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在抗击新冠疫情的非常时期，在家做饭成了
多数人的生活常态。“某做菜 APP 崩了”时不时
上热搜，朋友圈里秀厨艺的人越来越多。大洋彼
岸的美国也是相同景象。近期，纽约一项调查显
示，相比疫情前， 54%的受访者做饭次数增多，
51%的人表示在疫情结束后还会继续做饭。人们对
在线烹饪教程、食谱网站和美食博客的兴趣激增。

该项调查指出，在家做饭的最大障碍之一是
需要多次练习和一定时间才能熟练掌握。但随着
生活节奏加快，人们根本没有充足的练习时间。
新冠疫情让一切都按下暂停键，人们重新操起

“在家做饭”的技能。做饭已被证明可以帮助人们
活得更好、更长久：经常在家做饭的人比那些少
做饭的人吃得更健康；长期在家烹饪，可以减少
患糖尿病、心脏病和中风等慢病风险。但同时，
在家做饭不可避免也有一些错误需要规避。食品
安全博士、科信食品与营养信息交流中心主任钟
凯总结了以下几点。

错误1：生熟不分。生的蔬菜、生肉等生食可
能带有沙门氏菌、副溶血弧菌、致病性大肠杆
菌、寄生虫等致病微生物，需要经过加热处理后
才能食用。如果加工、贮存过程中不注意将它们
与熟制食品分开，比如，用切过生食品的刀和砧
板切熟食、盛过生食的容器没有清洗就用来盛放
熟食、处理生食后不洗手直接处理熟食等，就会
将生食上的细菌、病毒、寄生虫卵等致病微生物
污染到熟食上，随食品进入人体内，进而引发食
源性疾病，危害人体健康。生熟分开，可预防生
食中的致病微生物污染熟食。储存、加工食物
时，应使用两套刀具、器皿、砧板等分别处理
生、熟食品，不能混用。

错误2：只图鲜嫩，不烧熟煮透。食物中可能
携带致病微生物或毒素。未将食物烧熟、煮透就
吃，有可能引起食物中毒，轻者会引起恶心、呕
吐、腹泻，重者出现脱水等症状。而一些可能带
有寄生虫的食物，如淡水鱼虾、贝类，不经高温
加热煮熟就吃，可导致寄生虫感染。食物烧熟、
煮透，就能预防上述情况发生。

错误3：食材种类单一。在家烹饪，选择何种
食材往往取决于个人喜好和自己的厨艺水平。因
此，在家吃饭更容易出现食材品种单调，导致饮
食结构不合理，营养摄取不够均衡。遵循《中国
居民膳食指南（2016）》的要求，既能提供身体所
需要的能量和营养素，又能满足身体功能的需

要，降低患病的风险。具体要求：食物多样，谷
类为主；多吃蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、
禽、蛋、瘦肉。

错误4：一次做很多。有些人为了省事，一次
做出大量饭菜，这顿吃不完下顿再吃。反复加热
不仅破坏营养，还会导致食物口味变差。存储不
当长时间冷藏或者食用时没有热透，可能会引起
食物中毒等问题。所以，短时间内吃的食物要冷
藏，长时间储存的食物要冷冻，吃之前热透，尽
快吃完。

错误5：口味过重。煎炸、红烧……根据喜好
烹饪，常常让人忽略了控制盐的摄入量。厨房
中，不仅食盐，生抽、老抽、酱油、蚝油、鸡精
等调味品也都含有大量“钠”，一不留神就可能摄
入过量的盐分。以目前我国居民的现状看，大多
数人都要减少食盐的摄入量。因此，在家烹饪
时，要充分估量调味品中的盐分；多用蒸煮等烹
饪方式、炒菜出锅前再放盐，都能适当减少食盐
的摄入量。

人们常用“排毒”来表示将身体有害物质清
除出去，其实除了躯体，我们精神、心理上也有
许多有毒有害的情绪、想法，不及时“排毒”就
会影响工作生活和人际关系，甚至增加疾病风
险。给精神排毒，可以采取以下这些简单的方法。

1.整理东西。杂乱无章的家庭或工作场所会影
响身心健康，在某些情况下甚至会对人际关系产
生负面影响。把屋子、工作环境的东西整理得井
然有序能减轻压力，让你把时间和精力集中在更
重要的事情上。

2.远离“放毒”的人。生活中有很多重要的关
系需要培养，但并不是所有的关系都有好处。无
论是伴侣、朋友、亲人还是同事，如果你和他在
一起时会感到痛苦或被轻视，这些都是他们“放
毒”的迹象，建议保持距离。

3.停止自我批评。偶尔的反省和自我批评能帮
助你找到缺点和不足，但经常这样做会越来越自
卑。对自己友好一点，你不是一无是处，培养自
我关怀的能力。

4.学会拒绝。对大多数人来说，对没有恶意的
请求加以拒绝是困难的，也许是为了维护关系或
维护对方面子。但总是应诺他人并不是好事，这
会导致你的压力增大和承担过于繁重的义务。建
议在同意某件事之前，留给自己思考的时间，不
要害怕拒绝。

5.诚恳地谈心。与伴侣、朋友或家庭成员开诚
布公地谈论问题有助于减轻思想负担。为了获得
最佳的谈心效果，要以积极的方式表达你的想
法；如果当时太生气或压力太大，就休息会再谈
心，不要往身边人身上撒气。

6.暂时不用手机。过度使用智能手机可能导致
睡眠不足、焦虑和抑郁。美国心理协会建议人们
有意识地减少浏览手机的次数，把手机设置静
音，晚上睡觉时把手机放在远处。

7.心怀感恩。用心花时间去欣赏生活中的美好
是清理大脑的好方法。研究表明，心怀感恩不仅
能带来更多的快乐和幸福感，还能帮助你与孩
子、朋友和同事建立更融洽的人际关系。每天表
达感激之情的方式包括写感恩日记、给别人写感
谢信等。

8.出去走走。有时候镇静大脑最简单的方法就
是出去散步，能让你在精神层面得到休息，远离
压力源。此外，它还能增加快乐感和提高自尊心。

9.做份财务规划。没有什么比感觉自己的财务
状况良好更让人快乐了，缺钱是大多数人的压力
源。如果你担心入不敷出，就制订一份详尽的财

务规划，记录每笔收入和支出，减少不必要的支
出，把钱花在刀刃上。

10.做顿美食。简单而美味的烹饪不仅能改善
心情，还以许多积极的方式刺激大脑，例如制订
饮食方案能培养组织条理性，把它分解为多个细
节有利于问题解决和多任务处理能力，且做饭能
提高执行功能。

11.多做好事。帮助他人能提升整体幸福感，
哪怕是给朋友带份饮料，帮同事取份快递，都能
改善心情、减轻压力和增加幸福感。

12.设置优先级列表。要做的事情太多，就容
易茫然不知所措。为了控制这种无序感，可以列出
每日要做的事项，首先要确保有足够的睡眠，再把
要完成的任务分门别类，把最重要的事写在前面，
把无足轻重的小事往后放一放，再一条一条执行。

13.学会放手。每个人都或多或少背负着各种
情感包袱，包括未实现的梦想、失败的滋味、怨
恨、离愁别绪等。然而，陷入思来想去的漩涡只
会让你一遍又一遍地受到伤害。适时学会放手，
过去的已经过去，你还有现在和未来。放下包袱
不仅让人轻松，还能增强免疫系统功能、降低血
压，培养更健康的人际关系和增强自尊心。

14.开怀大笑。笑是良药，美国克利夫兰诊所
的心理学家发现，有幽默感和经常大笑有助于保
持健康，这是因为欢笑能增加血液流动，减少应
激激素生成，即便是对自己假笑也有效果。

15.锻炼身体。生命在于运动，为改善心理健
康所做的最好的事情之一就是照顾好身体。经常
锻炼能改善情绪、缓解压力、增加能量和警觉
性，以此来减少心灵毒素。

真正的好友什么样
表达关心不戳痛处
需要他时可以依靠

虽说人际交往中不应向对方要求过多，但每个人
心中都有一个理想好友的样子，他可能是温暖的，也
可能是睿智的。大多数人会希望好友有什么品质呢？
全球教育组织“校园生活”在其官方网站上就整理出
了一些条目。

第一，好朋友应该懂得示弱。他们不会力图证明
自己有多么强大和成功，相反，他们会坦然说起自己
的尴尬事，还有那些自己不擅长的东西。他们所暴露
的失败、悲伤、脆弱，其实是在表明他们有多信任
你。中国科学院心理研究所研究员张侃补充说，这点
在东西方文化上会有一些差别，比如，我国传统文化
中认为，“示弱”并不应当是生活中的首选项，所以
会有“报喜不报忧”的说法，而西方国家则认为，示
弱并倾诉没什么大不了。但不能否认的是，朋友间示
弱是一种表达信任的方式，这也能检验一个人是否为
真的朋友。

第二，好朋友能做到真正的关心。无论你遇到的
是悲伤、苦恼或困境，他们不会因为你奇怪或愚蠢的
举动而大惊小怪，也不会随意作出评价，更不会严厉
甚至苛刻地戳你的痛处。因为他们能够换位思考，知
道你和他们一样，都有很多不完美之处。

第三，真正的朋友都很靠谱。面对你的一点成
绩，他们不会阿谀奉承；面对你的懦弱，他们也能理
解，知道人有时会轻易放弃自己的观点，还可能低估
自己处理问题的能力；面对你的敏感领域，他们懂得
温柔以对；面对你的窘迫，他们还会让你学会自嘲。
对国人来说，能否在你身处困难时伸出援手，是检验
友谊的重要标准之一。

第四，好朋友能帮你建立良好的自我认知。在自
我探索的道路上，你会遇到很多难以理解的问题，可
能会莫名其妙地感觉焦虑迷茫，找不到自己的目标。甚
至有时，你脑子里会冒出一些强烈的想法，却怎么也弄
不明白为什么这些想法如此重要。此时，好朋友会坐下
来，耐心倾听，帮你分析情况，找出其中的原因。

第五，好朋友能够帮助你思考。不得不承认，有
些情况下你不知道自己想的到底是什么，而好朋友能
帮助你拓宽思路，发现为什么某些问题很重要，从而
得到针对这些问题的合理解决方法。他们能在你不相
信自己的时候，看到你的潜力。

第六，真正的朋友会帮你爱上自己。好朋友能够
从你无法看到的角度来欣赏一个人，多数情况下，你
总是看到自己的劣势和短板，却看不到讨人喜欢和吸
引人的一面，因此，你需要一个朋友。

要提醒的是，一个真正的朋友不一定是相处了很
久的人。张侃说，就像古语“话不投机半句多”所描
述的，交友与相处时间并无太大关系。不仅如此，真
正的友谊还会让你不自觉将朋友说话的方式、微笑的
方式、热情的样子留在心里，即使未来远隔千里，很
久都不联系，也丝毫不会减损这份友情。

收拾屋子能给心理“排毒”
做事分主次、花钱有计划、笑容挂脸上等也能减压

生熟不分开 种类太单调 一次做很多

在家做饭多，避免五个错

传统观点一直认为，性爱应该选在晚上。不过，
越来越多的研究认为，人们可以尝试改变这一习惯。
例如，日本著名夫妻关系专家三松真由美建议大家多
尝试早晨性爱，感觉可能会更好。性爱到底是选早上
还是晚上，和不少因素有关。

一般情况下，在经过一天的忙碌后，人体在晚上
会开始分泌一些帮助机体进入睡眠状态的激素，所
以，白天工作量大的男性，晚上会处于疲惫状态，很
难全身心投入到性生活中。而早晨，全身机能等待唤
起，如果用性爱开启新的一天，可达到最佳状态。此
外，男性在早晨的自然生理反应就是晨勃，这时阴茎
充血状态最佳，硬度令人满意。晚上男性需要在性刺
激下逐渐实现勃起，在疲劳状态下还容易出现举而不
坚、坚而时短的情况。此前有研究发现，早晨 6~7
点，男性身体最为敏感，性欲最强。

如果夫妻都能适应晨起后性爱，便会喜欢晚上早
睡。有研究显示，如果能坚持 8周晨起性爱，67%的
夫妻会养成早睡早起的好习惯。但有些情况下不适合
早上性爱，比如早上有重要活动或睡眠质量差时，应
该在晨起时保存精力。

当然，夜间性爱也有着得天独厚的好处，此时人
们心态放松，不必担心性爱时被打扰。晚上也是很多
女性偏爱的性爱时间。美国哈佛大学的研究发现，晚
上10点时，女性大脑的创意细胞最活跃，此时更擅于
想象，而且这些幻想多数与性有关，因此，晚上性爱
女性更容易达到性高潮。性爱也是一个消耗体力的运
动，晚上性爱还有助睡眠。

由此可见，早晨和晚上进行性生活各有优
势，夫妻可根据双方喜好及时调整性爱策略，增
进性福感。

吸烟补点维E
近期，芬兰赫尔辛基大学的研究人员发现，吸烟

期间适当补充维生素E可在一定程度上降低出现肺炎
的风险。

研究者对早年一项有7469名参与者的研究进行分
析发现，每日补充维生素E的量在50毫克时，可降低
肺炎风险35%左右。但如果吸烟年龄较小，即小于21
岁时，无法降低肺炎风险。在 2216名轻度吸烟者中，
若补充维生素E时还能坚持锻炼，可将肺炎风险降低
69％左右。虽然现有研究表明，适量补充维生素E可
降低吸烟诱发肺炎的风险，但还需进一步验证。专家
提醒，最好的方法还是尽早戒烟，补充维生素前最好
咨询医生和药师。


