
每天带饭上班
同事笑我“不嫌烦”
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奶酪木木：

主持人你好，因为自己带午饭到公司

吃，我被同事们笑话了。甚至我觉得自己

带饭上班，与他们格格不入。

主持人：

带饭上班，不是挺正常的吗？你每天

都自己带午饭吗？

奶酪木木：

是的。自己带饭上班很方便，都不用

纠结每天午饭吃什么的问题，而且还能节

省休息时间，可以多午睡一会儿。像我的

同事，几乎每天都会纠结是点外卖吃，还

是出去吃，也会纠结吃什么菜。有时候，

他们吃完午饭回来，就没什么时间可以午

休了，导致下午上班一直犯困。

主持人：

同事们为什么笑话你？

奶酪木木：

今年春节过后，我换了新工作，到一

家离家很近的公司上班。这家公司没有

食堂，我就保持带饭上班的习惯。可能我

每天都拎着保温饭盒上班，让他们觉得很

奇怪吧，他们说带饭上班就像上个世纪的

事情，很有年代感。前两天，有个同事还

问我早上几点起来做饭，是不是早饭午饭

都是吃同样的饭菜，还问保温过的饭菜味

道会不会变。反正她问了很多问题，我也

都解答了，没想到她转头就说了句“真不

嫌麻烦”。这让我觉得很冒犯。

主持人：

你是怎么想到带饭上班的，是因为方

便、省时间吗？

奶酪木木：

我保持带饭上班的习惯已经好多年

了，这是因为我肠胃不大好，不能吃太油

腻或者比较辣的食物，而且我也比较挑

食，所以后来就让我妈给我准备当天的饭

菜。我刚参加工作的时候，也是每天中午

都点外卖，不过经常出现饭菜不合口的问

题，导致三天两头吃不饱、吃不好。这些

情况，我原来的同事们都知道的，他们也

理解，而且还有人跟我一样，坚持每天带

饭。现在换了工作，我跟新同事们也不熟

悉，可能有些误会吧。

主持人：

每件事各人都有各自的看法，有时候

不必太在意别人怎么说，关键是你自己觉

得方便、健康就行。话说回来，你早上起

来做饭，时间上来得及吗？

奶酪木木：

哈哈，其实不是我自己做的。我妈每

天都起得比较早，因此她有很充分的时间

烧菜，再加上我外带的饭菜也很简单，所

以她也不嫌麻烦，每天都会给我准备。现

在，我妈还经常看社交平台上其他网友分

享的便当教程，每天变着花样给我准备饭

菜，甚至有时候还给我做创新菜，真的好

吃又省心。

网友1：我偶尔也会带饭上班。我觉得挺好的，只是
可惜早上没有太多的时间可以准备。

网友2：小红书平台上好多网友都在分享自己的便
当教程，改天我也试试。

网友3：我就是每天都在纠结点什么外卖的人，公司
附近的外卖店我都吃了个遍，真的都吃腻了。

拿铁小圆子：

主持人，减肥真的好难啊。这些年尝

试各种办法减肥，短期内有效果，可惜没

有坚持下来，很快就反弹。

主持人：

你都试过哪些方法？不妨分享一下。

拿铁小圆子：

之前试过“211”饮食法，就是每餐吃2

份蔬菜、1份蛋白质、1份碳水化合物，每一

份食物的量大约是一个拳头大小。这个方

法最贴近日常生活，但坚持下来也不容易。

主持人：

这个方法确实比较简单，为什么坚持

不下来呢？

拿铁小圆子：

天天特意按比例吃饭其实没有看着

那么简单。午餐、晚餐自己注意下还好，

主要是早饭。早上要上班急着出门，往往

随便吃点面包、包子、馒头就应付了，蔬

菜基本顾不上。

主持人：

早餐是最容易被忽略的一餐。

拿铁小圆子：

后来跟风买了网红代餐，直接替代晚

餐。这样热量确实减少了，但吃过一次

后，我也就没有再回购了。

主持人：

是因为效果不好吗？

拿铁小圆子：

太单调了，而且就算当时吃饱了，晚

上也很容易饿，需要很强的意志力控制自

己不去吃夜宵。

主持人：

是不容易。

拿铁小圆子：

还有“16+8”饮食法、轻断食、少吃加

上健身，这些方法我都尝试过。为此我

还专门买了个家用小型椭圆机，每天上

去运动半个小时。之前纯粹憋着一口气

确实有瘦下来，最后都还是没熬住反弹

了，因为上班累了就偷懒不锻炼。

主持人：

减肥是需要长期坚持的。

拿铁小圆子：

现在我又开始新一轮减肥了，希望这

次能够坚持得久一点吧。

又到减肥季
想出效果需坚持

网友1：真实，都说减肥就是要管住嘴迈开腿，但很
多时候会被打乱节奏，很难坚持。比如朋友相约聚

餐，不吃少吃很扫兴，吃了又要焦虑热量。

网友2：减肥没有捷径，合理制造热量差才是健康的。

网友3：真心佩服那些能坚持下来的人，我曾经看
到过有人每天中午去健身房，只能说高精力人群

太强了。

网友4：减肥其实特别上瘾，动起来就一发不可收拾。

网友1：太有同感了，我们小区也是这样的，每次看
到都来气。有时候下班晚一点，一看空位很多却被

占着，导致自己没地方停车，真是欲哭无泪。

网友2：说实话，有时候一车占两位不一定是故意
的。可以先留个纸条提醒一下，大部分车主还是讲

道理的。不过那种长期不改的，就该曝光。

网友3：我觉得可以试试小区自治，业主们自己商量
个停车公约，互相监督。我们单元楼里就是这么干

的，大家建了个群，谁没停好就在群里提醒一下，效

果还挺好。

快乐星球：

主持人，今天真的不吐不快，想好好

吐槽一下停车这件事。

主持人：

怎么了？

快乐星球：

我家小区是个半开放式的老小区，停

车位本来就非常紧张，公共车位全靠

“抢”。正常情况下，大家都是头朝外倒

车，规范地停进车位里。可是偏偏有些车

主却很随意，让车横跨两个车位，完全不

考虑其他人。

主持人：

这确实不太文明，公共资源应该大家

共享，要规范文明停车。

快乐星球：

要是人家自己买下了多个私家车位，

爱怎么停就怎么停大家也管不着。但公

共车位这么停，总说不过去吧？找不到车

位的时候看到这样的情况，都恨不得拨打

挪车电话让车主来开走。

主持人：

或许也可以尝试一下，说不定对方愿

意来挪车。

快乐星球：

这我还得等在原地，不知道他会不会

来，也不知道什么时候来。不仅耽误自己

时间，也会阻碍别人进出，不方便。如果

我没有在停车又让别人来挪车，又怕被那

个车主说故意找事。

主持人：

你的顾虑也是合理的。那有没有尝

试通过物业来协调呢？毕竟老小区的管

理主要还是靠物业或者社区。

快乐星球：

说到这个就更愁了。我们老小区物业

力量有限，停车这块不太管，而且不光是汽

车占位的问题，还有电动自行车也来“凑热

闹”，这就更难管了。虽然也有专门给电动

自行车停车的地方，但很多车主不想绕路，

直接就停在汽车车位上，一辆电动自行车

就占一个汽车车位。

主持人：

这确实是很多老小区的通病。一方

面是车主的文明意识有待提高，另一方面

是维护秩序的管理也要跟上。

快乐星球：

是啊，我觉得大家住在一个小区，停

车这件事虽然小，但也能看出一个人的公

德心。而且时间久了，邻里之间有了矛

盾，什么时候起冲突都不知道。文明停

车，看似是小事，实则关系着邻里的和谐

与社区的秩序，希望大家都能多上点心，

方便自己也要方便他人。

电动自行车占车位
好秩序要大家维护


