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������在如今人们健康意识日益增强
的时代， 大众科普丛书———《愿你
吃好———漫话从田园到舌尖的科
学》 宛如一份珍贵的礼物 ， 将饮
食、 养生和健康紧密结合在一起，
为广大读者提供了丰富的科学知识
和实用的健康指导。 这套丛书由袁
隆平、 官春云、 邹学校、 印遇龙、
刘少军、 刘仲华、 柏连阳、 单杨等
多位院士的科研成果汇集而成， 不
仅有着深厚的学术背景， 更以通俗
易懂的方式将科学知识传递给大
众， 使得健康饮食变得触手可及。

《愿你吃好 》 一书共凝炼了
520 个 “吃好之问” 和 100 多幅操
作和辨别插画 ， 涵盖了粮油 、 蔬
菜、 水果、 茶叶、 中药材以及畜禽
水产类农副产品的认知、 储存、 辨
别、 挑选、 烹制、 食用及加工等科
学知识。 这些内容不仅是各位院士
们多年科研成果的精华， 更是对如
何实现 “吃得安全， 吃得放心， 吃
出健康， 吃出美味， 吃出快乐” 的
生动诠释。

书中有一篇特别引人注目的内
容， 由袁隆平院士撰写， 讲述了稻
米与大健康的关系。 我国作为盛产
稻米的古国， 稻米不仅是主要的粮
食作物， 更是调理人类健康的重要
膳食。 现代科学研究表明， 稻米含
有丰富的营养物质、 微量元素和维
生素， 特别是含胚与种皮的糙米，
更是保障人体活动的重要能量来源。

袁隆平院士还提到， 稻米的膳
食纤维和维生素 B1 对人体健康的
诸多益处。 通过科学的烹饪和食用
方法， 稻米不仅能提供充足的能
量， 还能调理身体 ， 预防多种疾
病， 为人类的繁衍和世界文明的进
步做出突出贡献。

书中另一篇由官春云院士撰写
的文章， 深入探讨了油脂均衡的重
要性。 中国作为 14 亿人口的大国，
食用油是人们日常生活中的必需

品。 然而， 目前我国的食
用油自给率不到 30%， 大
部分依赖进口。 官院士指
出， 通过发展油菜种植，
提高菜籽油的自给率， 不
仅能保障国家粮食安全，
更能为居民提供营养健康
的优质食用油。

高油酸菜籽油因其优
质的营养成分和良好的热
稳定性， 被誉为 “安全脂
肪酸”， 是食用油中的佼
佼者。 书中详细介绍了我
国在高油酸油菜研究方面
的进展， 以及这种油在健
康饮食中的重要作用。

《愿你吃好》 一书还
特别介绍了茶叶与健康的
关系。 由刘仲华院士撰写
的文章指出， 茶叶作为天
然绿色饮料， 含有多种对
人体有益的功能性成分，

如茶多酚、 氨基酸和咖啡碱， 具有
降血脂、 降血压、 降血糖等功效。
书中不仅讲述了茶叶的营养价值，
还探讨了茶文化对人类心灵和社会
的积极影响， 认为茶可以让人们净
化心灵、 自我修炼， 是一种自我完
善的哲学。

柑橘作为我国和世界第一大水
果， 书中详细介绍了其丰富的营养
成分和多种保健功效。 由单杨院士
撰写的文章指出， 柑橘不仅可以鲜

食， 其皮、 籽等副产品也具有重要的
保健价值。 柑橘皮中的精油和果胶广
泛用于食品和日化领域， 而柑橘籽中
的柠檬苦素则具有抗肿瘤、 抗病毒、
镇痛、 抗炎等多种功能。

读完 《愿你吃好》 这本书， 不仅
让我对饮食和健康有了全新的认识，
更感受到科学饮食对生命质量的重要
提升。 这本书通过详细的科学知识和
实际操作指南， 使得我们每个人都能
成为自己的营养师， 科学合理地安排
一日三餐。

书中的每一个章节都充满了实用
的健康知识和科学的饮食建议， 让我
在日常生活中能够更好地选择健康食
材， 合理搭配膳食， 提高自身免疫力，
预防疾病的发生。 通过学习书中介绍
的粮油、 蔬菜、 水果等食材的营养成
分和健康功效， 我学会了如何在日常
生活中更科学地选择和烹饪食物， 真
正做到 “吃好”。

《愿你吃好》 不仅是一本科普读
物， 更是一本指导我们如何实现健康
生活的宝典。 通过它， 我们能够更好
地理解食物与健康的关系， 科学合理
地安排饮食， 从而提高生活质量， 实
现健康长寿。

希望更多的人能够阅读 《愿你吃
好》， 从中学习到科学的饮食知识和
健康的生活方式， 共同迈向健康长寿
的新生活。 愿我们每个人都能在这本
书的指引下， 吃出健康， 吃出美味，
吃出幸福！

《愿你吃好———漫话从田园到舌尖的科学》
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��� 11 月 7 日正值立冬 ， 湖
南省肿瘤医院门诊大厅内却温
暖如春， 医院第 43 场心灵音
乐会如约而至 。 现场琴声歌
声 、 声声交织 ， 感动着每一
位在场的患者 、 家属及医护
人员 。 所有人带着期待和关
切的神情 ， 静静地坐着 ， 用
心地聆听 ， 就这样沉浸在音
乐的世界里 ， 享受着生命中
难忘的瞬间 。 这样的音乐会
到今年已开展第十个年头 ，
见证了医患间早已不言而喻的
默契和深情。

悠扬的旋律缓缓响起， 青
年演奏家王昌俊、 周可斌、 博
文携手， 用笛箫与古琴合奏一
曲 《归来》， 轻轻触动着人们
的心弦， 音乐和着呼吸流淌，
温柔地抚平心灵的褶皱； 傅文
老师演奏的钢琴独奏 《月光》
《鸟之诗》， 如一股清泉流过听
者心田， 一时间忘却了生活的
琐碎与烦恼； 当王昌俊老师的
笛箫独奏 《幽谷》 响起时， 听
众们仿佛走进了一个神秘而幽
静的山谷， 任思绪飘扬； 周博
老师的萨克斯独奏 《比爱更
深》 深情款款， 让现场久久沉

醉； 家属志愿者刘芸、 刘宇带
来歌曲 《如愿》， 寄托着对生
命最热烈最真挚的期盼； 黄诗
娜老师的竖琴独奏 《小河淌
水》 《SUMMER》 清新脱俗 ，
宛如天籁； 全体演员共同演奏
的 《珍贵的人间》， 气势宏大，
情感真挚 。 音乐会接近尾声
时， 院长向华缓缓上台， 吹奏
了一曲葫芦丝 《月光下的凤尾
竹》， 仿佛将人带入一片竹林，
幽静而柔美， 感受到深深的宁
静。 最后， 当全体演员和观众
一起唱起 《我和我的祖国 》
时， 整个大厅里回荡着昂扬歌
声 ， 人们挥舞着手中的小红
旗， 共同唱出对祖国的热爱、
对未来的期盼。

在音乐的间隙， 中医科还
在现场开展了互动环节， 精心
安排了 《八段锦养生功法》 的
实践指导， 吸引现场观众积极
参与练习 ； 同时 ， 中医/中西
医结合科李东芳、 梁慧两位主
任特别介绍了立冬时节的中医
健康科普知识， 帮助大家养成
科学的养生习惯。 这样轻松的
互动， 仿佛一场家庭聚会， 每
个人都找到了一种归属感。

音乐会结束后， 患者家属王
奶奶激动地表示： “我真没想到
竟然能听到如此专业又让人温
暖的音乐会 ， 这让我感受到了
医院对患者和家属的关心与关
爱， 希望我的老伴能在这里得到
更好的治疗， 早日康复。”

向华院长表示， 此次音乐会
的成功举办， 是医院对医学人文
关怀理念的诠释， 也是对国家卫
生健康委最新发布的 《医学人文
关怀提升行动方案 （2024—2027
年）》 的积极响应。 对肿瘤患者
及家属的照顾与关怀， 不仅是医
务人员的技术与职责， 更是一种
责任与使命。 用音乐搭建起医患
沟通的桥梁， 可以使患者们忘却
病痛， 保持积极心态面对治疗，
使家属们获得力量和希望 ， 也
让医务人员减轻工作压力 ， 感
受职业的成就感。

音乐是心灵的疗愈剂 ， 是
一种无声的鼓励与安慰。 未来，
医院将继续践行人文关怀 ， 让
每一位患者和家属都在这里得
到温暖的陪伴， 用音乐和关爱
为他们的康复注入源源不断的
希望。

通讯员 彭璐

��� 医者仁心， 有温度的医疗， 搭建起医生与
患者之间一座信任的桥梁。 很多患者有时也会
拥有一些让人动容的故事。

我有一个患者， 是一名来自广西的女孩，
叫薇薇 （化名）， 她之前因为白血病做了骨髓
移植， 眼睛免疫力低下， 出现了病毒性的眼底
疾病。

在治疗过程中， 她的视力曾经恢复过一段
时间， 就参加了白血病孩子的绘画比赛， 并获
得了一等奖。 但是， 最终因为种种原因， 她还
是丧失了视力。 但她没有气馁， 她会写诗， 去
鼓励那些视障儿童。 她也和我一起， 以她自己
为原型， 写了一本书， 书名叫 《追光的孩子》，
希望用她自己的故事， 去鼓励更多孩子们努力
克服困难， 不要轻易放弃和气馁。

虽然薇薇的眼睛最终还是没有复明， 但在
这个过程中， 大家一直在关心她、 帮助她， 所
以她的内心是阳光的、 温暖的。 她自己也成了
一个发光体， 照亮更多的孩子。 当我们把温度
传递给患者， 患者又会通过各种方式， 把温暖
传递给更多人。

对于一名医生来说， 精湛的医疗技术固然
重要， 但并不仅仅是借助手术刀、 各种药物就
足够， 医生应该有一种心性， 就是发自内心地
想要去帮助别人。 比如医生可以陪患者聊聊
天， 释放他们的焦虑， 让患者感受到医生的良
苦用心。 往往是一些细节， 会改变很多东西。
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