
國信早報
國際日報報業集團

Friday, Dec 4, 2020 2020 年 12 月 4 日(星期五) 现代健康 M3C3现代健康

你还记得上一次在家做饭是什么时候吗?快节
奏的生活下，聚餐、外卖成了多数人的日常。近
日，《中国循环杂志》刊登一项中国台湾的研究
提示，在家做饭次数多的人更长寿。与从不做饭
的人相比，每周做饭大于 5次的人，死亡风险降低
50%。研究同时指出，当下 43%的人不做饭，17%
的人每周只做 1~2次。

全球自己做饭的人在减少

“上班 996，午餐和晚餐都在公司解决，没必
要自己做饭。”“买菜、洗菜、切菜、炒菜，忙活
半天才做好，吃完还要洗碗筷、擦桌子，下班后
实在没体力和时间来做饭。”“想吃啥点外卖就可
以，费心费力也不一定能做好。”……10月 13日，
记者在北京国贸附近随机采访了 58 位路人，他们
最小的 23 岁，最大的 46 岁，被问及是否在家做
饭，仅有 6 位中年女性表示“偶尔在家做晚饭”，
因为“有小孩要照顾，不得不做”。部分受访者表
示，周末偶尔在家做饭，但要“看心情”。

早在 2014 年，中国食品科学技术学会的一项
调查就显示，我国 67.1%的人认为传统烹饪方式麻
烦，18~30岁中，仅有 8.8%愿意在家做饭。中国互
联网络信息中心近期公布的数据也印证了这一
点。截至 2020 年 6 月，我国网上外卖用户规模已
从 2017 年的 2.95 亿增至 4.09 亿，占全部网民的
43.5%。受今年疫情影响，1 月至 5 月新增外卖企
业 10.6万家(以工商登记为准)，较 2019年同比增长
766%。

外卖数量激增，餐饮店面就餐人数也没见
少。商务部数据显示，刚刚过去的十一假期，全
国零售和餐饮重点监测企业销售额约 1.6 万亿元，
多地餐饮市场火爆,等位现象络绎不绝。某网红餐
饮店表示，排队 1000桌是“正常现象”。

不仅中国，很多国家的人都不爱做饭了。美
国著名作家迈克尔·波伦曾指出：如今美国人每天
平均只会花费 27分钟去做饭，还不到 1965年的一
半。英国居家做饭也越来越少，速食食品和冷冻
食品销量大涨。新加坡各个社区都配有“食堂”，
人们根本不用自己下厨。

中华医学会健康管理学分会主任委员、解放
军总医院健康管理研究院主任曾强表示，人们做
饭少了，主要有三点原因：第一，做饭时间成本
过高，“做饭的仪式感”让现代人觉得繁琐、浪
费时间精力。第二，生活节奏加快、社会分工越
来越细，餐馆、外卖、方便食品、自动食品售卖
机等，基本可以覆盖每个人对“吃”的需求，做
饭不再是必备技能。第三，“90 后”一代人，从
小习惯了衣来伸手，饭来张口，导致会做饭的年

轻人少之又少，从小到大没碰过锅碗
瓢盆的不在少数。

在家做饭是对健康负责

经常有人问，学生族可以吃食
堂，上班族可以点外卖，每天那么累
了，为什么还要自己做饭呢?专家表示，平时多在
家做饭，才是对自身健康负责任的表现。

降低患病风险。哈佛陈曾熙公共卫生学院研
究员对 10 万人进行调查分析后发现，与经常外出
吃饭的人相比，经常在家吃饭的人 2型糖尿病风险
较低。此外，甲肝、肺结核、幽门螺旋杆菌等传
染病，最容易在共餐中传播，外出就餐不用公
筷，餐具不洁，都有可能感染上。曾强表示，自
己做饭，可以保证餐具清洁、食材新鲜、烹调健
康和调料合理。还可以根据自身情况来调整，更
易实现营养均衡。

养成吃动结合。很多人讨厌在家做饭，主要
是不喜欢收拾餐桌、刷碗洗筷。俗话说，饭后走
一走，活到九十九。虽然饭后不推崇剧烈运动，
马上快走也不行，但起身做做家务则非常适宜。
据统计，以每小时计算，洗碗、收拾餐具大约能
消耗 136 千卡，拖地可消耗 200 千卡，扫地消耗
250 千卡，就连倒垃圾都可以消耗 150~200 千卡。
在舒缓的运动中，可促进胃肠蠕动，帮助食物消
化。相反，饭后直接瘫在沙发上看电视、玩手
机，容易发生腹部肥胖。

远离餐桌浪费。不同于在家吃饭，食材可以
按需购买，顿顿都能吃到新鲜的。但外出就餐，
吃不了要打包，或干脆剩下倒掉;点外卖层层包
装、一次性材料浪费又很严重。中国香港绿惜地
球环境倡议总监朱汉强表示，今年新冠期间，我
国香港居民一周购买约 2110 万次外卖，泰国塑料
垃圾日增 800公吨，新加坡 2个月内垃圾增加逾千

公吨。不仅造成粮食浪费，塑料垃圾在海洋中漂
浮或沉降，最终都会通过食盐、蔬果、饮水和空
气回到人类体内，危害人类身体健康。

促进家人感情。美国约翰·霍普金斯大学研究
发现，经常自己动手做饭的人，比不做饭的人幸
福感更强，这是因为制作食物时付出的努力增加
了价值感。研究还显示，经常在家吃饭的孩子，
不容易心情低落或饮食紊乱。做饭的意义不仅限
于吃。在中国人的观念中，一家人围在餐桌前，
是阖家团圆的象征。洗菜、切菜、做饭，全家分
工协作，每人做道拿手菜，与家人交流烹饪经
验，增添浓浓的生活情趣，更能体会生活的烟火
气以及平凡生活的美好。

别丢了在家做饭的传统

美国哈佛商业评论研究院研究员艾迪认为，
当今，烹饪和缝纫的处境很相似。未来，烹饪也
将变成一种爱好，而非生活必须。庆幸的是，新
冠疫情期间，在家做饭成了一种全球热潮，很多
人找回了做饭的乐趣。想要坚持在家做饭，又不
被忙碌的生活压垮，中国疾病预防控制中心营养
与健康所研究员何丽建议不妨做些改变：

选用智能锅具。传统明火蒸、炒、炖、煮方
式，油烟大不健康，对厨艺要求也高。可以找些

“替代品”，比如炒菜用电磁炉、蒸东西用电蒸
锅、烙饼用电饼铛等。煮蛋器、豆浆机等厨具，
可使烹饪省时、省力，同时保存营养。

换个制作方法。煎炸、翻炒等烹调方式程序
复杂，换成蒸、煮、拌等做法，不仅简便，也更
加营养。黄瓜、番茄、紫甘蓝、生菜、甜椒、圆
白菜等很多脆嫩蔬菜都适合凉拌。肉类可以一次
多做些，分装成小份放入冰箱，吃时只需加热即
可。

备好食材。下班再去买菜做饭确实让人心生
疲惫，可以在周末或空闲时多储备一些食材，比
如各种杂粮、杂豆，保质期长;干蘑菇、海带、木
耳、银耳等易于存放;鱼虾禽畜蛋奶类，可提前购
买;绿叶菜不好存放，建议少量多次购买，但耐储
存的大白菜、花菜、白萝卜、胡萝卜、芹菜等存
放一周没有问题。如今各种线上买菜 APP 比较流
行，里面有各种食谱做法，甚至搭配食材一键购
买，非常方便，可供选择。

减肥是健身界永不过时的话题，可很多人努
力很久，身上最难减的几块肉——腹部的啤酒
肚、大臂内侧的拜拜肉、背部的厚肥肉、大腿内
侧的嘟噜肉却总也不见小，有什么好办法能让它
们恢复原貌呢？

北京体育大学运动人体科学学院副教授苏浩
说，很多人觉得腹部脂肪最难减，是因为运动时
更多是上下肢活动，腹部肌肉主要起到带动和发
力作用，活动频率低，幅度小，加上不良生活习
惯，如吃高油高糖食品、长期久坐等让腹部囤积
了大量脂肪，导致难减系数最高。由于人体运动
以向前屈为主，大臂后侧的肱三头肌相对大臂前
侧的肱二头肌用得少，肌肉含量偏低，因此大臂
内侧的肉也相对难减。大腿内侧的肉与大臂肌群
运动相似，内侧肌群用得少、力量偏弱；背部脂
肪多，往往是全身脂肪积累的体现，加上全身运
动少，背部出现赘肉的机会便大大增加。

针对上述情况，苏浩给出了一些训练方法，
建议以下每个动作练习 30~60 秒，间隔 30 秒，以

3~5次为一组，一天练习 3~5组。
腹部。1.卷腹。仰卧躺下，双脚回撤，两膝弯

曲，两脚踏实，双手放在颈后或交叉放在胸前，
向上弯曲躯干，在最高处紧缩腹肌，保持几秒
钟，缓缓放下，重复做。2.仰卧举腿。仰卧躺下，
双脚略分开，双手放在身体两侧，腹部用力带动
双腿抬起至与地面垂直，缓缓放下，双脚快触地
面时再抬起，重复做。3.俄罗斯转体。仰卧，两膝
弯曲两小腿略离开地面保持不动，上身抬起与地
面保持 45 度角，双手身前相握向右侧转体，停留
几秒，再转向对侧，重复练习。

大臂。1.摆臂快走。手上拿两个矿泉水瓶，放
入水或沙子，摆开双臂快步走，使上臂的前后侧都
能练习到。2.体后臂屈伸。身体仰卧，两手往后撑
在稍高的凳子上，两脚放在较矮的凳子上，身体其
它部分悬空。两臂慢慢屈肘，身体尽量下沉，保持
几秒，用力伸直两臂撑起身体，还原重复做。

大腿内侧。1.开合跳。身体直立，两腿向两侧
做张开并拢的交替跳。双腿张开跳时，两臂从体
侧画圆上举头顶击掌，双脚并拢跳时，双手画圆
收回到大腿两侧，重复做。2.坐姿踢腿。坐在椅子
上把弹力带的一端固定在一个椅子腿上，另一端
固定在踝关节或者大腿上，长度适宜。向外踢
腿，拉伸弹力带到最远端，控制力量缓慢回收到
起始位置，重复动作。

背部。1.俯卧撑。俯卧，双手支撑地面与肩同
宽，双腿分开，脚尖支撑地面，身体抬起保持水
平。身体下沉，两臂自然弯曲，大臂与背部高度
尽量一致，吸气，目视前方。保持几秒钟，身体
抬起，呼气，重复动作。2.扩胸运动。初学者可以
把弹力带放在身体前侧或后侧，平行拉伸弹力带
做扩胸运动。

在家做饭吃防病延寿

吃对肉反而瘦
猪里脊、瘦牛肉、鸡胸肉、鱼虾等有

助维持身材
在很多人看来，肉是减肥期间不能碰的食物

之一，因为吃了会直接长肉。事实上，吃对肉反
而会更瘦，而且对于想减肥的人而言，吃的量还
可以比平时稍微多一些。

需要说明的是，这里的肉指的是“瘦肉”，即
脂肪含量小于 10%的肉类。吃瘦肉有助减肥的原
因有：第一，瘦肉的“食物热效应”高。食物热
效应，指的是食物在消化吸收及代谢转运过程中
所消耗的能量，这是与吃饭本身密切相关的一部
分能量消耗。吃的东西不同，食物热效应的高低
差别很大。在三大产能营养素中，蛋白质的食物
热效应是最高的，可以达到其产能的 20%~30%。
其次是碳水化合物，食物热效应为其产能的 5%~
10%。脂肪最低，为其产能的 5%以内。所以在吃

“高蛋白、低脂肪”的瘦肉时，人体需要付出的
“能耗”也是很可观的，导致实际“入账”的能量
大打折扣。再加上蛋白质本身的产能系数（1克蛋
白质=4 千卡热量）较低，饱腹感却比较强，所以
吃瘦肉有助减肥，维持好身材。第二，瘦肉的蛋
白质含量高，有助形成肌肉。蛋白质与肌肉质量
直接相关，如果长期缺乏，身体中的蛋白质代谢
就会出现“负氮平衡”，人的基础代谢率将会明显
下降，就形成了“易胖难瘦”的体质，以后即便
少吃，也很难瘦下去，稍微多吃一点则会发胖。
因此，减肥期补足蛋白质至关重要。第三，瘦肉
富含多种维生素和矿物质，有助燃烧热量。减肥
时维生素消耗量会增加，矿物质也容易流失，所
以要额外补充。比如，如果没有维生素 B1，就算
吃了很多饭，人还是浑身没劲，连吸收进去的葡
萄糖都分解不掉，更谈不上分解体内的脂肪了。

脂肪含量在 10%以下的肉类包括猪里脊、瘦
牛肉、鸡胸肉、绝大多数鱼虾等，它们都是减肥
期的首选。烹调时也要注意，尽量采用蒸、煮、
炖等少油的烹调方法。在吃的量上，《中国居民
膳食指南（2016）》建议，成人平均每天吃畜禽肉
和鱼虾水产分别为 40~75克，加起来差不多 2~3两
的样子。

身上最难减的几块肉

在婚姻中，吵架并不意味着夫妻关系不好，
最重要的是，怎么吵，吵过之后有什么成效。

美国《家庭过程》杂志刊登一项长期婚姻研
究表明，与逃避问题的夫妻相比，有争论或吵
架的夫妻更可能白头偕老，因为他们以“解决
问题”为目的，夫妻关系会越来越紧密。

美国田纳西大学研究员艾米·劳尔博士及其
研究小组对 121 对参试夫妇进行调查。这些夫妇
被分为两组，一组认为自己婚姻幸福，另一组
幸福感一般。

在调查有关夫妻争吵问题时，研究人员发
现，幸福夫妻通常会“以解决问题为导向”来
化解冲突，并给出明确的解决方案，比如家务
如何分工，如何度过休闲时光等。研究人员认

为，夫妻共同协商并积极解决问题，会增强彼
此信心，继续解决更难的问题，从而让婚姻更
牢固，幸福感更强。

幸福夫妻越吵越和谐


