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近日，法国波尔多大学一项针对 1623 例 65 岁
以上人群进行的研究显示，经常吃鱼的人，脑血
管病变要比不怎么吃鱼的人少，患痴呆和脑卒中
的风险更低，且这种关联在 65~69 岁人群中最为明
显。虽然我们都知道吃鱼好，但因种种问题，国
人在吃鱼量上仍是远远不足，专家认为，尤其存
在吃鱼意识不足、品种单一、烹饪方式不对等问
题。换句话说，国人“鱼”额不足，要再“加把
劲”。

目前吃鱼量普遍不够，但上升势头良好

联合国粮食及农业组织 2020 年发布的 《世界
渔业和水产养殖状况》 报告称，全球人均鱼类消
费量已创下每年 20.5 公斤 （约等于 55 克/天） 的新
纪录，并有望在下个十年进一步增加。但中国疾
病预防控制中心营养与健康所的最新调查数据显
示，我国居民鱼虾类平均摄入量仅为每人 23.7 克/
天，不仅低于世界水平，还远远低于 《中国居民
膳食指南 （2016）》 推荐的 40~75 克，73.7%的中
国居民都达不到水产品合理摄入量的最低限。

中国农业大学食品科学与营养工程学院副教

授范志红分析认为，一方面因为鱼的供应可及性
没有肉、蛋、奶那么便捷，且饲养和保存都相对
困难，所以在内陆地区出售活鱼和冻鱼的货摊少
于出售肉类的货摊；另一方面，鱼的处理和烹饪
相对麻烦，从食品安全角度看也更易携带致病
菌，因此许多家庭吃鱼普遍较少。

上海海洋大学食品学院教授陈舜胜表示，我
国海域有限，再加上南北地域差异造成的饮食文
化和习惯不同，中国人吃鱼始终存在南多北少、
东多西少的特征。不过，我国淡水养殖业较为发
达，利用江河湖泊养鱼既不占用宝贵的土地资
源，又能够补充优质动物蛋白来源，可以有效解
决吃鱼不足的问题。此外，我国也已成为海水养
殖第一大国，近三十年来快速发展，形成大规模
生产的经济品种，主要包括石斑鱼、鲈鱼、大黄
鱼、多宝鱼等，虽受经济、环境等客观条件限
制，鱼类和虾蟹类养殖量相对较少，但发展势头
良好，价格也在不断走低，这对居民来说都是利
好消息。“我国鱼类的消费水平其实一直在提高，
与过去相比，目前鱼虾类相对价格普遍不高，淡
水鱼性价比较高，喜欢海鱼的人也有多种选择。
也因此，自改革开放以来，国人鱼类平均消耗量
已经提高了两三倍，也仍有继续上升的空间。”

各个部位都是“宝”

鱼类按照生存水域的差别，分为海水鱼和淡
水鱼，即我们常说的海鱼和河鱼。常吃的海鱼有
带鱼、黄花鱼、三文鱼、鲐鱼、竹荚鱼、鲈鱼、
金枪鱼等；常吃的河鱼有草鱼、鲫鱼、鲢鱼、鲤

鱼、鲶鱼、罗非鱼等。陈舜胜告诉 《生命时报》
记者，从营养角度来看，海鱼和河鱼并没有太大
区别，都富含优质蛋白质、不饱和脂肪酸 （包括
有益大脑发育的 DHA、EPA）、维生素和矿物质等
营养物质。尤其大家普遍关心的 DHA （二十二碳
六烯酸） 含量，范志红说，它的高低不完全取决
于是河鱼还是深海鱼，主要和鱼的品种有关。一
般来说，深海鱼和食肉性淡水鱼，如鲈鱼、鳜
鱼、鲶鱼，体内所含的 DHA 较多。DHA 通常富集
在鱼体内的脂肪中，例如鳗鱼油脂含量较高，其
体内自然就含更多的 DHA。同一种鱼体内的营养
成分会随季节发生一定变化，在越冬和繁殖季
前，脂肪含量较高，不仅营养更充足，味道也更
加鲜美，产卵以后肉质口感则明显下降。

范志红介绍，按各个部位来看，鱼身上各处
也都是“宝”。

鱼头。鱼头和附近的部位含有一定量 EPA （二
十碳五烯酸） 和 DHA，属于欧米伽 3 多不饱和脂
肪酸，有助保护心脑血管、促进婴幼儿神经系统
发育。要注意，鱼头容易富集有害物质，比如汞
等重金属，要尽量避免吃一些含汞高的鱼头。

鱼眼。鱼眼富含锌和 DHA，但因为这个部位
可以吃的量少，因此补充效果并不突出，但喜欢
鱼眼的人群仍可以多吃。

鱼鳃。鱼鳃含铁量丰富，肉质最为鲜嫩，但
作为过滤器官容易聚集有害物质，一般都会刮
掉。如果想吃，要避免选择金枪鱼、旗鱼等重金
属含量高的鱼类。

鱼皮。鱼皮口感爽滑，富含胶原蛋白和多种
微量元素，亮氨酸也有一定抗癌功效。不过，鱼
皮也是环境污染含量相对较高的部位。

鱼腹。腹部是脂肪含量最高的部位，DHA 和
EPA 的总量最大。

鱼骨。美国国立卫生研究院发布的一项随机
双盲试验称，摄入鱼骨膳食者，对于钙的吸收度
更好。鱼骨富含钙等微量元素，可作为天然的补
钙来源，想食用的人群可以将其加醋熬汤，小火
焖煮 2~4 小时，到骨刺酥软的程度。

鱼籽。鱼籽蛋白质含量高，但胆固醇和嘌呤
的含量也较高，不宜过多摄入， 以免增加痛风
风险。

鱼鳔。鱼鳔也叫作花胶，富含胶原蛋白，喜
欢吃的人，可以将其用清水洗干净，和鱼一起清
炖或者红烧。

鱼尾。鱼尾的肉质细腻，脂肪含量低，蛋白
质含量比腹部高。

健康吃鱼不仅要够量，还要会做

健康吃鱼，够量和选对烹饪方式是重中之
重。范志红表示，虽然提倡大家尽量多吃鱼，但
也要注意过犹不及。建议每周吃鱼 2~3 次，一次
100~200 克纯鱼肉即可，各个部位的具体食用做到
趋利避害就好，不必刻意去食用某个部位。另
外，还可以适当吃一些虾类、贝壳类等水产品。
总的来说，三文鱼、鳀鱼、鲱鱼、沙丁鱼、带
鱼、鲳鱼、马鲛鱼、大小黄鱼、秋刀鱼等都是比
较适合日常吃的，不仅能贡献 DHA 和 EPA，价格
相对也较为合理。

一些患有基础性疾病的人群在吃鱼这方面往
往会有许多担忧，范志红表示，痛风发作期的患
者，最好暂时不要吃鱼；有胆囊疾病或者需要减
肥的人群，少吃煎炸的鱼；孕妇、乳母、儿童等
特殊人群应尽量避免枪鱼、剑鱼、蓝鳍金枪鱼等
含汞量较高的鱼类。陈舜胜建议，老人和小孩要
优先选择无刺的鱼，如罗非鱼、银鱼、鳕鱼、青
鱼、比目鱼等。

从烹饪角度来说，陈舜胜建议，首先要注意
选择新鲜的鱼，其次，可参考“地中海饮食”中
的吃鱼方法。相比国人做鱼时常用煎、炸、烧等
烹饪方式，地中海居民通常选用凉拌、炖煮等低
温烹调方式，在保持鱼肉原汁原味的同时，最大
限度保留营养物质。

范志红说，若要给五花八门的烹饪方法排个
序，首先推荐的是压力锅煎和清蒸的方法，能最
大程度保留鱼肉中的 DHA。压力锅煎就是在锅底
抹一点油，把鱼放在上面，盖好盖，这样能隔绝
外界的氧气，减少氧化反应，保留营养物质。清
蒸温度不超过 100℃，水蒸气的包裹能够保证鱼肉
的鲜味被牢牢锁住，同时也没有过多的油，十分
健康。对于其他烹饪方法，炭火烤鱼会在表面产
生致癌物，更稳妥是选择烤箱，既能控制温度、
又能保证口感、减少 DHA 的损失；常用的红烧方
法需要先煎，掌握不好火候会导致营养流失，可
以尽量缩短煎的时间；油炸鱼最好避免，因为高
温会破坏营养物质。

最后，陈舜胜表示，多吃鱼，不仅能使自己
的身体健康，宏观上来说，蛋白质摄入量的提
高，能够增强全民体质，进而提高整个民族的健
康素质。希望未来国人能吃更多、更优质的鱼。

不少女性成为母亲后认为，只要无微不至地
照顾孩子，就是一位好妈妈。然而，在孩子们眼
中，理想的妈妈似乎不止于此。英国一家网络市
场调查公司“投票”（OnePoll） 对 2000 名 3~18 岁
的孩子调查后发现，3/5 的孩子认为“酷妈”应该
能制作好吃又好看的食物，能帮他们完成作业或
学校项目，在小伙伴来家里玩耍时热情款待……
国内外的生活、教育情况有所不同，但孩子心目
中的好妈妈还是有一些共同之处的。

1.会帮孩子完成困难的功课。完成功课应该是
孩子自己的事情，但当他们遇到困难时，如果妈
妈可以帮他们解决，会让孩子内心产生强烈的崇
拜感。现在很多孩子的功课中有家长们不曾遇到
的问题，当遇到难题时，家长能耐住性子陪孩子
一起寻找解决方法，也会让孩子感觉妈妈“很
酷”。

2.同伴来家里玩耍时热情款待。小孩子其实也
爱面子，如果当小伙伴来到家里做客时，妈妈能
够做出好吃又精美的食物，或者热情款待，都会
让孩子心生愉悦和感激，懂得妈妈的体贴。母亲
如果比较忙难以做到时，应该及时和孩子沟通，
比如“妈妈最近比较忙，下次有空再请小伙伴来
我们家好吗”。

3.情绪稳定，常常面带微笑。孩子的安全感来
自家庭。孩子在婴幼儿阶段都会对妈妈产生本能
的依赖，妈妈的一言一行对孩子的成长有着不可
替代的影响。情绪稳定的妈妈才能帮孩子建立安
全感，提供一个稳定的情感环境。爱笑的妈妈都
是情绪稳定、正能量满满的人，所以她们能给孩
子带来快乐。

4.无论什么情况下都好好说话。妈妈都是爱
孩子的，但有很多妈妈习惯用强硬的语气命令甚
至训斥孩子，这样的方式让孩子感受不到妈妈的
爱，往往教育效果不理想。孩子是一个独立的个
体，有自己的想法和情感，妈妈要耐心倾听，在

不断尝试中找到自己和孩子的沟通方式，从而达
到最佳的教育效果，让亲子关系更加亲密。

5.能够用心陪伴。陪伴是最长情的告白，父母
给予孩子最好的东西就是陪伴。陪伴不是指 24 小
时待在孩子身边，而是要用心。给孩子讲故事、
陪孩子玩耍、一起做家务……让这些点滴成为共
同的甜蜜回忆，而不是陪孩子时坐在旁边玩手
机、忙工作。

6.接纳并支持自己的孩子。每一个孩子都是独
一无二的，都有自己专属的气质类型、个性特征
和成长节奏，盲目的比较和不切实际的期望，只
会伤害他们的自尊和自信。妈妈要无条件地接纳
自己的孩子，尊重他们的成长步伐，给他们成长
的时间和空间。当孩子出现问题时，实则反应了
他们背后的需求。懂得支持孩子的妈妈不是一遇
到问题先批评指责，而是理解孩子遇到的困难，
耐心地引导他们怎么做。

需要注意的是，虽然一位好妈妈对孩子的影
响至关重要，但在成为妈妈之前，首先是成为自
己。所以妈妈们要先学会爱自己，找到自己的价
值感，才能更好地爱孩子。

假如今天你上班快迟到了，走进公司电梯后
是否会着急多按几次关门键，感觉电梯门关地快
一些？但其实，很多电梯关门键是没有作用的，
起到的是安慰剂效用，让我们感觉自己在控制关
门，减少压力。这么设计的原因，是因为人性中
有“控制错觉”。

这是指在随机事件中，我们认为自己有能力
去改变、控制局面，但实际上自己起到的作用微
乎其微。简单来说，就是我们高估了自己对环境
和结果的控制力。当面临一些随机发生或无法控
制的事情时，就很容易产生这种错觉，比如和别
人比骰子大小的时候，往往先深吸一口气，做好
心理建设，不仅心中在想“六、六、六”，嘴里也
在默念，甚至双手逐渐加力捏住骰子，感觉这些
仪式会增加获胜概率。但谁都知道掷骰子是个随
机事件，它的结果和能力、努力都没有关系。

这种控制错觉，一定程度上可以缓解我们对
于失控的焦虑，有利于维持自尊。但这种不切实
际的乐观也会带来消极影响，让人无法理性看待失
败和成功，或因为制造了错误的控制感，而去冒不
必要的风险，比如觉得自己一定能够中奖而豪掷千
金买彩票，觉得自己肯定不会患癌而透支身体。

错觉的产生与很多因素相关。研究发现，当
我们对一件事情投入情感，或是自认为对情况和
结果了如指掌时，更容易产生控制性错觉。另
外，当我们很渴望成功，或是一件事情开始时候
很顺利，也会让人认为自己对结果有着很大的控
制权。结合这些影响因素，可以采取一些措施来
减少控制错觉带来的负面影响：

1.考虑问题时避免太主观或情绪化，必要时征
求他人的意见和想法。2.抛却迷信，发表在《心理
学前沿》 杂志上的研究表明，科学思考是避免陷
入控制错觉的最佳方法。3.全面看待问题。不要只
关注积极的结果或是自己的努力，多关注其他客
观因素。


