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爱吃甜食者更易抑郁
英国萨里大学近日发表的一项研

究报告称，“嗜甜者”患上抑郁症、糖
尿病以及中风的可能性，比其他人
高。

研究人员分析了英国生物样本库
中 18万名志愿者的数据，这份数据集
结了 18万人的饮食喜好，并依靠AI把
他们分为注重健康饮食、杂食“动物”和
爱吃甜食三组。

注重健康饮食：喜欢水果和蔬菜，
不喜欢吃动物肉类和甜食。

杂食“动物”：喜欢大多数食物，包
括肉类、鱼类、一些蔬菜以及糖果和甜
点。

爱吃甜食：喜欢吃甜食和含糖饮
料，对水果和蔬菜等健康食品不感兴
趣。

研究人员分析了三组人的验血报

告，比较不同组别的血液中各种蛋白质
以及代谢物的水平，结果发现嗜甜组的
糖尿病以及心血管疾病的发病率比其
他两组高，患上抑郁症的概率也比其他
两组高31%。

嗜甜组的血液中有更高的 C反应
蛋白（C-reactive protein，简称 CRP）。
这是一种由肝脏生成的蛋白质，体内
有炎症时，CRP的水平就会升高。他

们的验血报告中，葡萄糖和血脂指数
也较差，这些指数与糖尿病和心脏疾
病有关。相比之下，膳食纤维摄取量
较高的“高保健意识”组，心脏衰竭、
慢性肾脏疾病以及中风的风险都较
低。

这项研究再次强调饮食选择对个
人健康的深远影响，特别是加工糖的摄
入对身体健康的负面作用。

这些信号，可能是骨骼在“报警”
每年的10月20日是世界骨质疏松

日。由于早期没有明显症状，骨质疏松
症往往呈现患病率高、知晓率低的特
点。身体出现何种异常是骨骼在“报
警”？哪些人群更易患上骨质疏松？如
何更好预防？这里，来看看专家对这些
问题的解答。

骨质疏松症是骨强度下降、骨折风
险增加的代谢性骨骼疾病，其引发的骨
质疏松性骨折等多重并发症，严重威胁
人们的健康。

“骨质疏松症疾病信号不明显，人们

往往骨折后到医院就诊，才发现自己患上
了骨质疏松症。”但这一疾病并非完全无
迹可寻，沈阳市骨科医院软伤科副主任、
主任医师韩涛提示，当身体出现以下异常
时，要考虑是骨质疏松症释放的信号。

“我们可以试着压一压腰背部，感
受一下有没有酸胀疼痛。”韩涛说，对提
重物、咳嗽后突发出现的局限于腰背部
的疼痛，或长期出现的慢性腰背痛，要
警惕是否患上了骨质疏松症。

专家提示，还可测一测自己的身高
是否大幅变矮。“如果身高比年轻时下

降 4厘米以上，建议到医院进行骨质疏
松筛查。”韩涛还表示，若腰背、手腕等
部位轻轻摔一跤就骨折的，也要考虑是
不是骨质疏松症。

哪些人群是骨质疏松症的高发人
群？沈阳市妇婴医院妇科门诊副主任
兰翀提示，骨质疏松更容易找上更年期
女性。更年期女性卵巢功能下降，雌激
素缺乏引起骨量丢失，患骨质疏松症的
可能性大大增加。

此外，70岁以上的老年人，有不爱
运动、常熬夜、爱喝碳酸饮料、经常抽烟

喝酒等不良生活习惯的年轻人也容易
患上骨质疏松症。

专家建议，骨质疏松症患者除适当
锻炼和药物治疗外，饮食的合理搭配也
非常重要。

“骨质疏松症患者应多吃高钙、富
含维生素D和蛋白质的食物，注意低盐
少糖，还应保持良好的生活习惯，日常
接受充足的阳光照射，避免过度摄入咖
啡和碳酸饮料等对骨骼健康不利的饮
品。”韩涛提示，高龄老人、更年期女性
等特殊人群应定期进行骨密度检测。

秋雨之后防湿寒

俗话说：“一场秋雨一
场寒。”人体外感秋雨的湿
冷，会出现头痛头沉、鼻塞
喷嚏、肢体酸紧、发热咳嗽
等症状。淋雨后宜尽快脱
掉湿衣，温水洗浴，保证休
息，预防呼吸道感染。

淋雨之后，喝姜汤能驱
寒。居家搭配一份“芫白胡
椒汤”，同样能发汗解表、暖
身散寒。芫即芫荽（香菜），
白即大葱根部的白段。以
香菜、葱白和胡椒为主料，
调味煮汤，既美味又保健，
能发汗解表、散寒化湿。《本
草纲目》称“芫荽性味辛温
香窜，内通心脾，外达四
肢”。香菜味辛性温，具有
发汗解表、通达阳气的功
效，含有丰富的维生素C、胡
萝卜素、维生素B，还含微量
元素如钙、铁、锌等，能预防
感冒、促进消化。胡椒性味
辛热，含辣椒碱、胡椒林碱
等成分和芳香油，温中散
寒，止泻消积，祛痰解毒，用

于风寒感冒、腹部冷痛、寒
痰食积者。

阴雨天气出现头身困
重、筋骨痹痛、腰膝发凉者，
睡眠时可使用蚕沙枕，晚蚕
沙有祛风除湿、和胃化浊、
活血通经等功效。同时，配
合后颈部和背部督脉、膀胱
经刮痧、拔火罐或艾灸，有
助于温通经络、升阳祛湿，
缓解颈部僵痛。煲汤炖煮
餐食中，加入木瓜、葛根、牛
膝等，能辅助舒筋行气、祛
湿通痹。
（摘自《人民网-科普中国》）

科普之窗
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后建施工专项检查保障燃气管道安全
近日，市天然气公司组织人员开展了后建

施工专项检查，全面检验后建工程安全保护管
理新标准执行情况，进一步改善后建施工安全
保护管理现状。

检查组以“四不两直”的方式，赴后建施
工现场查看燃气管道安全围护和管道附近
标志标识分布情况，并向现场施工人员了解

对燃气管道走向的掌握情况。随后，检查组
仔细查阅了后建施工“一案一档”建立情况，
并向管理人员详细了解全市基建项目、改建
项目业主单位对接情况，以及每月后建施工
应急演练、安全交底影像资料留档情况。检
查组要求进一步完善影像资料存档规则，规
范文件命名、及时归档，严格落实安全保护

新规定。
下一步，天然气公司将继续严格按照后建

工程安全保护管理新标准要求，不断加强员工
技能培训与考核，持续落实公司级、部门级、班
组级专项检查，集思广益持续优化安全管控措
施，形成安全高压态势，全力保障燃气管道安
全万无一失。 ■通讯员 庄学良

调研交流互促天然气安全保供
近日，市天然气公司相关人员赴上海金山

天然气公司调研互联互通、市场开发、天然气
管网规划建设、天然气运行等情况。双方重点
围绕互联互通运营合作方式及天然气价格等
进行了深入的讨论。

一直以来，市天然气公司的管输气气源相对单
一，绝大部分量采购于嘉兴天然气管网公司。随着

天然气市场的快速发展和采暖季即将到来，安全保
供压力越来越大，为确保天然气市场的稳定供应，管
道互联互通成为了安全保供的重要手段之一。

目前，市天然气公司与金山天然气公司已
实现互联互通，经过去年的安全平稳运行，为
今冬明春“保民生，保居民用户”安全保供工作
提供了重要支撑。

本次交流会双方高度重视，分析了去年运
行期间存在的问题，并提出了改进措施，共同
做好设备的维护保养工作，为采暖季到来供气
安全平稳运行提前做好准备。

市天然气公司表示，将进一步与金山天然
气公司加强合作，取长补短，建立联动机制，确
保供气安全稳定。 ■通讯员 张宏兵

“世界粮食日”宣传形式多样
“世界粮食日”期间，市天然气

公司开展了以“粮安天下，共建更
好生活，共创美好未来”为主题的
宣传活动。

天然气公司利用微信群、宣传
海报、电子显示屏等媒介，全方位、
多角度向员工宣传“世界粮食日”的
由来等知识，强调了粮食安全的重
要性。同时，员工们在就餐时秉承

不浪费食物的原则，积极践行“光盘
行动”。为避免食材浪费，食堂也根
据烹饪计划，按需采购当日所需食
材，有效避免食物囤积和浪费。

通过宣传活动的开展，“爱惜
粮食、节约粮食”的意识深深刻入
员工们心中，并形成了厉行节约、
反对浪费的良好风尚。

■通讯员 顾晨源

集体观影活动激发员工爱国情怀
近日，市天然气公司组织开展了“致敬英

雄，奋勇前行”观影活动。大家一起观看电影
《志愿军：存亡之战》，从革命先辈的英雄事迹中
汲取磅礴奋进力量，激发员工干事创业热情。

影片聚焦抗美援朝战争第五次战役的铁

原阻击战，从全景式战争到聚焦“铁原阻击
战”，展现了人民军队炽烈的爱国情怀、对党和
人民的无比忠诚。观影结束后，大家心情激
荡，纷纷表示，正是先辈们踏过荆棘、负重前
行，才让我们迎来坦途、岁月静好。

此次观影活动不仅是一次震撼人心的视听旅
程，更是一次深刻的爱国主题教育。通过观影，使
大家受到了一次深刻的精神洗礼，员工们表示在
今后的工作中以更加饱满的热情、更加昂扬的斗
志，笃行实干、砥砺奋进。 ■通讯员 万梦婷

党员突击队燃气服务进小区
近日，市天然气公司党员突击

队开展了“足迹”服务大行动。党
员们前往新埭镇美景华庭小区，为
该小区居民用户提供家门口“一站
式”服务。

在美景华庭小区“流动营业
厅”，党员突击队成员为居民用户
集中办理开户、报装及咨询业务，
零距离开展服务。此外，活动现
场，突击队成员还拿着宣传海报向
居民宣讲安全用气知识，告知居民
安全用气注意事项，并大力推广安
全耐用的金属波纹管及安全可靠

的燃气灶具。
天然气公司党员突击队表示，

将继续实打实开展服务大行动，为
用户提供优质暖心的服务，进一步
树立燃气企业的良好形象。

■通讯员 周敏洁

我市开展消防产品鉴别培训
为进一步强化消防产品监管工

作，严厉打击消防产品销售和使用过
程中的违法行为，提高市民辨别消防
产品的能力，近日市消防救援局组织
全市范围内重点单位人员走进平湖
市应急宣传教育体验馆，开展假冒伪
劣 消 防 产 品 打 假 宣 传 活 动 鉴 别 培

训。
“大家看，这是‘消防产品身份识别

标志’，是合格产品的‘身份证’。”活动现
场，大队消防监督人员通过“外观查看”

“网上查询”“现场实验”的实操讲解方
式，分别向参训人员详细讲解了手提式
干粉灭火器、独立式感烟火灾探测报警

器、逃生面罩、消防水带、消防水枪等典
型消防产品的质量现场检查判定方法，
并针对参训人员提出的关于消防产品购
买、使用及真假辨别等问题予以详细解
答。同时，对打击冒牌消防培训和制售
假冒伪劣消防产品相关工作进行提示，
引导单位和个人举报投诉非正规消防培

训与销售使用假冒伪劣消防产品的行
为。

通过此次培训，有效提升了各单位
对消防产品的甄别能力，普及了消防产
品常识，营造了全社会共同参与打击假
冒伪劣消防产品的浓厚氛围。

■通讯员 俞强美 沈君君

消防宣传进社区
送上重阳“平安礼”

为进一步增强老年群
体的消防安全意识，提高
自防自救技能，近日市消
防救援局组织人员走进辖
区村社区，开展重阳节消
防宣传活动，为老年朋友
送上一份特殊的重阳“平
安礼”。

“大爷，吸完烟一定要
把烟头熄灭，不要卧床吸
烟。”“奶奶，烧菜时千万不
要中途离开，以防油锅起
火……”活动中，宣传人员
采取“唠家常”的沟通方
式，结合秋季火灾防范特

点，为老人们普及消防知
识、传授消防技能。通过
图文并茂的宣传资料，由
浅入深向老人们讲解发生
火 灾 时 如 何 正 确 拨 打

“119”报警电话、如何逃生
自救等实用的消防安全常
识，并提醒他们在日常生
活中要注意用火、用电安
全。

通过此次活动，有效
促进了消防安全知识的普
及，进一步提高了老年群
体的自防自救能力。
■通讯员 俞强美 沈君君

七旬老人陷泥潭 平湖消防速救援
近日，在曹桥街道一河道内，一老人

在摸河蚌时被困泥潭，所幸被附近村民
及时发现后报警，并在消防救援人员的
紧急救援下转危为安。

当日下午1时30分左右，当地村民高女
士路过事发地时发现同村一位75岁老人被

困在河流泥潭中，另一名七旬老人正在试图
营救，但由于淤泥松软，无法将被困老人救
出。于是，高女士赶紧拨打“119”报警求助。

消防救援人员到达现场后发现，被困老
人整个腰部以下已经陷入淤泥里，无法动
弹。由于正值秋季，温度较低，须尽快将老

人从泥潭中解救出来。经过现场勘查，泥潭
深浅不明，被困老人距离岸边约2米左右。

紧急之下，一名消防救援人员将绳索
系在腰间，做好安全防护后下到泥潭里，
尝试直接将老人从泥潭中拉出。但由于
老人下半身陷得太深，淤泥又十分松软、

黏稠，救援过程并没有想象中顺利。
最后，消防救援人员将救援绳系于

老人腋下，2名消防救援人员左右两边同
时拉老人的手。经过5分钟的紧张救援，
终于成功将老人从泥潭中救起。

■通讯员 俞强美 沈君君


