
很多人追求健康饮食，
但碍于各种原因很难按照既
定的食谱就餐，例如有些人中
午在单位吃饭或者点外卖，较
多的时候选择盖饭或者汤泡
饭，都不利于低脂饮食，对于
减重期人士尤为不利。
医生表示，肥胖和饮食

习惯有很大关系，比如盖饭，
油脂会渗入饭中，无形之中，
脂肪含量就超标了。再比如，
汤泡饭，润滑爽口，也容易吃
多，不利于减重。此外，临床
很多的肥胖患者吃饭速度很
快，不到10分钟就吃完了，大
脑还没反应过来，这样饱腹感
差，容易饥饿，而反复进餐刺
激胰岛素分泌，就会导致越吃
越饿。因此，减重期间吃饭时
间最好控制在20-30分钟，可
以增加饱腹感。
改变不良的进食习惯，

可以让减肥变得更加轻松。
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白露至凉意浓 宜养肺防秋燥

暑去秋来，我们也即将迎来白露节气，这个时节是真正凉爽秋季的开始，从这时开始夜间气温已经下降到

水汽凝结成露的界点，在清晨，草木上常有露水出现，这些露水晶莹剔透，因露珠呈晶白透明色而得名白露。中

医认为“肺为娇脏”且肺“喜润而恶燥”，最易受燥邪伤害，所以进入白露节气后，肺是最容易被伤害的，此时多发

咳嗽、咳痰，甚至是支气管炎、哮喘也易复发。且肺与大肠相表里，如果肺没调养好，人还容易出现大便秘结的

情况。因而白露时节养生重养肺。

酒店价格冷静了
暑末，北京天安门景区附近的快捷

酒店价格飙升的新闻一度冲上热搜，动
辄千元每晚的价格也让很多游客惊呼
“原来自己就连快捷酒店都住不起”。

不过开学以来，酒店似乎一下子
“冷静了”，价格有了明显下降。例如此
前“红极一时”的千元级别快捷酒店，价
格已经降至300-600元每晚，而热门
旅游城市的酒店价格目前在预订平台
上也都有不同程度的降幅，总体上与暑
期相比降价幅度在一半左右。
值得一提的是，记者留意到很多

酒店的此轮降价不仅仅是针对暑假与
国庆假期之间的这段时间，有些甚至将
优惠覆盖到了假期里，或是假期也没有

疯狂加价。
例如，河北省某城市的一家高档酒

店，平日客房预订最低价格为356元/晚，
但在国庆长假开始的几天甚至出现了优
惠，查询显示该酒店9月28日-10月1
日，预订价格最低为332元/晚，较假期前
还要便宜24元，10月2-5日则为526-
535元/晚不等，涨价幅度并不算大。
此外，一些度假型酒店尽管国庆长

假价格有所上涨，但也增加了相应的服
务。例如某知名温泉度假酒店，周末的
售价为799元/晚，国庆长假期间为
1080元/晚，较此前假期动辄1500元
左右/晚的价格来说，此次价格上涨幅
度不算大，而且酒店推出了一些限定活
动，住店客人可以预约参与，再度提高
了性价比。

预售旅游淘便宜
对于如今的消费者而言，预售早已

不再是新鲜事，近期不少旅游项目、度
假酒店、跟团游等都加大了预售的推广
力度，而2023-2024年度雪季的旅游
产品更是以优惠的价格早早上市了。
例如，江西省某国际饭店号称旺

季客房3000元/晚，而目前赏雪预售仅
为299元/晚、588元/2晚；浙江嘉兴某
知名景区也推出了300元+/晚含三餐
的早鸟套餐。
跟团游方面，“内卷”趋势已经初

见端倪，小团、专车接送等已不鲜见，而
价格方面更是以暑期一张往返机票的
价钱就可以实现双人5-6天游。
广西某旅游城市5天4晚旅游，含

往返机票、酒店、7个主要景点，双人仅
为3799元，并承诺国庆假期不加价；目
的地云南的一款跟团游产品则为6天5
晚，承诺住宿“五钻”酒店和温泉酒店，
含往返机票，双人仅为2400元。“这钱
简直连一个人的机票都买不下来。”上
个月刚刚从云南旅游回来的市民高女
士感慨地说。 新报记者苗娜文/摄

暑假正式宣告结束了，但很多人还对暑末那一轮旅游市场的“疯
狂”记忆犹新，市民王先生上周还在庆幸自己提前“抢”到了国庆长假
的度假酒店，本周就发现不少同级别的度假酒店推出了优惠套餐，降
价幅度几近半价。与此同时，开学季到来后，不少预售的旅游项目都
加大了宣传力度，国庆长假、寒假，甚至春节档期的旅游行程或是酒
店客房都开启了预售和预约，优惠幅度非常诱人。

日前，一场名为“万味奇遇·津
秋时令鉴赏”的晚宴在国家会展中
心天津万豪酒店举行，活动现场发
布了“津味奇遇菜单”。

相关负责人表示，风味图鉴记
录了不同地域、不同食材的独特魅
力，本次品鉴会也以此为理念，通
过独特的菜单创意和烹饪技巧，将
各种风味融合于一道道美味佳肴
之中。此次选择了以“风吹麦浪”
为主题，将大自然的力量与季节的
变换融入菜品的创作中。

国家会展中心天津万豪酒店
总经理何民乐先生表示：“选择秋
意渐浓的季节举办中餐品鉴会，
我们是希望通过以‘风吹麦浪’为
布置主题的品鉴宴，将大自然的
灵气与季节的变迁，以独特的烹
饪方式呈现在每一位品尝者的味
蕾之上。” 新报记者苗娜
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万味奇遇风吹麦浪
津味奇遇菜单发布
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饮食宜减苦味增辛味

孙思邈著《摄养论》曰：“八月，心脏气微，肺
金用事。减苦增辛，助筋补血，以养心肝脾胃。”
就是说到了白露时节可以适当吃些辛味食物，如
韭菜、香菜、米酒等，少食用苦味食物，如苦瓜、莴
笋等。同样为了应对“秋燥”，多食用一些滋阴益
气的食物也非常有益，如百合、芝麻、蜂蜜、莲藕、
杏仁、大枣等。

环境宜保持干净湿润

白露过后我们也要注意多喝水，以保持肺脏
与呼吸道的正常湿润度。还有非常重要的一点
是要保持居室内外空气的正常流通，以保持室内
空气洁净清新，但由于此时的呼吸道疾病多因受
凉而发生，所以在开窗通风的同时也要注意身体
的保暖，在有晨雾的天气尽量不外出，更不能在
晨雾中锻炼；夜晚时可以在屋内放一盆水，这些
做法对缓解秋燥有一定的作用。

适度运动强心肺功能

白露时早晚天气变得凉爽，比闷热的夏季更
适宜运动。此时可选择慢跑、爬山、踢毽子、打太
极拳等方式进行运动。通过运动来有效改善心肺
功能，增强血液循环，刺激新陈代谢。除此之外，
还可以选择一些“静态”的微运动，如腹式深呼吸，
也可以加强呼气的力量，帮助排
出肺中残留的废
气。可平躺于床
上，两手放

在上腹部，吸气时腹部隆起，呼气时腹部下陷，吸
气用鼻，呼气用口，呼气时间比吸气时间长2倍左
右。此呼吸运动每次做20分钟，每天做1至2次。
下面为大家介绍两款适宜白露时节的营养

膳食方，可以滋阴润肺，帮助缓解秋燥。

红枣乌梅汤

食材：红枣10颗，乌梅10颗，冰糖适量。
做法：将红枣、乌梅洗干净放入锅中加水适量，

小火煎出浓汁，根据口味加入适量冰糖溶化即可。

功效：乌梅有敛肺涩肠、生津安蛔的功效，红
枣能补中益气、养血安神。二者合用有滋阴、益

气、敛汗之功效。

香酥山药

食材：山药500克，调味品若干
做法：山药洗净上锅蒸熟，取出后去皮，切1寸

长段，再一分两片，用刀拍扁。锅烧热倒入植物

油，等油烧至七成热时，投入山药，炸至发黄时捞

出待用。另烧热锅，放入炸好的山药，加适量糖，

加水两勺，大火烧5分钟后，转小火，加入适量醋，

用淀粉勾芡即可。

功效：这样烹饪处理的山药酥烂，软糯香甜，
具有健脾胃，补肺肾之功效。对

于脾虚食少，肺虚咳嗽、气

喘者更适合食用。


