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既服务到人
更服务到心
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周璐是城区南苑路一家服装店

的销售员，每天上班时间从早上10点

到晚上6点。“我最喜欢的其实是回家

吃饭，既干净又合胃口，但是实际情

况并不允许我这样做。”周璐介绍，

如果回家，每次路上来回都得花上半

个多小时，如此午休时间基本全花在

来回的路程上了，根本就没有多余的

时间好好吃饭。”周璐说她和店里的

同事每天基本都是去附近的快餐店

吃饭，“这是最快解决午饭的方法了，

时间太短了，我们觉得能填饱肚子就

可以了。”对于像周璐这样时常站立

工作的上班族来说，是绝不能空着肚

子的。

饱腹的问题解决了，对于饭菜的

质量，周璐却显得有点无奈。“每天我

们基本吃盒饭，贵倒是不贵，一顿饭最

贵也不会超过 15 元。两个素菜一个

荤菜再加一碗汤，我们也不怎么挑

食。”周璐说，选择这样的用餐方式，大

概已有五六年时间，现在每天到了饭

点，大家都会条件反射般地跳出“快

餐”两字。

“我最向往的就是能在家好好吃

午饭，这样下午的工作都会变得愉

快些。”周璐认为，如果时间允许，能

够自己做顿午饭是一件快乐的事，不

仅营养搭配得好，而且能自由地选择

自己喜欢吃的东西。

“每天八九个小时的工作时间，

基本是在岗位上度过的。”和大多数

上班族一样，办公室生活占据了吕雨

馨日常工作的一大部分，以至于早

餐、午餐甚至于加班时候的晚餐都是

在办公室里解决的。而作为一名银

行的前台人员，从早上八点到晚上六

点，早餐和午餐都是在相对狭小密闭

的空间里就餐的。

“我的午餐主要就是点外卖，这

样相对快速方便。所以每天一近饭

点，我就会开始想今天又要点什么

呢 ？ 吃 饭 ？ 吃 面 ？ 还 是 索 性 吃 零

食？需要作一番思想斗争。”吕雨馨

笑道，至于外卖的菜品是否新鲜、做

菜的环境干净与否，还有这份外卖的

营养程度如何，这些问题常常不被列

入考虑范围。

“我们银行前台的午饭时间都是

轮流吃的。今天我先吃，我就要吃得

快点，让后吃的同事能早些吃饭。有

时我们突然想吃点重口味的食物，但

是在密闭的空间里，空气不流通，一

时间气味难以消散，很多时候想想还

是放弃吧。”吕雨馨说。

吕雨馨表示，自己很渴望天天都

能吃上一份精致的午餐。她认为，如

果能够早上习惯早起，其实不妨也试

着在家里自制一份便当，这样营养跟

得上，菜品也新鲜，吃着放心。

午饭具有承上启下的作用，既要补

偿早餐吃得少、上午运动量大、消耗多等

可能出现的营养负债，又要为下午的工

作之需储备能量，其重要意义不言而喻。

调查中，记者发现，受时间等因素所

限，选择快餐作为午餐主要用餐方式的

上班族占比不小。而从营养角度分析，

盒饭属于不平衡膳食，长期食用易导致

热量超标。而且吃快餐的话，很多人会

狼吞虎咽几分钟就解决问题。而进餐速

度如果过快，不利于机体对食物营养的

消化吸收，还加重了胃肠负担。在正常

情况下，用餐时间应不少于30分钟，这样

既能保护好胃，又能让大脑清静下来，以

利于用更好的精力投入到工作中去。

那么，既不可能回家吃饭，又不愿走

出室外就餐，午餐该如何吃才相对更健

康呢？从营养专家的角度看来，自带便

当不失为一种好办法。现在很多单位都

配备有开水炉、微波炉等用品，就像上述

的张晓茜一样，早上做好自己喜欢的饭

菜带到办公室，中午稍作热加工，就可以

吃到美味的私房菜啦。虽然准备起来略

嫌麻烦，但对于中午不能回家的上班族

来说，已是实惠又健康的上选了。

此外，营养专家建议，到了午餐时

间，上班族还是不妨动动双腿，能够步行

前往15分钟左右到达的餐厅就餐。因为

忙碌了一上午，餐前步行15分钟，即可放

松紧张的神经，又是很好的开胃行动；而

餐后步行15分钟，就可促进消化，返回岗

位后精力也更充沛。此外，上班族在用

餐的时间里，最好还能固定约上几个饭

伴，吃饭的时候大家交流交流信息，既增

进了友谊，又营造出就餐好心情，这对于

促进食物的消化吸收也是比较重要的。

每一名上班族都是忙碌且辛苦的，

如何才能真正放松心情增加工作效率，

那就让我们从改善最基本的午餐、提升

营养开始吧！

▶周璐 服装店销售员 主要用餐方式：附近快餐店就餐

▶吕雨馨 银行前台人员 主要用餐方式：叫外卖

不妨在既有模式上
进行一些小改善

这顿“承上启下”的饭 他们这样吃
姐妹花记者调查上班族午餐用餐情况

□首席记者 王晓鸣 见习记者 徐赛瑾

“今天中午上哪吃？吃些什么呢？”
每天一近中午时分，这是诸多上班族交
流频率最高的一句话。一个看似十分简
单的问题，却让每天忙于工作的上班族
烦恼不已。对于有员工食堂的上班族，
这个难题相对会缓解很多，然而，对于那
些需要自行解决午饭的上班族们，可谓
是每到饭点必纠结。为此，上班族们也
是八仙过海各显神通，选择了属于自己
的用餐方式。

连日来，姐妹花记者对部分微信好
做了一个“午餐吃什么？”的小调查，结果
显示，不同的生活方式和工作环境，是决
定上班族用餐形式及菜品样式的最关键
因素。正如一句老话所说：白菜萝卜、各
有所爱嘛。接下来，就请大家跟着姐妹
花记者，一同去感受我市部分上班族的

“午餐世界”吧。

“到外面选择一家好餐厅，是我

解决午饭的不二选择。”陈家明告诉

记者，工作 10 多年来，对于午餐，自

己一直有个习惯，那就是喜欢在固定

的地方吃饭。然而寻寻觅觅，陈家明

一直没有找到令自己最为满意的餐

厅，直到发现单位附近一家新开不久

的餐厅。

交谈过程中，记者了解到那家餐

厅的人气较为火爆，午餐菜品种类很

丰富。陈家明也十分注重营养搭配，

除了饭菜，还会选择一些水果、小点

心做为饭后甜品。

“在这里吃饭的好处就是饭菜比

较可口，而且不用排很久的队。由于

距离近，吃饱喝足后还能回办公室睡

个午觉。”陈家明说，这家餐厅周一

到周五的饭菜都会有所不同，所以自

己挺期待每天的午饭，因为不重样的

菜品能让自己的胃得到满足。

作为一名有着 10 多年工龄的上

班族，陈家明认为吃午餐十分重要，

绝对不能草草了事，一定要营养可

口两不误才行。在陈家明看来，目

前这家餐厅算是满足了自己对于午

餐的追求，所以自己也会坚持到这

里用餐。当然，如果能够出现一家

就餐时间更为方便、菜品更为营养

美味的餐厅，自己自然也会重新做

出选择。

清晨6点，大多数人还在熟睡的时

候，张晓茜忙碌的身影已出现在厨房

内。在总部中心某公司工作的张晓茜

是一个不折不扣的“便当达人”，各式各

样的小菜、靓汤均不在话下。

“一个人生活也不能将就，要照

顾好自己，最基本的一条就是要好好

吃饭。”张晓茜是一个独自在外打拼

的年轻姑娘，她常说，这个世界上没

有什么事，是一顿饭解决不了的。热

爱生活的她每天都会换着花样给自

己做不同的菜品，满足自己的胃。

“我是个挑食的人，为了把便当

做得丰富，就会想尽办法折腾。”张晓

茜说，自己最近比较偏爱低脂又不失

营养的饮食搭配，所以告别了红烧

肉，选择了海鲜。像什么厚切三文

鱼、香煎银鳕鱼、虾仁意面、鳗鱼饭、

基围虾、金枪鱼饭团⋯⋯这些很多人

只能在酒店餐厅里吃得到的美味，张

晓茜做得得心应手，而且很多时候还

会根据自己的口味进行创新。同时，

为了营养均衡，张晓茜还会准备一些

自己喜欢的水果做为饭后甜点。

对于食物，张晓茜的要求是不仅

口感好，还要高颜值。“准备便当就像

画画，把好看的食材点缀在一起，能

让自己食欲大开，心情也会变得很愉

快。”张晓茜说，这样自带有味有颜的

便当，自然是一个解决午餐的好方

法，既干净又营养，最重要的是，能给

我们忙碌平淡的工作增添几分温馨

和愉悦哩。

▶陈家明 机关工作人员 主要用餐方式：定点餐厅用餐

▶张晓茜 企业员工 主要用餐方式：自制便当
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动动脑筋动动手

美味营养一起来!


