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每天餐桌上的选择，会无声无息塑造
着你心脏的命运？一项震撼全球的研究给
出明确回应：是的，饮食与心脏病的关系远
比人们想象的更大。

近期，《自然·医学》杂志发表了一项跨
越30年、覆盖204个国家和地区的大规模
分析，揭示了一个关键事实：不良饮食至今
仍是缺血性心脏病（俗称冠心病）的主要

“推手”之一。
让我们用科学数据来说话。
美国麻省总医院调查发现，在2023

年，全球有超过400万例因缺血性心脏病
导致的死亡与不健康的饮食习惯直接相
关，同时造成了近9700万“伤残调整生命
年”的损失（这相当于无数健康岁月的折
损）。简单说，如果我们能把饮食调整得更
合理，或许就能挽救数百万人的生命，避免
巨大的健康代价。

究竟是哪些饮食因素在“作祟”呢？研
究列出了13个关键成分，包括水果、蔬菜、
全谷物、坚果和种子、纤维、海鲜中的ω-3
脂肪酸、ω-6多不饱和脂肪酸、豆类、红肉、
加工肉类、含糖饮料、反式脂肪酸以及钠。

究其原因，一个是“吃不够”，即全谷物
摄入不足、坚果和种子吃得太少，以及ω-6
多不饱和脂肪酸的缺乏，让心脏失去了天
然的保护盾。另一个则是“吃过量”，即钠
（主要来自盐）摄入超标，像隐形杀手一样
加剧了心脏负担。

引人深思的是，全球不同地区的饮食
陷阱截然不同。自1990年以来，高收入地
区如澳大拉西亚（澳大利亚、新西兰及邻近
太平洋岛屿）、西欧和北美，通过改善饮食，
将饮食相关的心脏病负担大幅降低了60%
以上；但在撒哈拉以南非洲中部等地，这一
负担反而上升了超过20%。这背后反映的
是两个极端的困境：许多国家地区仍面临营
养不良或难以获取全谷物、蔬果等保护性食
物的挑战；而发达国家则更多受困于加工肉
类、含糖饮料等有害成分的过度摄入。

这项研究虽然基于观察性数据，有一定
局限性，但它无疑为人们敲响了警钟：关注心
脏健康，从盘中之餐开始。每一次有意识的
饮食选择，都是在为心脏加油。（科技日报）

今年全国两会上，农业农村
部部长韩俊提出“适当减油、增
豆、加奶”的健康饮食建议。如何
从营养学角度看待这一建议？日
常生活中如何实践？

云南省第一人民医院临床营
养科主治医师张晓丽解释：“减
油、增豆、加奶的建议，本质上是
提倡饮食观念从吃饱向吃好转
变，构建更科学合理的饮食结
构。”当前，我国居民饮食结构不
合理的问题主要表现为油脂摄入
过量，奶类、大豆及豆制品摄入量
不足。

《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2022）》建议，成年人每日烹调
用油量应控制在25—30克。如
果肉类和油炸食品食用过多，整
体脂肪摄入就容易超标。

“动物性油脂饱和脂肪酸含
量高，高温煎炸的烹饪方式还会
产生更多反式脂肪酸，长期摄入

会增加患心血管疾病的风险。”张
晓丽介绍，“减油”的重点在于减
少烹饪过程中的油量，并减少动
物性油脂的摄入，优选植物油，

“做饭时可以使用限油壶或喷油
壶，提倡使用蒸、煮、炖或快炒的
烹饪方式，减少煎炸。”

“增豆”指增加大豆及其制品
的摄入。大豆是优质植物蛋白、
B族维生素和膳食纤维的宝库，
可预防肥胖和肌肉减少，维持骨
骼健康。《中国居民膳食指南
（2022）》推荐每日摄入相当于
25—35克干大豆的量。如果将
大豆换算成常见的豆制品，则要
根据大豆含量换算摄入量。例如
新鲜毛豆（带荚）需要 75—120
克，白豆腐需要50—75克，豆浆
就需要摄入300—500毫升。

“增豆”能补充优质的植物蛋
白，“加奶”则能够补充优质的动
物蛋白。奶类食品钙含量丰富且

吸收率高，对儿童青少年生长发
育、中老年人群预防骨质疏松至
关重要。

如何选用奶类？
张晓丽建议，健康人群首选

纯牛奶。肥胖、高脂血症等慢病
患者建议选择低脂或脱脂奶。乳
糖不耐受人群可选择舒化奶或无
糖、低糖酸奶。在选购时应严格
区分牛奶、酸奶与“含乳饮料”产
品，后者通常蛋白质含量低、糖含
量高。

“减油、增豆、加奶”并不是不
吃其他食物，而是提倡建立多样
化的膳食模式。在控制总热量和
总脂肪的前提下，增加豆类和奶
类的比重，从而实现营养素的互
补与均衡。张晓丽表示，健康饮
食，始于每一餐的选择，从日常细
节入手优化饮食结构，就是对健
康有效且直接的投资。

（人民日报）

3月31日上午，天色微阴，松柏
凝翠。无锡市青城公墓遗体（器官）
捐献者纪念园内庄严肃穆，“生命·曙
光——2026年无锡市遗体（器官）捐
献缅怀纪念活动”在这里隆重举行。
来自全市遗体、角膜、器官捐献者家
属代表、报名捐献的志愿者代表、江
南大学无锡医学院及无锡卫生高等
职业技术学校师生代表、医护工作者
和社会各界爱心人士等近200人参
加活动。

活动在静默中开始。全体人员
面向镌刻着捐献者姓名的纪念碑肃
立默哀。微风轻拂，无声的追思在空
气中流淌，他们以最崇高的敬意缅怀
那些用生命馈赠希望的遗体、角膜、
器官捐献者。

默哀结束后，江南大学无锡医学
院医学生代表缓步走向纪念碑，敬献
花篮。鲜花寄托着对“无言良师”的
深深感恩与无尽追思。

随后，无锡卫生高等职业技术学
校学生代表献上诗朗诵《生命礼
物》。深情的诗句在纪念园上空回
荡，叩启了医学敬畏之门，也向那些
为医学教育和生命健康事业默默奉

献的捐献者们致以最崇高的敬意。
诗歌的余韵中，家属代表的发言

令在场众人无不动容。遗体捐献者许
荣富的女儿走上台前，讲述了父亲生
前签署遗体捐献志愿书的故事。许荣
富是一位老党员，在生命的最后时光，
他坚定地表示要为国家医学事业做点
贡献。尽管家人最初难以接受，但他
用老党员的责任与担当，最终说服了
每一位亲人。女儿在发言中哽咽地
说，母亲也已签署了遗体捐献志愿书，
而她自己亦愿追随父母，成为一名捐
献志愿者。家属代表哽咽的话语，深
深触动了在场每一个人的心弦。

生命虽谢幕，但他们用大爱点亮
了光明与希望。肺移植患者王雪飞
的经历让所有人感受到了生命重生
的奇迹。他回忆，曾经的自己离不开
24小时运转的制氧机，每一次呼吸都
是一场挣扎。而如今，他不仅能够自
主呼吸，更顺利地全程跑完了2026
无锡马拉松。“是捐献者的大爱，给了
我第二次生命。”王雪飞代表无数移
植受者，向无私奉献的捐献者们及其
家属表达了深深的感恩。

活动最后，参加祭扫的人员依次

向纪念碑敬献鲜花。一朵朵素菊、一
支支白玫瑰，安静地摆放在碑前，寄
托着生者对逝者的无限哀思与崇高
敬意。

“遗体、器官、角膜捐献是生命的
延续、大爱的传递，更是社会文明进
步的体现。”无锡市红十字会党组成
员、副会长周磊表示，多年来，市红十
字会始终弘扬“人道、博爱、奉献”的
精神，推动遗体、器官、角膜等捐献事
业稳步发展。截至2025年底，全市
累计报名捐献志愿者超过4.3万人，

实现遗体捐献619例、器官捐献159
例、角膜捐献380片。他呼吁社会各
界继续关心支持捐献事业，让“崇尚
捐献、弘扬大爱”成为城市文明的新
风尚。

值得一提的是，为方便市民缅怀
逝者、表达追思，市红十字会于3月
15日至4月15日，在官方微信公众
号上同步开通了“线上缅怀”专栏。
市民可关注“无锡市红十字会”微信
公众号，点击“线上缅怀”祭奠亲人，
让爱在云端延续。 （葛惠）

致敬，缅怀！他们用大爱点亮生命曙光

3月21日，无锡市锡
山区中医医院举行江苏
省非物质文化遗产“诸氏
外科疗法”传承基地签约
揭牌仪式。近年来，该院
深耕名医工作室（传承基
地）建设，先后成立吴新
欲、王建伟、朱方石、陈炯
华、花海兵、于红娟等名
中医工作室，并与无锡市
中医医院、江阴市中医院
等深化交流协作。此次
签约揭牌，标志着医院在
传承创新中医外科非遗
技艺上迈出了坚实的一
步。 （张玖玖）
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优化饮食结构可减油增豆加奶

心脏病与哪些
饮食因素有关？


