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5招助宅男们
走出“宅生活”

时下网络流行的语言称他们为“宅
男宅女”，他们大多单身，上世纪80年
代后出生者居多。他们依赖电脑，沉迷
于网络，喜欢沉溺于自己的世界当中；
极少出门，不愿与陌生人接触，性格多
少有两面性；作息时间不稳定，少数人
则不想上学、工作。

“宅生活”的出现与现今社会竞争
压力过大、生活节奏加快、互联网的迅
速发展等诸多因素密切相关。虽然现
代社会是多元化的，每个人都有选择自
己生活方式的自由，然而无论从心理学
角度还是社会学角度来看，“宅生活”都
是不利于健康和未来生活的。人是具
有社会性的，人的心理、性格、能力都是
在社会交往、人际互动中不断完善和提
高的，长期脱离与现实社会的真实接
触，会造成社会性退化，心理上会趋于
退缩和自我保护，难以有切实的自我评
价，可能会过分自卑或者自傲，还可出
现社交能力减退，人际关系淡薄，社会
适应不良等。

那么，对于习惯了这样生活的“宅
男宅女”们来说，要想改变的话从何做
起呢？

5招助宅男们走出“宅生活”
1.首先仔细想想自己的生活目标究

竟是什么。“宅生活”只是一种生活方式
或生存的状态，对任何人而言，这都绝对
不是最终的生活目标。每个人的内心都
有一种自我成长的力量，有着种种对生
活的期待和渴求，试着聆听一下自己内
心的声音，慢慢激发起改变的愿望，要相
信自己是可以而且有能力改变的。

2.从生活中的小事情做起。例如，
试着偶尔上街去购物，不要完全依赖于
网络交易；重新安排自己的作息时间，
不要总是熬夜或是睡懒觉；每当完成一
件事时，给予自己适当的奖励，以增加
自信心。

3.从周围环境入手逐渐拓展自己的
社交圈。良好的人际关系来自对自我的
认识和接纳，来自对他人的沟通和体
谅。只要你真诚待人，心怀友善，学会微
笑，乐于不断充电、扩大自己的知识面，
敢于开放自己、表达自己，一定会遇到不
少真正欣赏你、懂得你的朋友和知己。

4.积极参加一些体育锻炼，比如散
步、慢跑、游泳等。运动可以提高身体
的功能、知觉力和控制力，增加血液循
环，调节心率，改善机体的含氧量，强健
体魄的同时还能放松心情，缓解压力，
提升精力。当你慢慢习惯了运动带给
你的那种愉悦的感受之后，生活方式自
然也就在不知不觉中发生了变化。

5.多到户外走走。到外面感受一
下清新的空气和明媚的阳光；条件许可
的话，制订几项旅行的计划，定期出门
旅行，这样不仅可以拓展自己的视野，
还会让我们更加热爱生活，更加懂得珍
惜和感恩。

张曼玉曾经说过，到了她那个年纪，最
喜欢的是一个煮得一手好菜的男人。小说
家张小娴对此深有同感，也发出一番“拥抱
一个爱煮饭的男人，才是得到了一张真正
的长期饭票”的感叹。时至今日，尽管女人
的择偶要求变化多端，但总是离不开一个
重心——懂得疼爱自己，相比拥有俊美挺拔
的外形，或者丰厚的物质条件，更多人宁愿
选择一个真心实意为你洗手做羹汤的“煮
男”。理由很简单，“当他以万般柔情和君临
天下的姿态，为心爱的女人下厨房，女人只
要坐着等吃便好了。”这绝对是关于爱情最
甜蜜、最真实的写照。

据说眼下最流行的不是宅男，而是“煮
男”。顾名思义，特指那些肯承担煮饭职责，
替代“煮饭婆”成为一家之“煮”的快乐男士。
这种现象在全球性金融危机爆发之后尤其明
显，在日本，这部分家庭“煮男”被称为“便当
男”，由于“便当男”一族的迅速崛起，使得旨
在吸引男性读者的菜谱等烹饪类书籍热销。

在国内的互联网上，也涌现很多以“快
乐煮男”为名号的博客，他们不厌其烦地展
示每天的菜谱，图文并茂，吸引很高的点击
率，甚至有网友以此蹿红，成为新一代网络
名人。也有学者认为，这是中性化风潮的进
一步延伸。

而近日的一项调查发现，越来越多的女
人不想做饭，她们当中有 65.8%的人赞成结婚
后男方做饭，只有 16.7%的人认为做饭是好妻
子的必要条件。也许你会说女人怎么都变成
懒婆娘，其实她们是想从煮饭看出一个人平
时细微生活的细心程度，因为煮饭的好坏其
实除了熟练程度，还有很多细节需要注意。
而这种关注细节的良好习惯，一般会贯彻到
日常生活的其他方面，照顾起女人来，“手艺”
自然也不差。因此，简单的一句“你会不会煮
饭”的问题，就变成女人审查你是否新好男人
的首要标准。

早在李宇春走红的时候，就有人预言，中
性风潮会越刮越盛，尤其在 80后一辈中，更加
会有颠覆性的表现。如今越来越多的煮男诞
生，更加证明当年的预言，尤其是当下经济
不景气，金龟婿难求，踏实可爱的“煮男”迅
速崛起上位，他们再也不跟“娘娘腔”画上等
号，而是更加大张旗鼓地挥舞手中的锅铲，抱
得美人归。

大学刚毕业的芳芳就是这样被同屋“煮
男”韩斌所俘获。两人刚开始不过是普通的同
学关系，因为一起到广州上班，为节省房租，就
和另外一位同学合租房子，韩斌上班的单位离
住处比较近，自告奋勇担负起买菜做饭的职

责，让三人每晚回家都能吃到热辣新鲜的三菜
一汤，手艺创意都可圈可点，大家的日子过得
颇有滋味。说真的，芳芳最初还有点搞不懂这
个“斜刘海”的80后煮男，自己对厨房油烟避之
不及，他却肯在热昏头的八月天，关起门来做
油焖茄子、糖醋排骨，吃完饭之后还乐呵呵地
自觉洗碗扫地。虽然大家都会主动分担伙食
费，但芳芳还是觉得心中有愧，于是便时不时
钻进厨房帮忙做“二厨”，摘菜叶洗番茄刷炒
锅，一来二去，原本生疏的两人渐渐热络起
来。有一次，芳芳感冒病倒，韩斌更加使出看
家本领，天天熬清鲜的广东肉粥侍候，因为芳
芳一句话，他还跑了半个广州，找食材做砂锅

粉丝。病愈之后，两人自然走到一块，而韩斌
也坦言，心里本来就暗恋芳芳已久，苦于找不
到突破口，这次追随芳芳到广州工作，终于展
现自己的专长，成功争取到美人的芳心。

芳芳虽然口中大呼“上了贼船”，但心里还
是甜丝丝的，她总结出80后煮男的三大必杀技。

1.虽然没钱，但心够细。知道女孩子讨厌
油烟的根本原因就是怕变黄脸婆，宁愿她们将
时间花在皮肤保养上，嘴上常挂着“喜欢你穿
得漂漂亮亮跟我一起逛街”等话。

2.厨艺不一定是最好的，但勤于学习，喜欢
更换菜谱，时时都有新鲜感。

3.喜欢做菜的男人一般都喜欢打扫卫生。

下面是一个煮男在博客上给网友介绍，该
如何煮一道黄焖猪手——“买猪皮要干净清爽
的那种，让老板稍稍贵点没事，就是要挑一下，
肥肉越少越好，上面有那种泡泡肉的不要，让
老板帮忙把肥肉刮掉最好。回家洗一洗，然后
用开水锅烫一下，这样猪皮会很硬，可以方便
处理，然后用刀把不干净的毛毛、肥肉刮掉
点。再用剪刀剪成小条，小一点窄一点，容易
煮烂。加水，放生姜、老酒等炖之，我还加了红
糖和酱油，小火炖1个小时左右吧，炖得很烂的
时候，拿出来凉着，讲究点的话中间要撇去浮
油更加健康……”下面的跟帖都是关于煮菜的
技巧，大家天南地北地大说一通，语调非常轻
松，忘却了日常工作的烦恼，专心将注意力转
移到烹饪技巧之上。

小记采访了一位年过三十的事业型“煮
男”KENNY，其父曾经是厨师，教会他对食物应
该采取“懂选懂吃懂做”的态度。他认为，煮饭

是一个美妙的过程，自己参与其中还能缓解工
作上的压力，“切姜丝的时候，我心里就绝对不
会想到今天的股票跌了几个点，而是一心一意
地关注这些姜丝对那尾鲈鱼会起到什么作
用。”虽然没有上网秀菜谱的习惯，但他每周都
会召集朋友举行试吃会。以往曾在国外留学，
因此他的菜式中西合璧，味道虽不是专业级
的，但新意十足，往往会调弄出一些别致的菜
肴。KENNY有一个习惯，每月的第一个周末都
会到香港选购烹饪配料，他曾看过一个专栏作
家介绍一种日本产的香米，于是便跑到指定门
店购买，对方却说要预定，只好留下电话，等了
一个月再过去拿这价值 200港元的 500克日本
米，顺便还买了一些台湾产的黑糯米等食材，
最后混杂在一起煮了一大锅饭。算上两趟来
回车费，这锅饭的成本已经超过1000元。那个
周末的聚餐，大家就只顾咀嚼这锅充满“诚意”
的饭，倒忘了那些江南配菜的滋味。 邦南

眼下最流行的是“煮男”

做“煮男”也同样乐趣无穷
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