵药，碧海青天夜夜
心。”嫦娥登仙，自此与人间的伴侣永
别，月宫中的时间周而复始，虽然没有
衰老与死亡，但永恒的循环带来的是亘
古不变的凄清冷寂。

与月亮相关的叙事中，处处充满着
圆缺的张力。月满中天的中秋节，正因
为处于圆缺转化的中间节点，所以人们
在这一天的感情也兼具了悲欢两个维
度。描写中秋月色的诗词，往往将月亮
的圆满与人世的离别对举，晏殊《中秋
月》诗云：“一轮霜影转庭梧，此夕羁人
独向隅。未必素娥无怅恨，玉蟾清冷桂
华孤。”由月亮的圆缺循环，人们意识到
短暂人世中的情感更值得珍重。中秋
月圆之夜的分别固然令人怅惘，但也正
因为有着“长向别时圆”的对照，“但愿
人长久，千里共婵娟”的愿望才成为中
秋节的核心内涵。

中秋谁与共孤光
苏轼写下《水调歌头》之时，应当不

曾想到，未来要面对的是“世事一场大
梦，人生几度秋凉”。二十年后，苏轼经
历三次贬谪，在海南岛上的儋州独自度
过中秋，此时，他所系念的仍然是弟弟
苏辙，《西江月》中写道：“中秋谁与共孤
光？把盏凄然北望。”这个问题同样引
人深思——古人一般会与谁共度中秋
呢？不同于今人的阖家团圆，对于唐宋
文人来说，中秋节往往是与朋友共度。

其实，中秋节的起源与家庭团聚无
关，它本是一个文人赏月会友的日子。
《世说新语·容止》及《晋书·庾亮传》都
记载了东晋庾亮秋夜登楼赏月的故事
——庾亮在出任武昌太尉期间，在一个

“气佳景清”的秋夜，与殷浩等人共同赏
月谈咏。此事虽未标明发生在中秋夜，
但在唐人的笔下，却往往将中秋赏月的
雅兴追溯到庾亮的这段故事，如权德舆
《酬裴端公八月十五日夜对月见怀》便
写道：“偏怀赏心处，同望庾楼前。”

与亲友、同僚共同登楼赏月，赋诗
歌咏，是唐代文人在中秋节的主要活
动。前引欧阳詹的《玩月》诗，便是与同
乡好友共同旅居长安时，“袭古人所玩
之事”而创作，诗中云：“斯从古人好，共
下今宵堂。”中秋节的节日内涵与活动，
决定了中秋节的对月怀人，与九月九日

“每逢佳节倍思亲”是不同的，唐人在中
秋最怀念的主要还是知交好友。

唐代诗文之中，几乎看不到中秋归
家团圆的描写。这是因为，中秋节在当
时并没有被设为官方的公休日，与之
相近的八月五日——唐玄宗诞辰“千
秋节”倒是唐代的重要节假日，从八
月四日至六日放假三天，若是八月十
五日再放假，也确实过于频繁。北宋
时期的休假制度中仍未出现中秋节的
身影，如《宋会要辑稿》所载北宋之初
的休假制度，以及后来的《天圣令》
《元丰令》中都无中秋节放假的记
载 。 一 直 到 南 宋 宁 宗 嘉 泰 三 年
（1203）的《庆元条法事类》，才出现了
中秋休假一日的记录。

因此，在唐宋时期，文人们在中秋
节赏月，往往是与共同游宦的好友或者
同僚相伴度过。尤其是对于中唐以后
的翰林学士来说，题咏中秋之夜宫禁中
所见的月色，更是成为他们表达身份认
同的契机。如白居易在出任外省官员
之后，怀念起自己曾经作为翰林学士在
宫禁中赏月的场景：“秋月高悬空碧外，
仙郎静玩禁闱间。岁中唯有今宵好，海
内无如此地闲。”“禁中值宿，对酒玩月”
的中秋场景，象征着他们与天子近在咫
尺的身份，自然也成为翰林出身的文人
们所共享的创作题材。

唐人赏月必赋诗，中秋月满之时，
若是唱和往来的知交分隔两地，往往也
会寄诗相和，如白居易、元稹、刘禹锡等
人皆有相互往来的中秋寄赠诗。元和
五年（810）中秋，白居易在宫中值夜，想
到谪迁江陵的好友元稹，于是寄诗云：

“银台金阙夕沉沉，独宿相思在翰林。
三五夜中新月色，二千里外故人心。渚
宫东面烟波冷，浴殿西头钟漏深。犹恐
清光不同见，江陵卑湿足秋阴。”

但元稹此时显然与白居易有着不

同的心情，他回寄的诗中略带不平之
感：“何意枚皋正承诏，瞥然尘念到江
阴。”看来，借月色寄托的相思，也需要
双方处于相似的处境。但无论如何，借
着诗札信笺的往来，现实中分离的友人
也能实现“天涯若比邻”的神思相接。
中秋节与远方知己借书信酬唱，形成了

“寄远人”的文学传统，这应当也是中秋
诗词中多写离愁别绪的原因之一。

团圞子女，以酬佳节
那么，中秋节是在何时才成为家族

团圆的节日呢？
在北宋时期，中秋节的氛围与唐代

有所不同。孟元老《东京梦华录》描写
北宋时的东京中秋夜：“贵家结饰台榭，
民间争占酒楼玩月，丝篁鼎沸，近内庭
居民，深夜遥闻笙竽之声，宛若云外。”
唐人往往寻清净处赏月，宋代则盛行热
闹的月下聚会，即便是文人学士之间的
中秋酬唱，也增添了欢乐的基调，因此
范仲淹在《依韵酬叶道卿中秋对月》中
感慨道：“处处楼台竞歌宴，的能爱月几
人同？”

北宋时期，虽然诗人所处的中秋节
景是欢乐的，但在诗词描写中还延续着
唐代以来的清秋传统。试看欧阳修《酬
王君玉中秋席上待月值雨》：“池上虽然
无皓魄，樽前殊未减清欢。绿醅自有寒
中力，红粉尤宜烛下看。”“皓魄”“寒力”
等带着清秋季节感的词语，与“清欢”

“红粉”的实景形成了鲜明的对照。苏
轼《水调歌头》词中的“起舞弄清影”，与
小序中“欢饮达旦”的背景，也是节语传
统与节日实景分流的体现。

南宋时期，中秋家宴开始盛行，吴
自牧《梦粱录》曰：“至如铺席之家，亦登
小小月台，安排家宴，团圞子女，以酬佳
节。”张镃《赏心乐事》中，八月仲秋的节
事中亦有“中秋摘星楼赏月家宴”。及
至明代，中秋节已完全成为团圆佳节，
被呼为“团圆饼”的月饼也是在明代出
现。刘侗等所著《帝京景物略》中记载：

“是日必返其夫家，曰‘团圆节’也。”田
汝成《西湖游览志余》亦载：“八月十五
日谓之中秋，民间以月饼相遗，取团圆
之意。”

至此，中秋节宛如“旧时王谢堂前
燕，飞入寻常百姓家”，从最初清净寂寥
的文人赏月之节，摇身变为欢愉达旦的
团圆之日。从中秋节由古及今的氛围
变化之中，也可窥见文人传统与市民文
化之间的相互渗透。

光明日报

中秋何时成为团圆节

今年国庆与中秋“双节”叠加，形成
了长达八天的“超级黄金周”。全国上
下涌动的人潮和高涨的消费热情，构成
了观察中国消费市场的独特窗口。北
京前门步行街游人如织，上海外滩灯火
璀璨，广西街头餐馆排起长龙……假期
消费市场以一幅幅生动图景，展现着内
需的蓬勃生机。

消费市场的“稳”，是经济韧性的坚
实基础。这种稳定直接体现在假期消
费数据的持续向好上：商务部监测数据
显示，假期前四天全国重点零售和餐饮
企业销售额同比增长3.3%。文旅领域
同样交出亮眼答卷，据交通运输部数
据，10月1日至8日，累计全社会跨区
域人员流动量预计24.32亿人次，创历
史同期新高；日均 3.04 亿人次，同比

（2024 年国庆假期 7 天日均）增长
6.2%。

消费结构的“新”，是经济活力的鲜
明标识。长假期间，品质化、个性化、体
验式消费成为主流。据商务部监测的
主要电商平台数据，假期前四天，绿色
有机食品销售额同比增长20.1%，节能
家电（一级能耗）增长19%，智能家居产
品增长16.8%，折射出民众消费理念的
升级。特色餐饮、沉浸式旅游、县域市
场等新型消费蓬勃发展，徽州古城鱼灯
表演、浙江龙门古镇三国主题庙会等沉
浸式活动走红，甚至连交通枢纽也成为

“旅游消费第一站”，北京大兴机场的美
食三件套成为热门打卡点，这些变化拓
宽了消费市场的边界。

一方面，消费市场繁荣活跃，这得

益于政策与市场的同频共振。假期前
后，各地通过发放消费券和落实以旧换
新政策，有效激发了居民消费潜力。例
如，广西通过“购在中国·AI 尚广西
——2025金秋国际消费季”活动，组织
开展多主题、多层次促消费活动；四川
统筹发放4亿元消费券，覆盖餐饮、零
售、文旅等重点领域。

另一方面，供需两侧良性互动、共
同升级。从供给端看，企业与地方正加
速创新以适配市场，老字号推出创意套
餐，景区打造限定活动，政策从单一消
费券向场景化服务升级，今年第四批
690亿元超长期特别国债支持消费品
以旧换新，进一步激活了长效消费动
能。这种供需两端的良性互动，正是中
国经济能够抵御外部波动、实现内生增

长的关键所在。
事实上，“双节”消费数据传递的积

极信号说明，中国消费市场的基本盘依
然稳固，经济发展的内生动力依然强
劲。面对复杂严峻的国际环境和国内
经济转型的压力，消费这个经济增长的

“压舱石”和“主引擎”依然发挥着关键
作用。

尽管假期已经落幕，但消费市场的
活力仍在延续。2025年“双节”消费的
火热，不仅为四季度经济开局奠定良好
基础，更是中国经济基本面长期向好的
有力证明。展望未来，随着政策精准发
力与市场创新迭代，消费这驾“马车”必
将持续发力，为经济高质量发展注入更
持久的动力。

证券日报

24.32亿人次 黄金周消费热背后的微观密码

2014年8月31日，十二届全国人
大常委会第十次会议经过表决，正式通
过《关于烈士纪念日的决定（草案）》，设
立烈士纪念日。这一决定以法律的形
式将每年9月30日定为中国烈士纪念
日，并规定每年的这一天国家都会举行
烈士纪念活动。

据有关资料统计，近代以来，全国
约有2000万烈士为民族独立、人民解
放和国家振兴英勇牺牲，以小我成就大
我。数典不能忘祖，寻根更知奋进。以
国之名缅怀英烈，是对烈士们的深情礼
赞，是对中华民族精神根脉的守护和延
续。如今，我国已大踏步进入社会主义
现代化新时代，人民的生活祥和平静，
人们或许会因长期沉浸于其中，而以为
这就是生活本来的样子。但若翻开历
史书，甲午海战、卢沟桥的枪声、南京大
屠杀……一幅幅画面写满的是屈辱和
苦难，这是每一个中国人不该忘记的历

史悲剧！
我们要懂得：前人栽树，后人乘凉，

今天的幸福生活来之不易！今日中国
所取得的伟大成就，是中国人民和民族
英雄、革命烈士用汗水、鲜血甚至宝贵
生命换来的。纪念先烈，缅怀先烈，就
是要永远铭记他们为民族和国家做出
的巨大贡献；就是要牢记“落后就要挨
打”：就是要牢记战争给我们带来的深
重灾难，珍惜和维护来之不易的和平环
境；就是要牢记没有中国共产党，就没
有新中国；就是要以发展的眼光来审视
历史，立足现实，思考未来，更好地促进
人类的和平与发展的崇高事业。

如今，中国式现代化正全面推进，
中华民族正以不可阻挡的步伐迈向伟
大复兴。我们要从烈士们的事迹中汲
取奋发的力量，笃定前行，为建设富强、
民主、文明、和谐的中国而贡献自己的
聪明才智。 殷修武

缅怀革命先烈 励志开创未来

“茶者，天地之精也。”饮茶不仅是
味觉的享受，更是顺应自然、调和身心
的生活智慧。我国茶文化博大精深，六
大茶类各具特色，依循四季时序与昼夜
节律科学饮茶，既品得茶香，又护得安
康。

四季饮茶讲究顺天应时。
春饮花茶理郁气。春日，人体易受

“春困”侵扰，肝经郁滞。此时宜饮香气
馥郁的花茶，如茉莉花茶，或轻发酵的
铁观音、温和的普洱熟茶。花茶疏肝解
郁，铁观音提神醒脑，普洱熟茶温润护
胃，助阳气升发，驱散寒气。

夏饮绿茶祛暑湿。夏日炎炎，暑湿
困脾，宜饮绿茶（如西湖龙井、黄山毛峰
等）、白茶（如白毫银针、白牡丹等），或
如台湾冻顶乌龙这样的轻发酵乌龙
茶。绿茶富含茶多酚，清热解暑、生津
止渴；白茶性凉味甘，退火消炎；台湾冻
顶乌龙兼具绿茶的鲜爽与红茶的醇厚，
可缓解暑热带来的烦躁。

秋品乌龙解燥热。秋日，易生“秋
燥”。此时，像武夷岩茶、凤凰单枞、铁
观音这样的半发酵乌龙茶是首选，其性
平和，不寒不热，茶汤金黄透亮，香气高
扬，既能清除夏之余暑，又可润秋燥、养
肺气，被誉为“秋之甘露”。

冬饮红茶暖脾胃。寒冬腊月，阳气
内敛，宜饮红茶（如祁门红茶、正山小
种）或黑茶（如熟普洱、六堡茶、安化黑
茶）。红茶性温，富含茶红素、茶黄素，
可暖身驱寒、养胃护肠；黑茶醇厚回甘，
助消化、解油腻，陈香之气更能舒缓冬
日情绪，“围炉煮茶，暖身更暖心”。

讲完四季，再说分时，全天饮茶亦
需因时而异。

起床后，经过一夜代谢，身体处于
水分相对不足状态，宜饮淡绿茶或淡白
茶，可稀释血液、补充水分，清头目、润
肺腑，且避免空腹浓茶刺激肠胃。

早餐后至午间，宜饮绿茶，此时人
体阳气升发，绿茶中的咖啡碱与茶氨酸
协同作用，提神醒脑、增强思维活力，尤
其适合脑力劳动者。

午餐后宜饮乌龙茶，其丰富的芳香

物质可消食去腻、清新口气，有助于脂
肪代谢的调节，帮助身体从餐后的“慵
懒”中恢复。

下午茶时间推荐红茶，也可搭配牛
奶、蜂蜜等调成“奶茶”，口感温润。红
茶中的茶黄素可调节脾胃，舒缓情绪。

不过也要注意，忌用茶水送服镇静
类药物及酶制剂，以免影响药效；酒后
慎饮浓茶，以免加重心脏负担。

茶如人生，贵在平衡。科学饮茶的
智慧，在于读懂自己的身体：阳虚者借

红茶暖身，阴虚者借绿茶降火，痰湿者
借乌龙去浊，气郁者借花香解郁。每
一杯茶都可以成为平衡身心的“调和
剂”。

科学饮茶，讲究“顺应”——顺应天
时、顺应体质、顺应身心需求。从春日
的花香、夏日的鲜爽、秋日的醇厚到冬
日的温暖，以茶为媒，顺时而饮，遇“茗”
而归——这，便是中国人的生活茶道。

人民日报

顺时而饮，科学品茗

据天津《今晚报》、上海东方卫视等
多家媒体报道，今年2月，一则上海市
某海底捞火锅店内有人“向火锅小便”
的短视频引起网友的广泛关注。随后，
上海市公安局黄浦分局发布通报，对涉
案的唐某（男，17岁）和吴某（男，17岁）
作出行政拘处罚。近日，上海市黄浦区
法院对原告四川和上海两家餐饮企业
与被告唐某、吴某及其父母名誉权纠
纷、财产损害赔偿纠纷案作出一审宣
判。判决唐某、吴某及其父母在保护未
成年人隐私的前提下，分别在指定报刊
上向四川、上海两家某餐饮企业赔礼道
歉；唐某父母、吴某父母赔偿上海某餐
饮企业餐具损耗费和清洗消毒费13万
元，赔偿四川某餐饮企业、上海某餐饮
企业经营损失、商誉损失200万元及维
权开支7万元，共计220万元。

这泡尿堪称“史上最贵”。据悉，唐
某、吴某并不是网传的“富二代”，其家
长只是菜市场的小摊贩。二人荒唐的
举动不仅给自己的前途抹了黑，也给自

己家长背上了沉重的经济负担。
笔者认为，17岁的男孩在法律上

虽然还是未成年人，但在是非观层面
上，他们早该明白对与错。法院的判决
也给作为监护人的父母重重敲了一记
警钟：“未成年”并不是免责的理由，本
案中的被告已年满17岁，在法律上属
于“限制民事行为能力人”，法院认为他
们对自身行为的违法性及可能造成的
后果有足够的认知能力，他们也应该为
自己的错误行为付出代价。两位未成
年人的父母未尽到监护责任，忽视了孩
子的品德培养，孩子或许会以最出格的
方式来填补内心的空虚。

此案的判决，对个人而言，就是要
求恪守道德底线、敬畏法律；对家庭而
言，就是要求家长切实履行好监护责
任；对大众而言，就是要牢记：在这个信
息时代，个人和企业的声誉都是极其珍
贵，一次荒唐的行为都可能给个人带来
抹不掉的污点，给企业造成巨大的损
失。 殷修武

“史上最贵”两泡尿的警示

“减肥”“体重管理”等成为2025年
热点话题，频频登上社交媒体的热门
榜。国家卫健委于日前在全国范围内
组织开展全民健康生活方式宣传月活
动，进一步推进以“三减三健”（减盐、减
油、减糖，健康口腔、健康体重、健康骨
骼）为主题，以体重管理为突破口的全
民健康生活方式行动，传播健康理念，
普及科学知识。今天，就跟大家聊聊

“减油”的重要性。
这个热量炸弹更隐蔽

当互联网上铺天盖地讨论戒糖断
碳水减肥时，一个更隐蔽却更致“胖”的
热量炸弹——食用油，就潜伏在我们的
日常饮食中。提到减肥，人们首先想到
的就是控制糖和碳水化合物的摄入，却
往往忽视了控制食用油摄入。实际上，
对于减肥者来说，减油也十分重要，关
系到身体健康和减肥效果。

很多人觉得糖的热量高，实际上油
的热量是糖热量的两倍多。1克糖含4
大卡热量，而1克油的热量高达9大
卡。想象一下：炒一盘青菜时随手倒入
20克食用油（约2瓷勺），含180大卡热
量，相当于40分钟高强度训练的能量
消耗。也就是说，食用油不像甜食那样
直接刺激味觉，热量常被忽视，往往以
更隐蔽的方式为体重“充值”。

高油饮食大脑不知道“饱”
那么，为什么减肥推荐先减油呢？

不仅是因为1克油的热量约9大卡是
糖的两倍多。相关资料显示，我国居民
每日烹调油摄入量几乎超出《中国居民
膳食指南(2022)》推荐量（每日25-30

克）的50%。这些多余脂肪会堆积在
内脏周围，增加多种慢性病风险。而我
国居民平均每日糖摄入仅为9.1克，低
于每日25克以内的推荐量。

与此同时，研究揭示，高油饮食会
抑制肠道中NAPE-PDL酶的活性，阻
断饱腹信号传递，导致食欲旺盛。这种
机制解释了为何油腻食物往往让人欲
罢不能——实际上是脂肪锁住了身体
停止进食的信号。国外研究还发现，高
油饮食会改变代谢模式，带来长期隐
患，例如增重、肥胖以及其他健康问题。

六个减油实用妙招
据估算，中国居民膳食中的脂肪摄

入量一半来源于烹调油，所以控油要从
厨房入手。专家有以下几条实用建议：

1.使用控油壶能帮助人们合理规
划用油量。

2.建议选择植物油，尽量避免使用
动物油。

3.烹饪时多用蒸、煮、白灼和凉拌
等方式，尽量减少煎和炸。

4.用吸油纸吸去食物表面附着的
多余油脂；用热水涮去火锅菜品表面浮
油，这个简单动作能减少约30%的油
脂摄入。

5.学会看营养标签，选择脂肪含量
少的食品。

6.外出就餐时，也可以主动要求
“少油”烹调。

不过，减油切记不要过度，不要极
端戒油，因为盐、油、糖都是人体必需的
营养物质，过量摄入才会影响健康。
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想变瘦控油比控糖更紧迫


