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健康生活方式可降低患抑郁症风险

食品安全
360 ⑧【 】

这些食物别再二次加热

齐学娥，明光市蓝天救援队长、明光市爱

心公益协会会长、明光市妇联兼职副主席，国

家级救援员、高级心理咨询师，近年来，齐学娥

和她的蓝天救援队、爱心公益协会的事迹广为

流传，她先后被评为安徽省优秀志愿者、安徽

省最美救护员，滁州市劳动模范、滁州十大网

络公益人物、滁州好人等，她的队友也有多人

获得滁州好人、道德模范等荣誉称号，她所带

领的团队多次受到表彰。

清秀女子硬核担当

2018年7月19日，突然袭来的大雨使全椒

县古河村积满了洪水，有些地方积水超过了2

米。明光市蓝天救援队接到应急救援指令，队长

齐学娥集结12名有着丰富救援经验的队员带着

1艘冲锋舟、2艘救生艇等救援装备第一时间赶

到救援现场。看着被洪水围困的村庄，队员们不

顾长途奔波的劳累，立即投入到转移被困群众的

战斗中。经过8个小时的连续奋战，转移老人、

妇女、儿童50多人，顺利完成了救援任务，就在

大家准备歇口气时，队长齐学娥的手机响了起

来，原来村里还有位老人没有转移出来。

老人养了条狗，之前的救援人员劝说老人

离开，但老人舍不得丢下爱犬独自离开。救援人

员多次尝试着把狗带出，都无功而返。听完情

况，齐学娥便带着队员驾驶救生艇向村里开去。

此时已是夜里10点多，队员们经过一下午的救

援，精力消耗较大，但是当大家看到齐学娥第一

个登上救生艇，瞬间打消了畏惧的念头，跟着她

向村中驶去。经过一番努力，队员成功把老人和

爱犬转移到安全地带，此时已是凌晨2点，满天

的乌云散去，夜空中露出点点星光，队员们来不

及休息一下，又踏上去无为抢险的征程。

白领佳人 情系公益

齐学娥原在南京一家企业做高管。那时

她在南京的一些朋友经常到大凉山去关爱留

守儿童，于是她开始关注留守儿童，并利用工

作之余和出差机会回到家乡明光去看望了解

那里的留守儿童，在一次次的接触中，齐学娥

加深了对留守儿童的了解。留守儿童的“散

养”的模式深深地刺痛了齐学娥的心。从那以

后，她经常带着钱、物去看望他们，还把他们带

回家，帮他们补课，给他们讲故事，让他们感受

时代气息，打开他们封闭的心灵。

2005年初，齐学娥创办了明光市爱心公益

协会，目前已有会员300多人，开展公益活动

1000多次，资助留守儿童、关爱孤寡老人2000

多人次，除了平时的关爱救助，齐学娥还长期

资助着3名儿童。

柔弱女子 大爱情怀

2020年初，在湖北防疫艰难时期，明光蓝

天人为湖北及武汉人民渡过难关贡献一份力

量。1月29日，齐学娥和她的队友们发起战

“疫”捐款倡议，仅一天时间收到捐款21650

元，次日全部转交到明光市红十字会；得知湖

北血液供应告急，1月31日，蓝天救援队第一

时间对接明光市疾控中心和红十字会，无偿

献血3000多毫升。在防疫物资短缺的情况

下，齐学娥想方设法筹集7000余只口罩送到

抗疫最需要的地方，缓解了疫情初期口罩短

缺的难题。抗疫期间，明光市蓝天救援队充

分发挥专业优势，组织30名队员从2月3日起

先后为16处居民小区和公共场所进行消杀工

作，共完成消杀面积10万多平方米。齐学娥

和她的队友围绕疫情宣传、消毒、值勤等做了

大量工作，成为应急救援的“硬核力量”，明光

市蓝天救援队被授予“明光市社会组织新冠

肺炎疫情防控工作先进党支部”等荣誉称号，

齐学娥也因为事迹突出，光荣地加入了中国

共产党。

有责任感的人 生命是奔跑的

2020年夏日的明光，防汛形势严峻。一位

外地客商按照之前的约定，赶了几百里的路来

到明光，准备和齐学娥签订一份小杂粮购销合

同，当双方把合同条款谈妥准备签字时，齐学

娥接到应急电话：潘村圩请蓝天救援队前去执

行抗洪抢险任务。齐学娥说了声抱歉便带着

队友上堤抗洪抢险。

潘村圩内，齐学娥带着队员日夜在大坝上

巡堤，查找有没有渗漏的地方。除了巡堤值守，

她们还承担着运送专家、救援物资运输、水上运

输和搜寻等任务。十几天下来，齐学娥清秀的面

孔晒得又黑又瘦像换了个人似的，嗓子也哑了。

然而让齐学娥没有想到的是，抗洪结束后，那位

客户被齐学娥舍小家顾大家的抗洪精神感动，主

动找到她将那份合同画上了圆满的句号。

南方世界涌香云，香雨花云及花雨。其

实，在明光，尤其是在蓝天救援队和爱心协会，

人们都叫她香雨，这是她的微信名，你在明光

提齐学娥，可能许多人不知你说的是谁，但你

只要说香雨，人们会毫不犹豫的告诉你，她是

蓝天的队长和爱心协会的会长。笔者问她为

何叫香雨时，她说主要让自己做善事、善行、善

言，并且做到心情放松，特别是工作压力大的

时候，疗愈心灵，在阴霾的时候看到希望，即使

雨天也要忘却烦恼感受美好时光，是为“蓝天

香雨”。 （汤盛杰）

蓝天香雨
——滁州市网络十大公益人物齐学娥的公益人生

一项研究发现，拥有健康的生活方式最高

可降低57%的抑郁症患病风险；健康生活方式

能够通过影响人类大脑结构、免疫系统和新陈

代谢，进而对预防抑郁症起到正面作用。该研

究对制订有效的抑郁症预防措施、降低抑郁症

发病风险具有积极意义。

该研究由复旦大学类脑智能科学与技术

研究院冯建峰教授、程炜研究员团队与复旦大

学附属华山医院郁金泰教授、剑桥大学等合作

完成，通过应用英国生物银行数据库，纳入超

过29万人，其中13000人患有抑郁症。

为了探究健康生活方式能降低多少抑郁

症患病风险，联合研究团队通过分析这29万人

超过13年的随访数据，制定了健康生活方式的

综合评分标准。该评分标准包含7个方面生活

方式因素：适量的饮酒、健康的饮食结构、定期

的体力锻炼、健康的睡眠时长、从不吸烟、低至

中度的久坐行为、频繁的社交联系。

联合研究团队分析发现：拥有健康的睡眠

时长（每晚7至9个小时）的保护效应最强，可

以将抑郁症患病风险降低22%；频繁的社交联

系可以降低18%的郁症患病风险；不喝酒或适

量饮酒可使抑郁症患病风险降低11%；健康饮

食可使郁症患病风险降低6%；定期体育锻炼

可使郁症患病风险降低14%；从不吸烟可使郁

症患病风险降低20%；低至中度的久坐行为可

使郁症患病风险降低13%。

为深入研究，研究团队根据健康生活方式

的综合评分标准划分了3个生活方式类别，结

果发现，与拥有不良生活方式的人相比，拥有

中等健康生活方式的人患抑郁症的风险降低

了41%，而拥有健康生活方式的人患抑郁症的

风险降低了57%。

研究团队还探究了遗传风险与生活方式

的交互效应，结果发现，对于具有高、中、低3种

不同抑郁症遗传风险的人群，健康的生活方式

都可以显著降低患抑郁症的风险。通过孟德

尔随机化分析进一步发现，生活方式对抑郁症

具有显著的因果效应。这一研究结果表明，无

论个体的遗传风险高低，健康的生活方式都对

预防抑郁症具有重要的保护作用。

郁金泰说，生活中的压力会影响身体调节

血糖的能力，而不充足的体育锻炼和睡眠会损

害身体应对压力的能力，加速体内细胞的老化

损伤，进而导致免疫功能下降。另外，孤独感

和缺乏社会支持也会损伤免疫系统并增加感

染风险。

（孙国根）

本报讯 9月23日，上海宝冶淮南安置房项目举办“学思

践悟二十大，高质量推进民生工程建设”业主开放日活动，现

场展示项目施工中精细化、标准化、智慧化管理，新技术应用

等方面的成果。项目技术人员结合现场施工情况，对施工工

序、工程的重难点进行深入介绍，并对业主们提出的工程质量

问题一一做出详细解答。业主们纷纷表示，通过实地参观项

目主体结构实体质量、防水工程施工质量、主要建筑材料质

量以及工艺工法样板等，大家受益匪浅。

淮南市田家庵区北赵店安置房项目由上海宝冶集团有限公

司承建，建设内容包括42栋高层住宅及商业、幼儿园、社区配套

用房等，是淮南市重点民生工程。项目建设中，全体参建单位人

员本着“让老百姓住上安全房、放心房、满意房”的原则，坚持高标

准要求、高水平施工、高质量建设，确保成为建设安全达标、质量

可靠的精品工程，为淮南百姓交上一份满意的答卷。 （邵芝银）

举办业主开放日活动
上海宝冶淮南安置房项目——

本报讯 9月24日，合肥市庐阳区杏林街道围绕中华慈善

日“携手参与慈善，共创美好生活”主题，举办了公益义集活动。

活动现场设有多个公益摊位，包括义卖、义剪、义诊、中医

推拿、便民服务等。众多爱心单位和社区社会组织团队参与

了这次活动，提供健康咨询、口腔义诊、免费剪发、公益义卖等

服务。活动当天各个摊位“生意红火”，居民们积极参与其中，

充分体验了慈善的魅力。活动不仅让更多的人了解到慈善事

业的重要性，还为弱势群体提供了实际帮助。

下一步，杏林街道将继续聚焦居民所需所盼，链接多方资

源，激活基层治理，将更多便民服务投放到家门口，引导更多

的人参与到慈善事业中来。 （王梅）

举办中华慈善月公益义集活动
合肥市庐阳区杏林街道——

日常生活中，我们难免会有吃不完
的剩饭菜。对于这些剩饭菜，再吃的时
候，一般都会经过二次加热后食用。但
是你知道吗，有些食物不能二次加热，最
好还是合理处理掉。那么，哪些食物最
好不要二次加热？

菌类食物 蘑菇经过高温烹饪之后

会产生大量的硝酸盐，放在冰箱中低温
保存，在反硝化细菌的作用下，硝酸盐转
化为亚硝酸盐。同时，第二天在高温蒸
煮加热时，或者长期置于有氧环境下，硝
酸盐也会转化成亚硝酸盐。食用上述食
物进入人体内的亚硝酸盐含量会增加。

海鲜食物 虾、蟹、花甲等海鲜类食
物不适宜二次加热，没吃完的海鲜如果
放置太久，容易滋生细菌、产生毒素，增
加肝的解毒负担。

牛奶 不能反复加热，时间长了牛
奶就会变质，从而滋生细菌，容易造成腹
泻。反复加热牛奶，会使牛奶中的蛋白
质变性，导致营养的缺失。

银耳汤 因银耳含有较多的硝酸盐
类，煮熟的银耳汤，如果放置时间过久，
硝酸盐会分解还原成亚硝酸盐。亚硝酸
盐会使血液里的血红蛋白丧失携带氧气
的能力，从而破坏人体正常造血功能，影
响健康。 （邢郑）

9 月 24 日清晨，

合肥市庐江县庐城

镇城东水体公园，庐

江县模特协会组织

百余名会员在这里

集 合 晨 练 ，庆 祝 国

庆。 李红兵 摄


