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减油：清淡饮食，也能
有滋有味

金晖建议，一般人群每日油脂
摄入量不超过总热量的30%，即每
天约20至 30克。对于高血脂、肥
胖等人群，应进一步减少油脂摄
入。

减油从会选油开始，专家介
绍，从食用油的来源来说，主要有
动物性和植物性。日常生活中尽
量避免过多摄入动物油和饱和脂
肪酸含量高的油脂，如猪油、牛油
等。在总量控制的基础上，选择富
含不饱和脂肪酸的植物油，特别是
优先选择冷榨工艺提取的植物
油。专家提醒，尽量选择小包装的
油脂，避免长时间存放导致油脂氧
化变质。同时，食用油要存放在阴
凉干燥处，避免阳光直射和高温。

在烹饪方式上，建议少油炸，
多选用炖、煮、蒸、拌等方式，尽量
选择有刻度的盛油容器，使用时便
于控制用量，不要直接用装油的大
桶。建议减少外出用餐次数，尽量
在家烧菜，便于控制油盐糖量。此
外，还要注意少吃油炸膨化类零

食、糕点等，日常饱和脂肪摄入量
控制在总脂肪摄入量的10%以下。

增豆：不只有豆浆豆
腐，丰富豆制品多样性

金晖建议，每日摄入豆类或其
制品约50至 100克。豆类富含蛋
白质、膳食纤维和多种矿物质，有
助于降低胆固醇、稳定血糖。

在日常饮食中，豆类包括豆
浆、豆腐脑、豆腐干等豆制品，可将
其与其他食材一起烹饪，增加豆类
摄入。每日可以选择不同的大豆
及其制品，把握整体的豆制品摄入
量，20克大豆=北豆腐60克=南豆
腐110克=豆腐干45克=豆浆300
克。

如何选择豆类及豆制品呢？在
新鲜豆类选择上，要挑选色泽鲜亮、
颗粒饱满、无虫蛀、无霉变的豆类。
豆制品要选择无添加剂、无过多调
味料的，以保留其原有的营养价值。

加奶：不同人群的喝
奶量大不同

每天喝多少奶合适？金晖表

示，不同人群的喝奶量大不相同。
根据《中国居民膳食指南》建议，成
年人每天应该喝 300 毫升液态
奶。而对于特殊人群则需要摄入
的量更多，如2~7岁的未成年人每
天需摄入不少于500毫升，7岁以
上的未成年人每天至少300毫升，
孕妇等特殊人群每天至少 500 毫
升。奶制品是钙、维生素D等营养
素的优质来源，有助于骨骼健康和
免疫力提升。

到底是选牛奶还是酸奶呢？
专家表示，对于正常人群来说，牛
奶和酸奶都是很好的饮品，可以根
据自己的口味和需要进行选择。
每天将牛奶和酸奶搭配喝，比如喝
一杯200毫升左右的牛奶，再加一
杯 100 克左右的酸奶。需要注意
的是，要选择低脂、无糖或低糖的
奶制品，避免摄入过多糖分和脂
肪。可将奶制品作为早餐、下午茶
或睡前小食的一部分，增加奶制品
摄入。

金晖提醒，对于乳糖不耐受的
人群，可以选择低乳糖或无乳糖的
奶制品。对于过敏人群可以选择
适合自己的奶制品，或者其他富含
钙的食物来补充营养。

不同人群如何减油、增豆、加奶？
营养专家为大家的健康支招

来自陕西省商洛市镇安县的
寇先生（化姓）夫妇，结婚多年一直
怀揣着成为父母的梦想。幸运的
是，去年他们终于如愿以偿，迎来
一对可爱的龙凤胎。儿女双全的
幸福让寇先生一家沉浸在无比的
喜悦之中。然而，命运的捉弄却悄
然而至，这对龙凤胎在当地医院被
诊断出患有先天性心脏病，这一消
息如同晴天霹雳，给这个家庭带来
沉重的打击。

孩子们的身体状况一直不好，
经常因感冒、支气管肺炎等疾病住
院。仅在 2023 年，两个孩子住院
的自费部分就将近2万元，这使得
原本就拮据的家庭雪上加霜。为
了照顾体弱多病的孩子，孩子妈
妈、奶奶和外婆三人只好留在家中
照顾孩子，全家收入只有孩子父亲
一人打工的微薄工资。

2024年4月，南京医科大学第
二附属医院“心佑工程”团队与南
京市对口帮扶商洛市工作组、商洛

市卫健部门联手，在商洛市开展了
儿童先天性心脏病免费筛查救助
活动。这一消息传到寇先生家中，
他们怀揣一线希望，匆匆赶到筛查
现场。经过南医大二附院心血管
中心副主任医师耿直的详细检查，
确认两个孩子都符合“心佑工程”
的救治条件。这个消息让寇先生
一家激动得热泪盈眶，他们当即决
定前往南京为孩子们治病。

南京医科大学第二附属医院
心血管中心副主任医师张冲团队
为龙凤胎宝宝进行详细的检查。
检查结果显示，男宝宝存在“房间
隔缺损”，而女宝宝存在“室间隔缺
损”，同时两个孩子都存在“三尖瓣
关闭不全”的问题。

“异卵双胞胎同时患有先天性
心脏病的概率很小，而这两个孩子
的心房、心室内都有较大的缺口，
导致心脏异常增大，二尖瓣、三尖
瓣等瓣膜发生反流。如果不及时
治疗，瓣膜反流将会进一步加重，

影响心脏功能。”张冲说，必须尽快
为他们进行手术。

在确定手术方案后，医生们决
定通过腋下小切口方式为两个孩
子进行微创手术。这种手术方式
不仅创口小，而且术后恢复快，对
孩子们的身体影响也比较小。

4月29日，是两个孩子重获新
生的日子。他们分别接受了全麻
体外循环下的“房缺修补术”和“室
缺修补术+三尖瓣成形术”。手术
非常成功，术后两个孩子的恢复情
况良好。

近日，孩子们已经康复出院，
回到了家乡镇安县。

据悉，在先心病诊疗方面，南医
大二附院未来将在商洛市中医院设
置心佑工程筛查救助中心，符合条
件的孩子有机会在商洛当地接受南
京专家的治疗。希望借助苏陕协作
的平台，加强双方医疗技术和项目
合作，从“输血”到“造血”，争取留下
一支“带不走”的医疗队伍。

陕西龙凤胎宝宝同患先天性心脏病
“心佑工程”救助重获新生

被称为“工作狂人”的陈女士，
由于工作压力增大，最近频繁失眠
焦虑、神经紧绷。两周以来，她每
天的睡眠时间仅有2个多小时。
极少的睡眠不仅让她头晕脑胀，血
压值更是一路狂飙，连续几天收缩
压都在170mmHg左右徘徊。于
是，她来到江苏省中西医结合医院
心血管科就诊。

“上周四，陈女士一进诊室，我
就看到她整个人神色紧张，愁眉紧
锁，还不停地唉声叹气，问诊过程
中也表现得很焦虑。”副主任中医
师高昕说，当时陈女士的血压值为
170/100mmHg。随后，高昕进一
步询问病情，得知陈女士早在3年
前就确诊了高血压，但一直未得到
合理的控制，近来工作压力骤增导
致精神过度紧张，加上长期失眠引
发焦虑，才让她的血压再次居高不

下。体格检查后，高昕予以中医药
特色——宁心舒脉贴贴敷治疗。
3天后，陈女士不适症状明显减
轻，血压降至 130/82mmHg，每
晚也能睡足5个小时。

高昕介绍，由精神紧张引发高
血压的案例，在35—45岁的“工作
狂”中很常见，因为他们都有一个
共同的特征——工作压力大。“像
陈女士这样的案例，科室每月都能
接诊数十例。”高昕表示。

如何维持血压正常？高昕建
议，饮食上要低盐低脂并适当减
少糖分摄入，多吃高纤维的果
蔬，如黄瓜、芹菜、无花果等。闲
暇时可进行游泳、瑜伽或打太
极、八段锦等养生运动舒展全
身。睡前搭配轻音乐舒缓神经、
安神助眠，对降低罹患高血压风
险还有事半功倍的效果。

长期精神紧张也会诱发高血压
高血压，作为老生常谈的慢性疾病，人们早已重视防治，然而流行

病学统计显示，我国目前仍有2.49亿左右的高血压患者，且患病主力
军的年龄段还在逐步降低。究竟是遗漏了哪个环节，才让高血压向年
轻人靠拢？江苏省中西医结合医院心血管科副主任中医师高昕提醒，
除了熟知的遗传、年龄等因素，长期精神紧张也是引发高血压的主要
原因之一，曾接诊最小的患者年仅19岁！

通讯员 屈璟秀 罗鑫 现代快报/现代+记者 张宇

高昕为患者测量血压 通讯员供图

5月12日至18日是全民营养周，今年的主题为“奶豆添营养，少油更健康”，核
心关键词是“减油、增豆、加奶”。如何选择油、豆、奶？每天需要多少摄入量？不同
人群又有何饮食建议呢？东南大学附属中大医院临床营养科主任、内分泌科主任
医师金晖教大家“减油、增豆、加奶”的正确打开方式。

通讯员 刘敏 现代快报/现代+记者 梅书华

陕西一对龙凤胎宝宝，均患有先天性心脏病。近日，经过南京医科大学第二附
属医院“心佑工程”团队的救治，两位宝宝顺利康复出院。

通讯员 时乔 现代快报/现代+记者 张宇

儿童：儿童处于生长发育期，
需要充足的蛋白质和钙质。建议
增加奶制品摄入，同时适量摄入豆
类和动物性蛋白质。烹饪时尽量
采用蒸、煮等低油方式。

青少年：青少年时期是身体发
育和智力发展的关键时期，需要全
面均衡的营养。建议增加奶制品

和豆类的摄入，同时适量摄入动物
性蛋白质和优质油脂。避免过多
摄入高热量、高脂肪的食物。

成年人：成年人需要维持身体
健康和预防慢性疾病。建议保持
均衡的饮食结构，增加奶制品和豆
类的摄入，同时控制油脂摄入。选
择富含不饱和脂肪酸的油脂，避免

过多摄入饱和脂肪和反式脂肪。
老年人：老年人身体机能逐渐下

降，需要更多的营养支持。建议增加
奶制品和豆类的摄入，同时适量摄入
动物性蛋白质和优质油脂。烹饪时采
用低油、低盐、低糖的方式，保持食物
的原味和营养。对于牙齿不好的老年
人，可以选择软烂易咀嚼的食物。

不同人群饮食建议专家支招

近日，南京中医药大学第二
附属医院（江苏省第二中医院）
来了两位高龄奶奶，一位是 90
岁的韩奶奶，一周前突发阴道大
量出血；另一位86岁的吕奶奶，
也是因绝经后阴道出血到医院
就诊，两人都被诊断为宫颈癌。
如此高龄却患上了宫颈癌，这是
怎么回事？

通讯员 葛妍
现代快报/现代+记者 张宇

江苏省第二中医院妇科主任
毛洁说，宫颈癌是严重威胁女性
健康的常见恶性肿瘤，宫颈病变
到宫颈癌一般需要数年甚至数
十年的进程，HPV感染是导致宫
颈病变的主要原因。如果尽早
进行积极干预，可终止疾病发展
进程，取得较好的医疗效果，同
时患者生存质量也会不同。

如何进行宫颈筛查？正常人
群筛查：①筛查起始年龄：25岁女
性。主要基于＜25岁女性HPV感
染率较高，但多为一过性感染。
随着年轻女性HPV疫苗接种率的
逐渐提高，HPV 相关癌前病变和
癌的发生率可能会进一步下降。
②25—64 岁女性。采用每 5 年一
次的 HPV 核酸单独检测，或联合
筛查；或每 3 年一次细胞学检查。
③筛查终止年龄：65岁以上女性，
如既往有充分的阴性筛查记录

（即 10 年内有连续 3 次细胞学筛
查，或连续 2 次的 HPV 筛查或联
合筛查，且最近一次筛查在 5 年
内，筛查结果均正常），并且无
CIN、HPV持续感染，以及无HPV
相关疾病治疗史等高危因素，可
终止筛查。对 65 岁以上，如从未
接受过筛查或65岁前10年无充分
阴性筛查记录或有临床指征者，
仍应进行子宫颈癌筛查。

特殊人群检查：①25 岁以下
高危女性的筛查：对于 25 岁以下
存在多性伴侣史、过早性生活
史、感染 HIV 等高危女性，建议
提 前 筛 查 并 适 当 缩 短 筛 查 间
隔。②妊娠期女性的筛查：对于
从未接受过子宫颈癌筛查的女
性，建议在孕前检查或者第一次
产前检查时进行子宫颈癌筛查，
筛查方法采用单独细胞学检查
或联合筛查。③子宫切除术后
女性的筛查：对于因子宫颈癌前
病变行全子宫切除的女性，每年
进行联合筛查，若联合筛查 3 次
均为阴性，延长至每 3 年一次，持
续 25 年。④免疫功能低下人群的
筛查：筛查策略遵循 HIV 感染人
群。⑤预防性 HPV 疫苗接种后
的筛查：预防性 HPV 疫苗接种人
群的筛查策略同普通人群。

专家表示，两位奶奶如果能
早些进行定期宫颈筛查的话，就
能早发现、早治疗，有个健康幸
福的晚年生活。

高龄奶奶又见“红”，当心这个病


