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越来越多的研究显示，晚餐吃不对不但影响
睡眠，还会增加肥胖、糖尿病、心脏病等多种疾
病风险。关于如何健康吃晚餐，我总结了一个四
字口诀，大家可以参考。

早：最好能在晚上 7 点之前吃完，最晚别超过
8 点。日本一项研究显示，与 9 点晚餐组参试者相
比，6 点晚餐组参试者次日 24 小时血糖水平明显
改善。结合现代人的作息习惯，晚上 5~7 点是晚餐
最佳进食时段，吃过饱、吃太晚都不利于消化吸
收。晚餐到距离睡觉的时间最好不少于 3 小时，好
给胃肠留够时间去“消化吸收”，但最晚别超过 8
点。如果晚上睡得晚有饥饿感，9~10 点之间可以
喝杯豆浆或牛奶，不够可以加点水果。这些食品
饱腹感都比较强，又容易消化，不会影响睡眠。

少 ： 总 摄 入 的 热 量 要 少 ， 占 全 天 热 量 的
30%。 俗话说，早餐吃好，午餐吃饱，晚餐吃
少。需要明确一点，这里所谓“吃少”并不是指
食物种类少或摄入量减少，而是少在吃进的热量
上，也就是合理控制脂肪和碳水化合物摄取的同
时，又保证足量的蛋白质、维生素和矿物质等营
养素。 做到以下几点，有助实现晚餐吃少的目
标。第一，主食里加点粗杂粮。这类食物富含膳

食纤维，能增加
胃肠动力，有助
消化，其饱腹感
也较强，容易让
人产生“已经饱
了”的信号，有
利于控制主食摄
入量。第二，拌
个凉菜。晚餐要
有意识地多吃蔬菜，既减少热量，又保证营养。
但煎炸烹炒的菜，油都少不了，因此凉拌、蘸酱
是比较推荐的做法。第三，食物种类多一些。总
量控制得当的情况下，品种丰富更能保证晚餐的
营养均衡。

素：不能吃太多肉，烹调不能太油腻。晚餐
不能少了蛋白质类食物，首选豆制品、鱼虾、禽
肉、瘦肉等，它们热量低，但烹调方法一定要低
脂，比如清炖鸡、清蒸鱼、酱牛肉、白灼虾等，
并且要注意控制量，最好不超过 1 两 （50 克）。尽
量不吃肥美的牛排、红烧肉等，如果实在喜欢，
吃两口添点味道即可。尽量把油炸食品从餐桌上
挪开，它们是“坏”脂肪重灾区，容易加重肠胃
负担，导致热量摄入过多，引发心脑血管疾病，
并且增加发胖风险。

淡：减少盐和辛辣食物的摄入，不喝浓茶咖
啡。日本研究发现，吃太咸会导致起夜频繁，进
而影响睡眠。辣椒等香辛料摄入过多也会让人长
时间处于兴奋状态，难以入睡。对咖啡因敏感的
人最好晚餐不要喝咖啡和浓茶，也不要为了助眠
而喝很多酒。酒精能让人放松，但也会降低睡眠
质量，减少深睡眠时间，增加夜醒次数。此外，
晚餐还要少吃蛋糕等甜食、不喝甜饮料。这类食
物中油脂、精制糖、精制淀粉、糊精等配料含量
高，不仅自身 B 族维生素含量低，还会消耗人体
的 B 族维生素，导致睡眠质量降低。

当我们说起“孤独感”，很多人想象的是一个
人寂寞、受冷落的场景，但有时，我们在热热闹
闹的人群中，也会感到孤独。心理学家将孤独感
定义为一种主观的情绪体验或心理觉察，指个体
的交往水平未达到预期效果时不愉快的心理体
验。因此，孤独的感觉是主观的，你可能很少与
人交往，但如果对此满意，就不会感到孤独；相
反，虽然朋友很多，但你仍渴望更多高质量的友
谊，就依然会感到孤独。在一项针对孤独感的研
究里，当问及“你在什么情况下感受到孤独”，受
访者给出了不同的答案，研究者分析总结出了孤
独感有四种体现：人际孤独感、社会孤独感、自
我孤独感和发展孤独感。

人际孤独感——“感觉身边没朋友”。这是指
因人际关系缺失，不被他人关注、接纳、鼓励和
支持时，产生的落寞感。著名的“需要层次理
论”认为，人们在满足生理和安全需要后，会对
归属和爱有所需求。如果我们与他人的感情出现
了裂缝，缺乏亲密好友，或被他人疏远、误解或
拒绝时，归属与爱的需要难以满足，就会感到

“无人与我立黄昏，无人问我粥可温”的孤独。
缓解人际孤独感，要聚焦在日常交往层面。

比如寻找一些志趣相投、有共同爱好的人，建立
能够长期进行情感交流的关系。这能让人产生认

同感，认为自己和别人是有
交 集的，是被接纳、认可
的，实现深层的情绪需要。
当然，要想与他人建立起这
种有情有义的联结，需要克
服害羞、胆怯等社交恐惧心
理，也要纠正害怕人际交往
劳心劳神、花费时间的心态。

社会孤独感——“被抛
弃的感觉”。这是指我们在
适应社会的过程中，当遭遇
现实与理想的激烈碰撞，感
受到价值观的冲突和裂变，
产生不被社会认可的孤独感。比如求职屡遭失
败、遭受上司不公平对待后、被生活打击后，会
感到身心疲惫，有种“为什么只有我如此不幸”

“感觉被社会抛弃了”的失落感。
如果你也在落魄时感到孤独，可以尝试在日

常生活中营造仪式感。有研究发现，仪式能够激
活大脑中多巴胺奖励系统，给人带来情绪抚慰。
仪式的目的不在于行为本身，而在于其背后的意
义。比如当我们给自己唱生日快乐歌时，就是在
告诉自己：即使现在只有我一个人，但温暖和爱
一直在我身边，可以在困难的日子重拾对生活的
热爱，许下对未来的期许。

自我孤独感——“没人能懂我”。这种孤独感
也很常见，有些人即使身边朋友很多，也没经历
什么大风大浪，但仍觉得自己“孑然一身”。这是
个体对自我的认识与外界的评价产生矛盾时，感
受到“你们都不懂我”“没人真的了解我”的孤独
感。通俗来讲便是“世界上没有真正的感同身
受”。最容易发生在青春期少男少女们身上，此时
自我意识膨胀，容易和他人意见不合，或在不被
理解时，就会感到孤独。

每个人都是独特的，别人的体验当然无法完
全与我们重合，所以必然会出现这种“别人不懂

我”的孤独感。缓解这种感觉，需要建立更深刻
的自我和他人的联系，比如能够真心地倾听他
人，放下对他人的期待和刻板印象，包容他人的
世界，也让自己的世界更大，这种个人认知的提
升能减轻由于太专注自我而产生的孤独情绪。

发展孤独感——“别人都做到了，为什么我
做不到”。我们在每个人生阶段都有特定的发展任
务，如果不能跟上大队好好完成，便会感觉孤
独。比如大四学生面临毕业、择业，当身边同学
纷纷有了对未来的规划，而有的人还不知何去何
从，便会有被同伴“扔下”的孤独。

发展孤独感来源于“在什么年龄就要做什么
事”的紧迫，也来源于“人有我也应该有”的比
较。其实，每个人都有自己的发展节奏，不必事
事与人比。有些人看似走在你前面，也有人看似
走在你后面，都只是在自己的时区里有自己的步
程。凡事都有自身的节奏，对于自己的步调，要
耐心一点。

短暂或偶然的孤独感未必都是消极的，适度
孤独可以帮你认知自我、厘清需求甚至获得动
力。但是长期或严重的孤独感就可能会引发情绪
障碍，降低心理健康水平，建议及时调整或寻求
专业帮助。

每个人都会有情绪低落的时候。怎么解决?有
的人可能选择到健身房“挥洒汗水”。美国康涅狄
格大学研究人员在 《健康心理学杂志》 上发表报
告说，其实你不妨出去“闲庭漫步”，这样做的效
果比锻炼得大汗淋漓要好。

英国《每日邮报》援引研究人员之一格雷戈里·
潘扎的话报道，“我们的研究显示，在运动强度和幸
福感的问题上并非‘多多益善’”，散散步比跑步这
样中高强度的运动更有助提振情绪，“对不爱运动的
人来说，并不需要多么高强度的运动就能帮你提振
情绪，你从轻度或适度锻炼中就能获益”。

散步前，一定得看看自己是什么脚，根据脚
的国籍来挑鞋，那样走起来才舒服又有劲儿，中
国皮革与制鞋研究院高级工程师李松竹这样提醒。

行走时，脚要承受身体 2到 3倍的重量，比如一
个体重 50 公斤的成年人，每走一步脚要承受 100 多
公斤的重量，一天下来脚的承重有几十吨，鞋作为
双脚的保护神作用十分重要。所以要根据自己的脚
型选择相应的鞋。国人的脚型一般分为四种，即埃
及脚型、希腊脚型、等长脚型和方形脚型。

埃及脚型是大脚趾最长的脚型，愈往小脚趾
愈短，它占了我国脚型的 60%，其中埃及脚型又

有脚趾细长型的和脚趾粗短的埃及脚。如果是细
长脚趾可以穿圆形鞋，粗短脚趾的则只适合楦头
宽大的方头鞋和楔形鞋。希腊脚型的特征是第二
个脚趾最长，这种脚型占我国脚型的 30%，这类
脚型适合可以让较长的第二趾伸展的尖头鞋。

除了这两种“国籍”的脚，还有少数人是等
长脚型和方形脚。等长脚型是指第一、二脚趾等
长的脚型，该种脚型大概只占 9%左右;方形脚型的
五个脚趾基本等长，该种脚型十分罕见，大概占
不到 1%。埃及和希腊脚型选鞋的空间比较大，可
选择的鞋类款式较多。等长脚型和方形脚选鞋时
要注意选择一些鞋头较方或较宽的款式，以防止
脚趾被挤伤。需要提醒的是，无论选择哪种类型
与品牌的跑步鞋，试穿时应在正好合适的基础上
加大半个号至一个鞋号，因为运动时脚会发胀，
必须为此留出足够的空间。

除了脚型的要求，选鞋散步还要考虑到年龄
问题。小孩活动较多，选鞋要选择比较柔软，前
掌比较宽大的鞋，最好有一定透气性和吸湿功
能。人老脚先老，老年人足弓下塌，肌肉力量下
降，容易脚后跟疼，应选择比较宽松、减震性
好、有防滑功能的鞋。

近 40 年来，肥胖问题逐渐向全球蔓延，著名
学术期刊 《柳叶刀》 刊登研究显示，全球肥胖人
数从 1975 年的 1.05 亿激增至 2020 年的 6.5 亿。研究
人员认为，这主要归因于人们变得越来越不爱运
动，坐着的时间越来越长，这会大大增加腰痛、
腰椎间盘突出、肩颈疾病、静脉曲张和心脏病的
风险。解决办法何在?在欧美，站立式办公已成风
潮。

在美国硅谷，过去习惯久坐的程序员们早已
切换了工作姿势。十年前，脸书 (Facebook)就为员
工提供了站立式办公桌，颇受欢迎。员工格里格
表示：“从前，每到下午三点我就睡意沉沉，但换
了站式办公桌椅后，我一整天都感觉精力充沛。”
格里格的感受得到了研究证明，美国得克萨斯州
农工大学健康科学中心研究发现，站立上课的学
生 对 课 程 的 投 入 度 ， 比 坐 着 上 课 的 学 生 提 升
12%，这相当于他们比坐着听课的学生每小时多听
7 分钟课程。在工作领域，这无疑是提高效率的好
办法。不仅如此，站立时，人体会消耗更多热
量，提升代谢率，因而有助减肥。站着办公还能
恢复脊柱正常的生理曲线，起到缓解肩颈酸痛、
腰肌劳损等作用。

在欧洲，德国人也很认同站立办公的好处，
德国专家把这种方式称为“温和运动”。在宝马汽
车总部的办公室里，总能看到不少员工在新型站
立式办公桌前办公。这种桌子比其他传统办公桌
高 30~50 厘米，还能调节和移动，从而满足员工姿
势调整的个性化需求。有些企业甚至在开会时也
提倡大家站着，他们认为，站着发言的人会因此
更简明扼要、思路清晰，听众的注意力也更集
中。此外，德国人还很青睐“站立社交”。无论是
公司接待客户、同事闲谈，还是朋友们去酒馆、
户外聚会，总能看到三五成群的人站在桌旁笑逐
颜开。

为了降低儿童肥胖率，德国还将“站立式”
推广到中小学。汉堡等城市的一些学校，把传统
的课桌椅换成了可调节的升降桌椅，效果十分明
显，这些学校的孩子体重平均减少了 2 公斤。在丹
麦、芬兰、挪威等北欧国家，绝大多数企业也会
为员工配备升降桌，方便员工在站着办公和坐下
办公之间自由切换。在瑞典首都斯德哥尔摩举办
的家居设计展中，设计师甚至把运动器材的脚踏
板“嫁接”到升降座椅上，使用这种座椅的员工
能边办公边健身。

久坐危害健康，久站同样会产生一些危害。
比如护士、收银员、交警、空姐等，会因长期站
立导致双脚酸痛、腿部肿胀、静脉曲张及肛肠疾
病。因而，欧美企业有意识地为这类员工提供了
能适当坐着休息的办公设备。


