
第 06版 周刊2023年7月12日 星期三

近日，网络上一份《中国人群

盐摄入情况及减盐意愿调查》的民

间报告引起了人们的关注。 报告中

指出，98.81%的居民都愿意为健

康减盐，但关于“为什么需要减盐”

“食盐的益处和过量使用的危害是

什么”知晓率却不高。 而普及定量

勺和低钠盐的使用，是推广减盐最

实用的方法。

据了解，这份调查报告是由上

海星河湾双语学校高二（5）班学生

丛毓带领团队利用课余时间完成

的。 许多人好奇，这是一个怎样的

高中生？ 她为什么要开展这项调

查？ 她又是如何做到的？

作为一个小“吃货”，丛毓从小

遍尝各地美食，随着年龄的增长和

知识的积累， 她渐渐喜欢上了烹

饪。 这样一来，她和小区里的爷爷

奶奶们就有了共同的话题，经常探

讨烹饪技巧， 向他们学习烹饪经

验。

2021 年的一天， 她到小区一

位奶奶家切磋厨艺（蹭饭），看到位

奶奶烧菜时放很多盐，她忽然意识

到，这是一个值得关注的问题。 从

小到大看过很多爷爷奶奶烧菜，基

本都是这样，之前不觉得有什么问

题，但当她有了一些营养学知识的

积累后，就对科学合理饮食有了要

求。 通过和这位奶奶的交谈，她得

知这位奶奶患有高血压和糖尿病，

平时也会注意少吃主食，不喝饮料

不吃糖等等，但对于食盐的问题却

认识不足。 回想起自己认识的很多

人， 好像都没有对食盐有足够重

视，她便萌生了为大家传播科学合

理饮食知识的想法。

从大脑中突然间出现的一个

想法，到真正付诸行动，其中距离

有多远？“有时间做吗？做不好怎么

办？ 再看看、再等等……”如果这样

想，那距离可能是“永远”。 丛毓是

个“行动派”，想到就去做。 从那以

后，丛毓每次见到相熟的爷爷奶奶

就跟他们讲科学饮食，讲“少吃盐

“的重要性，但效果甚微。 她反思，

不是自己讲的知识不对，而是这种

“聊天” 的形式没有得到爷爷奶奶

们的重视。

于是她想办法联系了小区的

居委会，并争取到了为小区居民办

一场科学合理饮食相关讲座的机

会。 接下来，她一面利用课余时间

自学营养学相关知识制作成 PPT，

一面尝试用口语化的表达，形象的

比喻等方式将科学知识传播出去。

但万事开头难，虽然丛毓在小区里

张贴了海报， 但报名的人只有 3

位。 于是她想办法请居委会帮忙发

通知， 成功邀请到了十多位居民。

但她觉得人数还是太少，又找到小

区里相熟的爷爷奶奶帮忙再邀请

居民参加。 同时她还跟自己的父母

“申请” 到第一笔 700 多元的赞助

款，用来购买减盐酱油作为纪念品

发给来听讲座的居民。

有了充分的准备，科普讲座很

成功，丛毓的人生第一场讲座就有

30 多位居民参加。 面对听众的提

问和疑惑，她一一解答，获得了在

场居民的高度赞扬。 居民们说她：

“一点也不怯场，像个小医生。 ”

这次讲座的成功给丛毓带来

了信心，她更加坚定要把健康科普

做下去。 但想要做更多的事情，就

需要有团队。 于是丛毓着手组建自

己的团队，她先从同年级的同学和

熟悉的朋友中去找，结果发现大家

都有不同的兴趣和专业，很难凑齐

人手。 于是她又把目光放到了不同

年级的同学和外校的同学身上。 她

和相关专业老师交流了自己的想

法，获得了老师的支持，老师给她

推荐了一些志趣相同的学生。 她逐

一找到他们并和他们交流，介绍自

己的目标和成功经验，以及对后续

科普的设想，争取她们的加入。 于

是，两个月后，她的 5 人科普小队

终于组建了起来。 大家各司其职，

有的负责摄影， 有的负责做 PPT，

有的负责外联找场地，丛毓负责制

定计划、查资料、做研究。

丛毓和她的小伙伴们，经过近

两年的努力，完成了网站“ACTION 

ON SALT”的建设，网站内容不仅

涵盖最新减盐相关新闻资讯，健康

科普以及学术前沿，还有丛毓团队

的介绍、近期活动，以及报告的发

布。 为了完成《中国人群盐摄入情

况及减盐意愿调查》， 她们动员了

学校、家人及社会相关人士，开展

社会调查， 最终收集到有效问卷

420 份，得到了越来越多的关注。

花费大量课余时间做这些，到

底值得吗？“最开心的是看到大家

的变化。 ”丛毓认为自己得到的更

多。 一位与丛毓关系密切的蒋奶

奶，看着她一路走来为了科学饮食

科普付出的点点滴滴， 感触颇深，

思想上也慢慢从怀疑到认可，再到

支持。 现在蒋奶奶家的盐已经换成

了低钠盐， 酱油也换成了低盐酱

油，每次烧菜的时候也更注意使用

量了，此外蒋奶奶也把这份信任传

递给了身边的人，越来越多的居民

开始科学合理地饮食。

谈及未来，丛毓表示，除了继

续将科普讲座、 网站做好之外，她

们团队还要定期发布调查报告，制

作科普视频和减盐食谱，同时计划

要做一位健康饮食的博主。 她希望

自己能够继续学习营养学相关知

识， 将来从事营养学相关工作，帮

助更多的人。

（朱祺）
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