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可能有人会无奈地说：平时工作
那么忙，哪有时间自己下厨？不得不
点外卖时，该怎样降低风险呢？

外卖之所以不健康，主要是普
遍存在高油、高盐、高糖等问题。
2026年 5月，在国家卫健委发布会
上，国家食品安全风险评估中心研
究员方海琴介绍，点外卖时要记住
三个词：会挑、会搭、会备注。

第一，“会挑”
我们在点餐的时候要挑选“看得

出原形”的食材，少选“看不出是什
么”的菜品。比如说清炒时蔬、白灼
大虾、卤鸡腿，我们知道自己吃的是
什么，但是像午餐肉、鱼豆腐、烤肠这

些加工程度很高的食材，原料不容易
把控。还有一些干锅、油炸类菜品，
即使能看出原形是什么，但是油盐用
量可能比较高，也不建议多点。

第二，“会搭”
合理搭配，每餐做到“主食适

量、蛋白质一掌、蔬菜两捧”。外卖
的主食量比较大，可能吃不完，点餐
的时候建议可以要求主食少一点，
比如米饭一半。多点小份菜品，尽
量保证荤素搭配，如果只点一个菜，
可以选择那些有多种原料的菜品，

保证每餐有一个手掌心大小的蛋白
质的食材，比如瘦牛肉、鱼肉、鸡肉、
豆干等。外卖的蔬菜普遍比较少，
可以单独点一个青菜，例如“清炒西
蓝花”，如果商家没有，就自己备一
根黄瓜或几个西红柿。

第三，“会备注”
备注是真的有用。方海琴介

绍，最近有一项针对外卖平台700
多家餐馆的调查显示，当顾客在点
外卖的时候做了减盐备注，菜品里
的盐含量会显著降低，一份减盐的
菜品大约减少了1.3克盐。所以，在
点餐的时候，我们可以清晰地写明

“油少一半”“盐减半”“酱汁单放”这
些要求，而且大多数商家都会配
合。学会备注、主动要求是非常关
键的，比如“酱汁单放”，我们可以自
己控制蘸多少，控制油和盐的摄入。

方海琴还提醒，收到外卖后，确
认外包装完好，打开后要尽快食
用。一是口味更好，二是避免长时
间存放可能导致食物变质。在需要
加热时，最好把这些食物转移到日
常餐具中，比如瓷盘、瓷碗中再用
微波加热食用。

天天吃外卖，身体或“发炎”
“别总是吃外卖”“长期吃外卖不健康”……家里长辈是不是经常这样叮嘱你？可现实是：早上来不及做饭，随便

吃；中午想吃点丰盛的，点外卖；晚上下班回来懒得做，点外卖。
是不是感觉自己每天都被外卖“养得挺好的”，好像也没啥不舒服？怎么就“不健康”了？日前，国际期刊上的几

项研究，就把吃外卖的危害讲得清清楚楚，一起来看看。

2025年，中南大学湘雅三医院
在国际期刊《食品科学与营养》上发
表了一项研究成果，直接给“外卖党”
敲了警钟。这项覆盖8000多名成年
人的研究发现，经常吃外卖（主要指
炸鸡、汉堡、薯条这类快餐），不仅是

“催肥”那么简单，更危险的是，它会
在你身体里埋下“慢性炎症”的雷，甚
至拉高死亡率。

研究人员根据每周点外卖的频
率，将参与者分为四组：0～1 次/
周、2～3 次/周、4～5 次/周，以及
每周6次及以上的“高频组”。经过
系统分析，研究者发现，外卖点得
频繁的人，身体呈现出这几个可怕

的特征：
1. 饮食变成“促炎”
研究人员用“膳食炎症指数”去

量化。简单说，指数越高，你吃进去
的东西越容易让身体发炎。对比后
的结果一目了然：外卖吃得越多，“膳
食炎症指数”就越高。

2. 血脂血糖“报警”
与每周仅吃0～1次外卖的人相

比，几乎每天都吃（每周6次及以上）
的人：高密度脂蛋白胆固醇水平下降
了1.597毫克/分升；甘油三酯水平则
升高了7.980毫克/分升。

更值得警惕的是，外卖吃得多的
人，血糖代谢也开始出现异常。随着

外卖频率增加，空腹血糖和血清胰岛
素水平均呈现上升趋势，胰岛素抵抗
的风险也随之加大。

3. 死亡风险“升高”
研究结果毫不留情：外卖频率越

高，全因死亡和心血管病死亡的风险
就越高。“膳食炎症指数”每高1个单
位，全因死亡风险就增加7.2%。

其实，早在2021年，国际期刊
《营养与饮食学会杂志》的研究就
揭示过：与几乎不吃外卖的人相
比，每天吃≥2顿外卖的人，全因死
亡风险飙升49%，癌症死亡风险增
加 67% ，心 血 管 死 亡 风 险 增 加
18%。

经常吃外卖，可能影响身体健康

不得不点外卖时，注意以下几点

据人民网

据人民网

在校园周边的奶茶店、KTV，你可能见过这
样一种东西：一个被吹得鼓鼓的彩色气球。有人
吸完后便开始失控地手舞足蹈——这就是被称
为“快乐气”的笑气。有人会告诉你，它能让人瞬
间快乐，还不会上瘾。千万别信！这不仅是谎
言，更是一个通往深渊的陷阱。

根据国家禁毒办最新的《2024年中国毒情形
势报告》，2024年我国发现滥用未列管成瘾性物质
的人数中，有高达61.2%的人是因为滥用笑气。而
在这些受害者里，青少年占据了相当大的比例。
那个看起来人畜无害的“小气球”，正在悄悄吞噬着
无数年轻人的健康和未来。

笑气的学名叫一氧化二氮，常温下是无色有
甜味的气体。它在医疗中可作为麻醉剂，在食品
工业中用于制作奶油发泡剂，可一旦被非法吸食，
就会变成“健康杀手”。它常被不法分子装进小钢
瓶，充进气球里售卖，俗称“打气球”，隐蔽又有迷惑
性，很容易让好奇的学生上当。不少学生心存侥
幸：“我就吸一口，能有什么大事？”事实是，危害往
往在不知不觉中累积，一旦爆发就为时已晚。

吸食笑气后会快速降低血氧饱和度，致使
大脑陷入缺氧状态，随即出现头晕、胸闷等不适
症状，严重时还会引发心律失常、癫痫发作，甚至
直接导致窒息死亡。

当你吸入笑气后，它会迅速进入血液，干扰维
生素B12的吸收，进而损伤神经系统。短期来看，
你可能会感到头晕、恶心、手脚麻木；长期滥用，会
导致双腿麻木、行走艰难，甚至尿失禁、记忆衰退；
还会引发情绪失控、抑郁焦虑，甚至产生幻觉。

除了身体受到伤害，笑气还会让人产生心
理依赖。它带来的短暂兴奋感会让人不断加大
剂量，一旦停用，就会出现焦虑、抑郁、失眠等戒
断反应，令人深陷其中，难以挣脱。另外，笑气作
为一种吸入性麻醉剂，会导致人体判断力下降
和自我控制能力减弱。

青少年应筑牢自身的防毒防线，时刻警惕
陌生人递来的饮料或包装诡异的“小气球”。如
果发现身边有同学在吸食，请第一时间劝阻，或
是告知老师、家长，必要时果断报警。

远离笑气

笑气小钢瓶

国务院日前印发《教育发展“十五五”规划》（以下简称《规划》），对“十五
五”时期加快建设教育强国作出部署。

《规划》强调，坚持以习近平新时代中国特色社会主义思想为指导，全面贯
彻习近平总书记关于教育的重要论述，坚持党对教育事业的全面领导，坚持教
育优先发展，全面贯彻党的教育方针，牢牢把握教育的政治属性、人民属性、战
略属性，聚焦高质量教育体系建设，夯实基础、全面发力，着力促进公平、优化
结构、提高质量，一体推进教育科技人才发展，培养德智体美劳全面发展的社
会主义建设者和接班人，推动教育强国建设迈上新台阶，更好支撑和服务中国
式现代化。 据新华社

国务院印发《教育发展“十五五”规划》

据人民网


