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科普与健康

宁波市科学技术协会与本报联合推出

本文审稿 葩丽泽，营养学主任医师，中国营养学会科普委员

鸡蛋，几乎包含了人体所需的
全部营养，被誉为“理想的营养库”，
在促进生长发育、健脑益智、保护视
力、辅助延缓衰老等方面都有好处。

有研究人员使用靶向核磁共振
的技术检测了4000多名参与者的血
浆样本中225种代谢物，发现了其中
的机理——适度的鸡蛋摄入，或许能
够通过增加血液中心脏健康代谢物的
数量，从而降低心血管疾病的风险！

具体表现为：
鸡蛋能升高好胆固醇，降低血

胆固醇
鸡蛋摄入与高密度脂蛋白（好胆

固醇）的浓度呈现正相关。这些高密

度脂蛋白水平的提高，有助于清除血
管中的胆固醇，改善胆固醇代谢特
性，从而对心血管起到保护作用。

鸡蛋能促进肝脏对坏胆固醇的
代谢

鸡蛋摄入量与载脂蛋白A1指标
呈正相关。而载脂蛋白A1可以使外
周的胆固醇运送到肝脏进行代谢，从
而有助于降低坏胆固醇。

总而言之，鸡蛋摄入量改变了
机体代谢标志物的表达，而这些改
变的标志物恰好与心血管疾病风险
成负相关，因而可以推测鸡蛋的摄
入能改变机体代谢，进而从一定程
度上降低心血管疾病的风险。

怎么吃鸡蛋才有益健康？
今天来科普一下

据世界卫生组织发布的数据显示，心血管疾病、传染病和癌症是当前导致人
类死亡的三大主要原因，其中死于心血管疾病的人数最多。

而饮食和心血管疾病的关系一直是大家重点关注的，其中鸡蛋又是众说纷
纭的焦点食材——有些人觉得鸡蛋的胆固醇高，会增加心血管疾病的风险，因而
不敢吃；但近年来有多项研究显示：鸡蛋摄入与健康人血脂异常无关，心血管疾
病史者可适量摄入。

摄入量有要求
鸡蛋有益，却不是吃得越多

越好，日前中国医学科学院阜外
医院的一项研究结果显示：每周
食用3个到6个鸡蛋更有利于健
康。

研究纳入了60952名成年人，
结果显示：每周吃鸡蛋3个~6个的
受试者总胆固醇、甘油三酯、低密
度脂蛋白胆固醇都降低了，而高密
度脂蛋白胆固醇（好胆固醇）升高，
此时心血管疾病的风险也低。

蛋黄不要丢
很多人都知道蛋黄中的胆固

醇含量较高，就只吃蛋白。其实并
不推荐。

因为蛋黄就像是鸡蛋的核心，
其集中了多种维生素和矿物质
——包括所有的B族维生素、维生
素A、维生素D、维生素E、维生素

K和微量的维生素C；钙、磷、铁、
锌、硒等矿物质则都比较丰富。

因此，除了高血脂等特殊人
群，建议吃整蛋。

挑蛋别纠结
吃鸡蛋的第一步，在于“选

择”，但白皮蛋、红皮蛋、乌鸡蛋、
土鸡蛋……市面上鸡蛋种类多，价
格也相差很大，那它们的营养成分
有什么区别呢？有专家曾做过相
关实验发现，各种蛋里面的成分相
差不多，营养素的含量并没有因为
价格的升高而增高。所以买鸡蛋，
选新鲜的就好。

吃鸡蛋还需注意这几点

科学食用鸡蛋有益健康

前段时间，宁波镇海有位孤寡老人去
世，她一个表兄的孩子即其远房表侄在其生
前一直照顾她，和她很亲近。老人的退休金
足以自养，表侄也没有到达尽赡养义务的程
度。老人口头上曾说起遗产都归表侄，但没
有留下书面材料，没有符合法定形式的遗
嘱，也没有遗赠扶养协议。老人去世后，名
下的房产没有法定继承人，其表侄想要取得
遗产，但因缺乏法定事由而没成功。表侄向
公证处表示，老人在世上只剩他一个亲属，
双方都想当然地以为他可以继承遗产，所以
就没想到写书面遗嘱。

“发生这样的情况是比较可惜的，双方
对遗产分配都有想法，但对法律规定不清
楚，导致了这一结果。”宁波信业公证处副主
任徐浙军告诉记者，“像这样孤寡老人无近
亲属，由近亲属以外的人照顾的，想把遗产
留给法定继承人以外的人，写遗嘱非常有必
要。如果生前需要继承人以外的人照顾赡
养的，也可以订立书面的遗赠扶养协议，这
对双方都是个保障。”

根据《民法典》的规定，立遗嘱非常方
便，可以是录音录像遗嘱、打印遗嘱、代书遗
嘱、自书遗嘱、公证遗嘱，特别情况下也可以
是口头遗嘱。遗嘱以最后一份有效遗嘱为
准，但都须符合《民法典》规定的形式要求。

“遗嘱、遗赠扶养协议最好经公证，公证
遗嘱具有优势证据效力，对受益人相对多一
个保障。目前80周岁以上老人办理首份遗
嘱公证，是免费的。”徐浙军说，“我们不提
倡为争遗产要求老人立遗嘱，但符合老人意
愿的应尽早立，尤其是无法定继承人的孤寡
老人，无论是遗赠还是捐献，都应当采用法
定形式立遗嘱。” 记者 殷欣欣

孤寡老人去世
唯一亲属也无法继承遗产

遗嘱中的房子要拆迁了，还能继承吗？
公证人员：可将之前立的遗嘱进行变更补充

70多岁的李大爷是孤寡老人，他原本想将唯一的房产交由自己的小弟继承，前些年就立好遗
嘱，并进行了公证。不料最近该房产面临拆迁。如果房屋拆迁，原来的遗嘱还有效吗？李大爷有些
担心，于是来到余姚市公证处咨询。

李大爷没有子女，平时的
生活大多靠小弟照顾。为表
示感谢，他立下遗嘱，指定在
自己亡故后由小弟继承他的
房产。

遗嘱是立遗嘱人对其死亡
后的遗产及事务进行安排，并
于其死亡时发生效力的法律行
为。同时为了保障立遗嘱人的

内心真实意思，法律允许立遗
嘱人生前可撤销或变更所立遗
嘱。余姚市公证处公证人员告
诉李大爷，如果这房屋被拆迁，
那么遗嘱中所指的标的物就灭
失了，自然他的小弟也无法继
承该套房屋了。

李大爷担心万一房屋拆
迁中途自己亡故，故此希望其

亡故后所得补偿的房屋、补偿
款归小弟所有。公证人员建
议，可以将之前立的遗嘱进行
变更，补充“补偿所得的房屋及
补偿款均由小弟继承”。当然，
征收补偿完成后，李大爷如果
健在，可以再立一个新的遗嘱，
对补偿所得的房屋作出明确的
意思表示。

其实，亲人并不等同于法
定继承人。因为不了解遗产继
承方面的法律规定，有些人没
有立遗嘱，导致亲人无法继承
遗产。

比如，上个月刷屏的新闻
“38岁男子去世，舅舅帮还房贷
却不能继承房产”，就是这种情
况。38岁的北京人杨某利去
世，留下一套没有还完贷款的商
品房。杨某利父母双亡，未婚，
无子女，也没有兄弟姐妹、祖父
母和外祖父母，更未留下遗嘱。

杨某利去世后，其舅舅曾
以为自己可以作为杨某利的遗
产继承人，并偿还了一部分贷

款。而法院判决认定丰台区民
政局为杨某利的遗产管理人。

在留言区，很多网友对这
一结果表示不理解，大家都觉
得舅舅是很亲近的亲人，为什
么不能继承遗产？记者针对该
案例也请余姚市公证处主任翁
洪飚进行了分析。

根据《民法典》第一千一百
二十三条规定，继承开始后，按
照法定继承办理；有遗嘱的，按
照遗嘱继承或者遗赠办理；有
遗赠扶养协议的，按照协议办
理。如果被继承人生前没有签
订遗赠扶养协议或者立下遗
嘱，那只能按照法律规定来继

承。根据《民法典》第一千一百
二十七条规定，继承开始后，由
第一顺序继承人继承，包括配
偶、子女、父母；没有第一顺序
继承人继承的，由第二顺序继
承人继承，包括兄弟姐妹、祖父
母、外祖父母。第二顺位继承
人兄弟姐妹先死亡的，由兄弟
姐妹的子女代位继承。

“从有关法律规定可以看
出，舅舅不在法定继承人范
畴。”翁洪飚说，而根据《民法
典》规定，没有继承人或继承人
均放弃继承的，由被继承人生
前住所地的民政部门或者村民
委员会担任遗产管理人。

遗嘱中的房产拆迁了，还能继承吗？

38岁男子去世，舅舅不能继承房产
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