
!!"的人午饭在办公室解决
这项涉及

!"##

名英国成年人的调查发现! 人们吃午饭的时间平均为
$%

分钟! 有
!$&

的人几乎抽不出时间吃

午饭!

''&

的人午饭在办公室解决! 只有
!(&

的人能获得充足的午餐时间" #我经常看到有同事坐在办公桌前!

啃着三明治! 就当是午餐了"$ 玛格丽特%蒙特福德告诉调查人员"

$#!)

年! 美国哈佛陈曾熙公共卫生学院针对美国
!#

万所学校超过
"###

万学生的调查! 发现了同样的问

题& 大部分学生的中午用餐时间都在
$#

分钟左右! 有些甚至不足
$#

分钟' 这直接导致了学生营养的摄入不

足"

广西营养学会副理事长( 广西中医学院教授马力平称! 午饭凑合吃的现象在国内同样普遍" 因为没时

间! 年轻人常常是一碗米粉( 一碗面) 因为工作忙不完! 午餐时间被推到下午一两点已属常态"

与吃饭时间一起被 *剥夺$ 的还有午休时间' 上海市中医失眠症医疗协作中心副主任施明指出!

没时间睡( 没条件睡! 是绝大部分上班族必须面对的事实' 即使在提倡午睡的中小学! 因为缺少专

门的午休室! 每到中午! 孩子们也只能趴在课桌上小睡'

在北京大学公共卫生学院社会医学与健康教育系教授钮文异看来! 人们在中午时间的分配上存

在很多问题! 尤其体现在对吃饭( 睡觉( 活动的安排上' 比如! 有人为运动! 牺牲了吃饭和午睡的

时间) 有人把玩手机( 看视频当休息换脑子' *这些做法都是有问题的'$ 钮文异说' 英国一项研

究发现! 与中午玩手机的人相比! 出门活动或与同事聊天的人下午工作效率更高! 精神状态也更

好'

午餐是一天能量的加油站
如果说中午是一天工作生活的加油站! 午餐就是其中最重要的能量来源'

马力平说! 在一上午的高强度工作后! 人的胃会进入排空状态! 血糖下降!

此时吃一顿营养丰富的午餐! 既能补充上午的消耗! 又能为下午的工作提

供能量' *早吃好( 午吃饱( 晚吃少! 强调的就是这个道理'$

马力平建议! 吃好午餐要做到以下几点&

按时按点' 现在一些年轻人习惯了不吃或晚吃早饭! 致使午饭时间跟

着变动' 在欧美! 甚至出现了一个专有名词 *早午餐$! 指的是将早饭和午

饭合并成上午的一餐' 来自印度孟买的营养学家曼西%贝兰认为! 这是一种很

不健康的生活方式' 因为人们在吃早午餐时! 通常会由于早上饿得太久而吃进

更多东西! 造成过饱饮食! 并由此导致困倦( 头痛( 头晕( 反酸等不适'

吃够时间' 美国哈佛陈曾熙公共卫生学院营养学院助理教授朱莉安娜%科汉

指出! 吃饭时间与营养摄入有着明确的相关性' 研究发现! 与获得
$)

分钟吃饭

时间的孩子相比! 午餐时间更短的学生摄入蔬菜量少了
!$&

! 牛奶少了
!#&

'

*这提醒我们! 中午必须留给孩子们足够的时间就餐'$ 马力平认为! 中午吃饭应

该留出
"#*+#

分钟! 以保证咀嚼充足! 消化吸收充分'

种类要多' 午餐不仅要足量! 还要多样' 主食( 肉( 菜( 蛋最好都有! 蔬菜

量应保证在
$##

克左右' *无论点餐( 带饭或去食堂就餐! 至少保证一荤一素一

汤'$ 马力平说! *中午吃一碗米粉或一碗面不是不行! 但应该搭配一碟肉! 一

碟菜! 最好再吃个卤蛋'$

*硬菜$ 得有' 午饭需要为下午的学习工作提供能量! 所以必须有点油水'

荤菜是必须的! 诸如酱牛肉( 肘子这样的 *硬菜$! 最适合中午吃'

午间规划抓好三个点
对绝大多数人来说! 中午休息的时间不会超过

$

个小时' 钮文异认为!

如何合理规划( 安排这段时间! 并坚持规律执行! 对化解午间危机尤为重要'

首先! 保证吃饭时间点! 通常以不超过下午
!

点为限' 马力平解释!

如果午餐吃得太晚! 会因胃部排空出现不适! 或因血糖下降导致头晕等表

现'

其次! 饭后用
"#*'#

分钟进行散步等柔缓活动! 饭后就坐着或躺下

都不是好的选择! 但也不建议进行剧烈运动' 利用休息时间看手机(

玩游戏更应避免! 任何需要待在屏幕前的活动都需要同时调动

脑( 眼( 手! 玩游戏跟对着电脑的工作并无本质差异' 钮

文异说! 真正放松大脑的方法是实现 *脑+体$ 转换!

从用脑变成身体活动"

最后! 留半小时给午睡" 中医自古提倡的 *子午

觉$ 强调了午睡的重要性! 西方历史上也不乏推崇午

休的名人" 丘吉尔曾说& *我们都应该在午饭后到晚

餐前睡一会儿"$ 撒切尔夫人也明确表示过! 不希望

别人在下午
"

点打扰她的午休" 近年来的无数研究进

一步证实! 保证规律的午睡有助于缓解疲劳( 提高大脑灵

敏度( 降低血压( 减少心脏病风险" 施明强调! 高质量的午

睡有三个关键& 躺平( 保暖( 安静氛围" *显然! 这需要各单位(

学校都作出努力! 为良好的午睡环境创造条件"$ !张芳"
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