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当“北京”遇到“西雅图”，那是

导演让主角在对的时候遇到对的

人， 一段悲催的小三儿沦落剧才终

于以萝莉爱大叔的温馨正能量收

场。其实每个人都是生活的导演。哥

哥姐姐如果要导好自己的生活剧，

远离负能量， 那就要让情绪遇到好

的营养， 使剧情沿着温情振奋的路

线一路展开。

不生病，未必真健康

如果你觉得自己没生病， 就可

以跻身健康人士行列，那么，还是请

你暂且出列。 请回答：你觉得工作烦

吗？ 压力大吗？ 很抓狂吗？ 失眠吗？

看领了奖金的同事眼红吗？

传统的健康概念认为健康是指

人的身体处于无疾病的状态。 然而

健康不仅仅是身体的无病状态，也

应该包括心理的健康。 现代社会的竞

争和快节奏造成的紧张社会环境，给人

类带来前所未有的心理压力，伴随产生

的猜疑、妒嫉、敌视、悲伤、神经障碍

等心理健康问题剧增， 给现代人提

出了关于健康的新课题。 所以，你没

病，但你真的未必拥有健康。

健康新概念

世界卫生组织 （

WHO

）指出健

康是一个躯体健康、心理健康、社会

适应良好和道德健康， 而不仅仅是

指没有疾病或身体不虚弱的状态。

精神健康的三原则：

自我控制的能力、 正确对待外

界影响的能力以及保持内心平衡和

满足状态的能力。

好心境，才有好身体

良好的心境是健康的支柱，这

是有科学根据的———良好的心理状

态， 能促进人体内分泌更多有益

的激素 、 酶类和乙酰胆碱等 ，这

些物质能把血液的流量 、神经细

胞的兴奋调节到最佳状态 ， 从而

增强机体的抗病力， 促进人们健康

长寿。

而负面的精神负担， 会引起神

经中枢，内分泌系统的功能失调，干

扰其各种器官组织的正常生理代谢

过程，削弱其免疫系统的防御能力，

最终引起各种疾病。

(

晨 光

)

离不开肉、总吃剩饭、不吃主食、过于辛辣……

远离九种最差晚餐

� �

忙碌了一天， 晚餐作为最后一顿， 吃什

么，何时吃，怎么吃都很关键。 在生活水平提

高和生活节奏加快的双重背景下 ， “晚餐吃

太撑 ” “晚上吃太晚 ” “晚餐吃太油 ” 等问

题频频出现 。 新浪网曾发起 “国人生活习

惯大调查 ”，结果显示 ，

30.8%

的人一天三

餐不正点 ，尤其是晚餐 ，吃得太晚 、太饱 ；

57.7%

吃饭速度过快 ；

19.2%

离不开 垃 圾

食品 ；

31.7%

喜欢吃过咸 、过辣 、过烫的食

物 。 实际上， 如果一个人的晚餐长时间出问

题，短期内或许弊端不明显 ，但随着年龄增

长 ，可能会出现很多健康隐患 。 除了体重

增加这个最直接的后果，失眠、多梦、神经衰

弱、肠胃负担重、高血压、冠心病等都会找上

门。 从今天起，就要主动对以下

9

种最差的晚

餐说“不”。

晚餐离不开肉

在多数人的晚餐中，肉是绝对的主角。 不

论在外应酬，还是在家吃饭，桌上经常有红烧

肉、炖猪蹄、炸鸡排……据《每日邮报》报道，

英国营养科学顾问委员会指出， 晚上过量摄

入红肉和加工肉制品，如热狗、汉堡、香肠等，

会增加患肠癌的风险。 台湾癌症希望协会理

事长王正旭医师表示，红肉油炸或烧烤后，会

产生异环胺类化合物，也可能导致肠癌，并且

红肉纤维含量低，易引起便秘，从而影响胆酸

的中和，刺激大肠上皮细胞。

晚餐总吃剩饭

不少老人怕浪费，晚上总吃剩饭剩菜。 郑

州大学第二附属医院消化内科教授马军指

出，统计发现，很多胰腺炎尤其是急性胰腺炎

的发病，都与不健康的饮食习惯有关，比如暴

饮暴食、食用变质食物等。 特别是蛋白含量高

的剩鱼、剩肉变质后，也可能导致细菌感染，

进一步诱发胰腺病变。

晚餐吃产气食物

中国中医科学院教授杨力认为， 晚上吃

一些在消化过程中会产生较多气体的食物，

如豆类、包心菜、绿椰菜、青椒、茄子、土豆、芋

头、玉米、香蕉、面包、柑橘类水果和添加木糖

醇

(

甜味剂

)

的饮料及甜点等，会让人产生腹胀

感，妨碍正常睡眠。

晚餐吃得太辣

晚餐爱吃辣的人越来越多，火锅、麻辣香

锅、川菜、湘菜等“重口味”餐厅一到晚上往往

爆满。 北京协和医院临床营养科副主任于康

认为，晚上吃得过咸过辣，如摄入大量辣椒、

大蒜及生洋葱等辛辣的食物， 易让肠胃产生

灼烧感，导致胃食管反流或便秘、大便干燥、

消化不良等问题，从而干扰睡眠。

晚餐不吃主食

曾经，米饭、面条、馒头都是人们餐桌上

常见的主食，可现在有些人为了减肥，晚上只

拿水果充饥。 美国营养学家研究显示，主食吃

得少，坏胆固醇会增加，患心脏病的风险就更

大。 而中国传统医学更强调“五谷为养”，主食

摄入不足，容易导致气血亏虚、肾气不足。 广

西营养学会副理事长马力平告诉《生命时报》

记者， 应保证膳食中谷物等主食提供每天所

需能量的

50%~60%

。 晚餐只吃水果，极易造

成营养不良和营养不均。

晚餐爱喝煲汤

立冬之后， 很多人的晚餐桌上更离不了

一碗热腾腾的肉类煲汤。 但大连市中心医院

营养科主任王兴国指出，排骨汤、猪蹄汤等脂

肪含量很高， 尤其是对心血管有害的饱和脂

肪含量很高，不宜常喝；高血压患者不适合喝

太咸的汤；痛风患者不应多喝海鲜汤等，因为

其中的嘌呤含量较高。 胃肠不好、食欲不振的

人通常脂肪消化能力也比较弱， 如果要喝煲

汤，应该撇掉大部分浮油。 因此，肉类煲汤不

适合晚上食用，选在中午吃比较好。

晚餐喜吃甜品

不少人喜欢在晚餐后吃点甜品， 但于康

告诉记者， 过于甜腻的东西很容易给肠胃消

化造成负担。 另一方面，晚餐后活动少，甜品

中的糖分很难在身体中分解， 进而会转换成

脂肪，容易造成肥胖，长此以往也有引发心血

管疾病的可能。

晚餐“生冷黏硬”

生冷，一般指未经过烹饪处理的

,

比较凉

的食物，比如西瓜、香瓜、生西红柿等生冷瓜

果，或是凉拌黄瓜、凉拌海蜇等凉拌菜；而黏硬，

则指的是汤圆、年糕、切糕等不易消化的食物，以

及干煸、干炸、水分很少的干硬食物。 哈尔滨医科

大学附属第四医院消化内科副主任李滨指出，

晚上肠胃需要温和消化， 这些食物进入胃内

后，会直接影响胃的工作，让消化活动变得异

常亢奋，容易导致急慢性胃炎等胃病。

晚餐过量饮酒

有人喜欢睡前喝点酒帮助睡眠， 也有人

是迫于晚上应酬不得不喝酒， 但无论哪种情

况，都应该尽量杜绝。 中国中医科学院西苑医

院老年病中心副主任刘征堂表示， 睡前饮酒

会使酒中的很多有害物质在体内存积， 毒害

身体，损伤视网膜，降低抵抗力，并使打鼾和

睡眠呼吸暂停综合征明显加重。 因此，尽量保

证睡前

4

小时

~6

小时内不饮酒，晚上的应酬

能少则少。 如果不得已，睡前喝了酒，最好再

喝点绿茶解酒，或喝点温牛奶保护胃黏膜。

面对这些导致我们不健康的晚餐， 中国

中医科学院广安门医院食疗营养部主任王宜

给出了健康晚餐的原则。 首先，推荐在晚上

5

点

~7

点吃晚餐，并尽量保持规律。 上班族即

使不能保证每天按时吃饭， 也最好在加班时

吃些饼干、点心等，以免晚餐吃得太多。 其次，

吃晚饭前，回想一下早餐和午餐都吃了什么，在

晚上把今天缺乏的营养都补上。 晚餐要保证食物

的多样性，注重营养搭配。 多吃些蔬菜和粗粮，

从而摄入更多的膳食纤维，增加胃肠动力，有

助消化。 再次，吃饭时不要三心二意，说话、看

电视、玩手机等都会分散吃饭的注意力，影响

咀嚼和消化液的分泌，增加胃的负担。

最后专家提醒， 经常需要在外应酬的人

一定要管住自己的嘴，把握好饭量，尽量把应

酬、聚餐安排在中午。

(

据《生命时报》

)

营养遇到好心情


