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开栏的话：“鱼生火，肉生痰，萝卜

白菜保平安”“冬吃萝卜夏吃姜，不用医

生开药方”……这些自古流传的民谚俗语

曾被古人奉为了不起的养生之道，但随着

现代营养学的不断发展深入，这些民谚是

否依旧科学、适用？新开设的“饮食谚语

新解”栏目为您详细解答。
对于“鱼生火，肉生痰，萝卜白菜保平安”

这句饮食民谚，首先需要肯定的是，适量吃肉和
鱼是有益健康的，我国《黄帝内经》也提到“五
畜为益”。从现代营养学的角度来看，肉类能为我
们提供丰富的优质蛋白质、脂类、维生素（如 B族
维生素、维生素 A）、矿物质（如铁、锌）等多种
营养成分，适量吃畜肉还可预防缺铁性贫血。鱼
类含比较多的多不饱和脂肪酸，对预防血脂异常

和心血管疾病等有一定作
用。

说鱼会生火，可能有两
个原因：一是鱼肉富含蛋白
质，蛋白质在消化吸收代谢
过程中，会消耗体内水分，
而且它比碳水化合物和脂肪
更加刺激人体产生额外的热
量消牦，从而增加机体散
热。如果吃太多，又不注意
多喝水，就可能出现口干舌
燥、口臭等所谓“上火”表
现。二是因为，有些人一旦
吃太多鱼，蔬菜水果就吃得
少，维生素 C一缺乏，胶原
蛋白的合成就会出现问题，
从而造成牙龈出血、松肿等
问题。吃肉也不是真的会喉
咙生痰，而是因为肉类比较

油腻，吃太多，会增加胃肠消化负担，如果本来
就有咳嗽等不适，可能会加重原有病情。总而言
之，“鱼生火，肉生痰”，这句话是有部分道理
的，它在提醒大家，鱼、肉虽好，适量就行。建
议成人每天平均吃水产类 40~75 克，畜禽肉类 40~
75克。50克相当于一个掌心的鱼块或肉块的量。

健康吃肉还应注意以下 5 点：1.选瘦不选肥。
吃肉要挑瘦的吃，例如，猪肉选里脊肉、腿肉、
后臀尖肉等，而不选肥肉、五花肉、前臀尖肉、
肘子肉等。如果是禽肉，最好先把皮和皮下脂肪
去掉再吃。2.少吃加工肉制品。最好是少吃或不吃
各种烟熏和腌制肉制品。例如，熏香肠、熏火
腿、灌肠、培根、腌腊肉等。3.优先选鱼和禽。水
产类和禽肉类饱和脂肪含量低，应优于畜肉类。4.
低温少油烹调。烹调肉类尽量少烧、煎、烤、炸，
多蒸、煮、炖、煨。例如，清蒸鲈鱼、白灼虾，而
不是煎鱼块、炸里脊肉、烤鸡翅。5.搭配其他食
物。吃肉的同时，别忘多吃蔬菜、菌藻类、豆类等
食物，如蘑菇炖鸡、蒜薹炒肉片、鲫鱼豆腐汤等。

过去，婚姻离不开父母之命、媒妁之言，随
着社会的发展、观念的更新，国人婚恋观从适婚
男女“唱响”自由恋爱，到如今愈加多元化。近
日发布的《2020 青年“理想爱情”调查报告》
（以下简称《报告》）显示，即使年轻一代，也有
着不同的“婚恋经”。

首先，西方观念影响深远。80 后、85 后开始
懂事时，恰好经历了 20 世纪 90 年代的全球化浪
潮，他们在接受东方价值观的同时，对西方价值
观兼收并蓄。中科院心理研究所心理健康应用中
心心理咨询师郑莉表示，东方传统观念更注重集
体主义价值，重视情感关系、家庭关系。曾经，
凡是迈入婚姻殿堂的人，面对的不只是两个人的
问题，而是彼此身后的两个家族。而西方则注重
个体主义价值，倾向于实现自我价值。受西方观
念影响，当代年轻人的婚恋观更加个体化、崇尚
自由，但仍会参考家人的意见。

其次，择偶观趋于现实。没有物质基础，婚
姻常遇到较多困难。改革开放后，大部分人不再
为温饱“挣扎”，给追求爱情创造了条件。南方医
科大学珠江医院心理科副教授、心理治疗师张茂
运表示，随着经济水平、社会地位的提高，女性
对男性的依附性降低，独立性增强，不再将婚恋
作为获得安全感的唯一方式。更多人能用开放的
态度对待婚姻成本，但这也带来了功利主义，择
偶观趋于现实，有诱发婚恋伦理问题的风险，比
如婚外恋、将爱情视作“商品”等。

最后，网络带来负面影响。 20 世纪 90 年代
后，信息化和电子产品的普及为情感发展、维系
提供了新路径，比如网络聊天等，导致年轻一代
过早接触不良婚恋文化，影响正常婚恋观的构建。

距离，年轻人不太在乎

《报告》显示，相较古人的“一日不见如隔
三秋”，当代年轻人的爱情更倾向于“距离产生
美”。其中，00 后最不在乎“联系”，近半数人认
为“想联系就联系”的状态最舒适。

张茂运表示，年轻一代的生活被工作、健身
等兴趣爱好充实着，难以分出足够的时间去培养
亲密关系，尤其在大城市，不少人属于“周末情
侣”，如果联系频率过高，可能会打乱个人生活节
奏。

“距离美”还体现在异地恋。超半数年轻人
接受短时间异地恋，00 后的排斥度最低。郑莉解
释，在全球化浪潮下，父母工作忙碌、
异地办公，或送孩子到外地求学，不少
95 后、00 后的童年时期由祖辈陪伴，和
父母的依恋关系不够稳定，属于情感

“异地”。成年后，他们对异地恋的接受
度也就更高，对情感的依赖性变低。

“距离美”甚至发展到虚拟世界。年
轻一代的网络生活十分丰富，接触了高
度发达的“网聊”，以及大量虚拟空间，
不乏与“虚拟角色”恋爱的情况。郑莉
表示，这种“亲密关系”没有实质接
触，可能导致个人缺乏现实感，对亲密
关系的理解过于理想化，严重者会出现
心理问题。

忠诚，保留至今的传统“内核”

当代年轻人的婚恋观看似“前卫”，

却始终保留着一些传统内核。
《报告》显示，即使是最向往

“自由”的 00 后和 95 后，也认为
“理想爱情”应保证忠诚。张茂运
表示，忠诚是性情排他性的表现，
是人类性情生活的特征。在婚姻
中，忠诚意味着专一，可以带来稳
定，如果没有忠诚的态度，婚姻可
能“崩盘”，因此任何年龄都要重
视忠诚。

但在 80后受访者中，有 20%坦
诚自己精神、肉体会出轨，比例高
于其他年龄段。专家认为，这与婚
龄有关。80后人群大多已迈入婚姻
10~20 年，出现了情感倦怠、性倦
怠。当他们在婚姻内满足感降低时，可能会向外界
寻求，导致出轨；而 95 后、00 后大多还未迈入婚
姻，或处于热恋期，排他性极强，不会轻易出轨。

此外，任何模式的亲密关系都免不了磨合，
这就需要陪伴、信任、理解和负责。从《报告》
也可以看出，这些是各年龄段都在意的。婚姻与
恋爱不同，不仅要两情相悦，还需双方共同承担
维系关系的责任，对自己、对方及家庭负责；信
任程度影响幸福指数，如果彼此猜忌，情感便会
出现裂痕，渐行渐远。建议学会换位思考，多替
对方着想，花时间陪伴对方，遇到问题尽量通过
交流沟通达成共识。

花销，男女趋向平等

随着婚恋观越来越多元化、个性化，AA 制婚
姻、不婚、“两头婚”等婚姻新模式不断冲击着
传统认知。

年轻人对待婚姻的态度更加谨慎，越年轻的
人越不着急。相较其他年龄段， 95 后、 00 后对

“同居”更加谨慎，还有 18%的 00后认为“亲密关
系不需要法律的外壳”。郑莉表示，维持恋爱关系
可避免双方进入“得到了就不珍惜”的状态，继
续为对方付出，反而更能突出个人价值感，满足
情感需要。一定程度上，这是社会观念的进步，
结婚与否不再是亲密关系的障碍，但前提是，双
方需确保稳定的亲密关系，而不是处于变动中。

结婚过日子离不开经济支持。《报告》显
示，男性普遍承担更多花销。这确实有客观因素
的影响，比如男性工资水平仍普遍高于女性。但

相比年长一些的人群，00 后、95 后的亲密关系在
经济层面更加平等，最倾向于 AA 制。郑莉表示，
在亲密关系中，消费观念不能单纯地以对错判
断。无论是男方承担更多支出，还是 AA制、建立
公共账户，只要适合双方，就是正确的。

张茂运表示，在现实因素影响下，婚姻制度
会随着经济、文化的发展而不断变革。近来江浙
地区流行的“两头婚”就是计划生育政策下，独
生子女家庭催生的一种新探索。

付出，爱人的基本能力

《报告》显示，随着年龄增长，愿意为另一
半付出的程度开始上升，但 30 岁是个分界点，在
那之后，付出欲望有所下滑。

“爱情的特征之一是‘讨好行为’，即为对方
带来美好的感受。”张茂运表示，30岁之前，人们
往往一心一意为对方付出，但随着职场、生活等
各方面压力增大，这种付出被“分摊”了，对婚
恋的态度也随着阅历改变。

针对当代年轻人付出阈值较低的情况，郑莉
说：“这背后存在着危机。”由于 95 后、00 后中
独生子女较多，且家庭条件较好，成长过程中大
多扮演“被爱”角色，付出爱的机会较少；也有
人童年时期未能得到足够的爱，成年后贪恋“被
爱”。溺爱、缺爱都可能剥夺人们爱的能力，导致
长大成人后难以建立亲密关系。

仪式感，是付出的方式之一。然而在中国式
婚姻中，夫妻常被形容成“没有血缘的家属”，认
为婚姻演变成了亲情、滋生出了友情，却唯独忽

略了原本的爱情。《报告》显示，70%的
受访者认为，亲密关系中可以省略一些
不必要的活动，比如婚礼、求婚仪式、
庆祝纪念日等。

张茂运表示，仪式感的现实意义在
于对双方关系的认同，是体会付出、表
达感情的一种方式，对维护婚恋关系有
积极意义。但中国人习惯含蓄地表达爱
意，往往“只做不说”，无法顺利将爱意
传递给对方。幸而如今越年轻越重视仪
式感，95 后、00 后受访者中，认为以上
充满仪式感的活动都不可省略的人最多。

值得强调的是，营造仪式感并非一
定要有物质基础，生活中处处都能充满
仪式感，比如每天说“我爱你”等肯定
的话、拥抱接吻等身体接触、做对方希
望做的事，这都是表达爱的语言。

家里养上几盆花草，不仅点缀居室，还能清
新空气。尤其有几种植物，安眠、净化效果突
出，适合摆放在卧室。

虎皮兰。虎皮兰堪称卧室专用绿植，夜间能
吸收二氧化碳，释放氧气，保持室内空气清新，
提升睡眠质量。它还能清除二氧化硫、氯等有害
气体，15 平方米左右的卧室摆放 2~3 盆，就能吸
收 80%左右的有害气体。

佛手柑。佛手柑具有美妙的香气，能舒缓精
神紧张、焦虑，缓解失眠，让人酣睡整晚。另
外，它还可对抗室内尘螨，有净化空气效果。

垂叶榕。它能有效去除挥发性有机物中的甲
醛、苯、二甲苯等。其叶面较宽，能大量吸收二氧化
碳，改善空气质量，并提高房间的湿度，有益睡眠。

白掌。它是有名的“废气过滤器”。其高蒸发
速度可以防止鼻黏膜干燥，减少干燥导致的疾
病。在流感高发季节，卧室摆一盆白掌可起到很
好的预防作用。

银皇后。银皇后以其独特的空气净化能力著
称，空气中污染物浓度越高，它越能发挥其净化
能力。它非常适合通风条件不佳的阴暗卧室。

常春藤。其叶片上的微小气孔，能吸收尼古
丁、甲醛、硫化氢、苯等有害物质，并将之转化
为无害的糖分与氨基酸。它还能吸附空气中的微
粒、灰尘，有利于缓解视觉和精神疲劳、紧张，
提高睡眠质量。

绿萝。绿萝是喜阴植物，在新装修的卧室中
摆放一盆，能净化空气中的的苯、三氯乙烯和甲
醛等有害物质，吸收装修后残留的气味。


