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主食易浪费

餐馆就餐虽已吃饱，但习惯上还要点

主食，餐后主食仍有大半剩在桌上；平时饭

量不大，外卖配送的米饭却盛了满满一盒

……这类主动或被动造成主食浪费的场景

司空见惯。

根据中国科学院地理科学与资源研究

所等机构发布的《中国城市餐饮食物浪费

报告》对某市学校餐厅的调查，该市中小学

生人均食物浪费量约为每餐130克，浪费

率为22%；在浪费的食物构成上，主食为

主要品种之一，占总量的45%。

外卖是主食浪费的高发场景之一。广

东省外卖点餐浪费问题调研小组开展的一

项问卷调查显示，在菜品品类浪费方面，选

择快餐便当、米粉面食等主食的占比达

68.3%。天津消费者魏女士说，自己饭量

不大，点外卖时主食常常吃一半、扔一半。

“剩下的米饭沾上了菜汤，带回家也不好处

理。”

此外，随着商务会议、会展活动陆续恢

复，会场团餐中的主食浪费现象也值得关

注。“在外参会时，有的会场活动餐一订就

是几百份，大批主食丝毫没动就被丢在垃

圾桶旁，看着十分可惜。”长期在天津从事

写字楼物业管理运营工作的付彦斌说。

“当前我国人均粮食占有量虽已高于

国际公认的400公斤粮食安全线，但我国

人口基数大，近年极端高温干旱天气、低温

冷害、洪涝灾害等不时出现，对粮食安全要

时时敲响警钟。”天津农学院农学与资源环

境学院种子科学与工程系副主任杜锦说，

一些消费者对我国粮食种植“家底不清”，

节约意识不足。

主食浪费率
为何“居高难降”？

记者调研了解到，主食浪费的“老毛

病”难以根治，既有部分消费者观念还需转

变的原因，也与目前餐饮机构经营、外卖平

台管理等方面存在的一些问题有关。

——怕被打差评，多给更保险。天津

一位餐饮行业工作者说，对餐厅而言，主食

给少了容易招致顾客投诉，而区分大小份

则会增加后厨工作量，不如统一多给，“省

事又讨好”。

有商家表示，相比堂食，外卖用餐者的

饭量更难以预估，后厨一般会提前盛放好

外卖份饭以便配送。“前段时间在一家连锁

快餐品牌点外卖，每份米饭给了四两多。

虽然下单时已和工作人员沟通少给些，但

对方表示米饭分量是固定的，难以操作。”

天津市烹饪协会副会长兼秘书长孔令涛

说。

——讲排场，爱面子，“盛宴”变“剩

宴”。在商务宴请、婚宴酒席上，主食往往

是“标配”；但在享用完丰盛的菜品后，米

饭、面条等时常乏人问津。“为了排场，菜不

能少点，主食肯定也得有，不点不好看，吃

不吃是客人的事。最后主食大家都吃得很

少，剩下很多。”陕西某企业经理李先生说。

——追求“轻饮食”，口味更多元。杜

锦说，一些消费者餐饮习惯趋于“轻量化”，

对主食的需求有所减少。主食与非主食的

界限也较为模糊，一些沙拉、蔬果等也可作

为主食，如果米面供应量过大，也可能造成

浪费。

共同行动防止主食浪费

不少部门高度关注主食浪费现象，积

极倡导勤俭节约的新“食尚”。今年3月，

中国消费者协会等八家协会、学会、商会联

合倡议，针对外卖点餐场景存在主食浪费

的现象，加快推广“小份饭”“半份饭”等，更

好地保障消费者的选择权。

国家市场监督管理总局食品安全总监

王铁汉表示，餐饮浪费现象的出现，既有物

质生活日渐丰富而忽视了粮食节约的因

素，也有监测评估体系不够完善、违法行为

处置不易到位、宣传引导不够深入等原

因。多位专家认为，在形成社会共识的基

础上，商家、消费者及相关部门还需发挥合

力，防止餐饮浪费，保障粮食安全。

首先，餐厅在堂食菜单上可明确标注

主食分量，为顾客提供多元化的点餐选

择。天津社会科学院社会学研究所副研究

员王小波认为，可进一步细化完善主食分

量规格的标识说明，加快推广中份饭、小份

饭。天津阿依来新疆餐厅董事长姜子介建

议，点餐时米饭可以“两”为单位，让消费者

按照饭量自由选择。

其次，进一步丰富主食品类，优化口

味，注重“精烹细调”与管理细节。“现在消

费者对口味要求越来越高，主食也要创新

形式，如大米既能蒸制米饭，也可以做成醪

糟、米糕等。”孔令涛表示，还可在部分餐厅

尝试推出“智慧电子菜单”，将顾客所点的

饭菜分量以及蛋白质、碳水化合物、维生素

等含量自动进行计算加和，帮助顾客合理

规划餐食。

中国消费者协会相关负责人建议，婚

宴、自助餐、单位食堂等用餐场景应围绕制

止浪费强化精细化、人性化管理，及时监测

和评估就餐状况，按需供餐、科学配餐。

此外，要加强宣传教育，在全社会牢固

树立节约粮食的意识。

《工人日报》安彦璟

“你是i人还是e人？”“我是i人，但在

工 作 中 常 常 做 e 人 ”“ 我 是 istp，你

呢？”……近来，人格类型测试在网络走红，

并成为很多年轻人的日常交往话题。还有

人将测试结果作为人生参考，指导生活。

迈尔斯-布里格斯类型指标的人格类

型理论模型（简称MBTI测试），从4个维

度划分出16种人格，并以不同类型人格的

英文缩写，为这16种人格命名。其中，“i”

和“e”是一个指标的两极，“i”代表内向、内

倾型，“e”代表外向、外倾型。

人格测试可信吗？职场i人如何与他

人相处？怎样正确看待自己的人格类型？

近日，记者采访了两位精神心理领域专业

人士，帮助理解人格测试并解答职场心理

困惑。

人格测试是认识自我
的一种方式

走路总低着头，害怕跟人打招呼；能线

上沟通的绝不电话沟通；不愿参与同事间

的闲聊；和领导一起吃饭总感觉不自在

……在网上，不少职场i人这样描述自己

上班时的状态。对他们而言，工作中的社

交给他们带来很多负担。

今年以来，白璇在社交媒体上频繁刷

到MBTI测试，爱给自己“定位”的她，好奇

地和朋友一起进行了测试。“不出意料，我

是i人，不喜欢社交，每天下班后只想回到

自己的小窝，做自己的事，把工作中不开心

的事忘掉。”

10月9日，白璇结束一天的工作后，

又参加了部门同事组织的聚餐。作为 i

人，她直言，工作上的沟通已经很累了，这

些额外社交简直分分钟让自己“电量”耗

尽。

北京大学首钢医院精神心理科主任任

峰在接受记者采访时表示，人格测试既有

与临床心理学、精神卫生学相关的测试，如

艾森克人格量表、明尼苏达人格量表等，用

于临床上开展心理治疗、诊断精神心理疾

病。也有类似于MBTI的，主要用于了解

职业性格，衡量和描述人们在获取信息、作

出决策、对待生活等方面的心理活动规律

和性格类型。

“相对而言，MBTI更接近常人理解的

层面，因此容易被广泛接受。”不过，任峰认

为，归根结底，人格测试只是认识自己的一

种工具，它的存在肯定了人格的多样性，但

并不能作为区分好坏对错的标准。

职场i人变e人要能
自洽

不管工作场合还是私下社交，与人沟

通不可避免。一些恐惧社交的i人告诉记

者，遇到必要场合，他们也会戴上e人面

具，强行“营业”。

“为i变e，是MBTI测试话题中讨论

较多的一个词，指的是一个i人为了社交

时不冷场，显得合群等因素，会挺身而出做

e人。”不过，白璇也坦言，工作中有时需要

e一点，但强行e久了，可能会在某个节点

上突然爆发，然后用更多时间去恢复情绪。

清华大学玉泉医院精神科主治医师申

晨煜表示，工作中有些场合需要 i人“伪

装”自己，但随之而来的是较大的精力消耗

和身体伤害，因此不建议i人强行改变，要

视自身情况而定，做到自洽。

任峰认为，i人应首先学会自我了解和

接纳，认识自身长处，如善于独处、思考深

入、情感丰富等，充分接纳内心需要，而不

是强行让自己变得外向，甚至变成社牛。

“不过，i人也要防止自我封闭，适当拓展人

际范围，选择合理的方式与他人沟通，丰富

自己的内心世界。”

人格无优劣，慎重贴
标签

“人格测试有利于自我认识和自我接

纳，很多人经常坚持固有观念，例如，认为

外向比内向好，执行力强比理想化好等，或

者相反，并把这种质疑内化为自我要求，导

致每天内心充满痛苦和纠结。”任峰说，人

格测试能让人意识到“原来我这样的方式

是有科学依据的”。

从某种程度看，了解自己的人格类型，

有助于选择适合的工作种类，提高职业满

意度。不过，也要防止通过给自己贴标签，

固步自封，认为这辈子就这样了，失去改变

的动力，影响自我突破。

“实际上，随着自我突破，测试结果是

可以发生变化的，例如，一个人以前很内

向，做了销售工作后，通过长期训练，可能

变得比较外向。”任峰表示，年轻人可以通

过人格测试了解自己擅长什么、不擅长什

么，扬长避短，减少因不自知带来的无谓内

耗，也可以通过有针对性、有计划地突破不

擅长的方面，完善自我。

申晨煜建议，职场中的i人可以多专

注工作本身，不要过于在意与同事的关系，

也避免总是脑补别人的评价，尤其是负面

评价。遇到问题先从环境找原因，不必过

度内耗，避免陷入自我怀疑状态。

“要认识到工作只是生活的一部分，

有一个正确的心态，不要因为工作全盘否

定自己。”申晨煜说，人格没有优劣之分，

职场 i人不要害怕自己被贴上“不好相

处”的标签，要找到并善于利用性格中的

优势，发挥特长。工作之余也要保证充足

良好睡眠，多做感兴趣的事，平衡工作压

力。

一份饭，扔一半：谨防餐饮主食浪费

新华社 商海春 作

职场社交让内向人备受困扰，有必要改变吗

新华社 刘惟真

写字楼外的垃圾回收处，多份外卖主食还剩近一半；婚宴结束后，很多主

食动都没动；大会就餐区，有的团餐盒饭没打开就扔了……生活中，一些主食

浪费的情景令人触目惊心。

近年来，随着“光盘行动”持续开展，节约粮食的良好风气正逐步形成。但

“新华视点”记者走访发现，米饭、面条等主食仍然容易造成餐饮浪费。


