
单位名称 铜陵有色报用稿数 铜陵有色电视台用稿数 合计用稿数

冬瓜山铜矿 162 36 198

铜山矿业公司 122.5 21 143.5

铜冠物流公司 116 17 133

安庆铜矿 70 26 96

天马山矿业公司 61.5 13 74.5

铜冠冶化分公司 60 12 72

金昌冶炼厂 46.5 24 70.5

凤凰山矿业公司 52.5 17 69.5

铜冠建安公司 39 17 56

稀贵金属分公司 44.5 11 55.5

金冠铜业分公司 29 22 51

铜冠电工公司 29 21 50

铜冠矿建公司 39 9 48

金隆铜业公司 29.5 10 39.5

铜冠机械公司 24 14 38

工程技术分公司 32.5 2 34.5

张家港联合铜业公司 18.5 16 34.5

安徽工业职业技术学院 25 5 30

金威铜业公司 14.5 13 27.5

铜冠渊庐江冤矿业公司 21 5 26

技术中心 15 6 21

动力厂 15.5 4 19.5

铜冠地产公司 10.5 8 18.5

有色置业公司 9.5 8 17.5

铜冠投资公司 7.5 7 14.5

仙人桥矿业公司 10.5 3 13.5

安庆月山矿业公司 10 3 13

矿产资源中心 7.5 3 10.5

金泰化工公司 8.5 2 10.5

安徽铜冠铜箔公司 5 5 10

铜冠池州公司 10 0 10

铜冠黄铜棒材公司 6.5 3 9.5

中科铜都公司 3 3 6

赤峰金剑铜业公司 1 0 1
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都说皱纹是岁月留下的痕
迹，可是年纪轻轻的 20 岁小青
年，脸上也有不少皱纹，这可如何
是好?其实皱纹是皮肤缺乏水分，
表面脂肪减少，弹性下降的结果。
日常作息不规律、精神压力大、缺
乏锻炼以及不注意防晒都会使皮
肤变差，进而导致皱纹出现。

导致皱纹增多的五个习惯
1、忽略防晒：长时间的在太

阳底下暴晒，肌肤是非常脆弱的，
在阳光底下很容易被晒伤，使裸
露的肌肤变干、变薄、失去弹性，
皮肤就会逐渐产生皱纹，所以出
门要注意防晒措施。

2、作息时间不规律：如今的
年轻人经常日夜颠倒、或者经常
通宵，肌肤的新陈代谢就会变差，
出现暗沉、斑点和皱纹。

3、不良饮食习惯：喜爱吃一
些油炸、辛辣等垃圾食品，容易影
响女性的内分泌，让女性更容易
长痘和皱纹。

4、缺乏锻炼：经常宅在家里
或整日久坐在办公室，不但对肌
肤有很大的辐射，还容易造成肌
肤缺水，经常做点运动流汗，能皮
肤健康平衡，减少衰老机会。

5、精神紧张压力大：压力大
容易造成精神紧张，影响身体激
素的分泌，常常在脸部出现愁苦、

紧张、拘谨的表现，这种表情牵动而
产生纵向或横向的皱纹，使人逐渐
出现衰老的现象。

通过饮食可以除皱
通过对饮食结构的调整可以逐

渐消除皱纹，延缓皮肤衰老，具体可
注意以下几点：

1、多吃富含软骨素硫酸的食物。
人的皮肤由表皮、真皮和皮下组织
组成，影响皮肤外观的主要是真皮。
真皮由富有弹性的纤维构成，而构
成弹性纤维最重要的物质是软骨素
硫酸。人们饮食中如果缺乏软骨素
硫酸，皮肤就会失去弹性，出现皱
纹。因此，只要多吃含软骨素丰富的
食物，就可以消除皱纹，使皮肤保持
细腻，富有弹性。软骨素主要存于鸡
皮、鱼翅、鲑鱼头部等软骨内。

2、多吃富含核酸的食物。核酸
是一种生命信息物质，它不仅在蛋
白质生物合成中起着重要作用，而
且影响到其他各类代谢方式和代谢
速度。核酸是一种葆春物质，它能延
缓衰老，又能健肤美容。经科学验
证，女性每天服用核酸约 800 毫克，
维生素 2 克，4 周后脸部皱纹大部
分消失，粗皱皮肤变得光滑细腻，老
年斑也逐渐减少。含核酸丰富的食
物有鱼、虾、动物肝脏、酵母、蘑菇、
木耳、花粉等。

3、多吃酸牛奶和肉皮。人的皮

肤每天都有几百万表皮细胞死亡，
酸牛奶中含酸性物质，有助于软化
皮肤的黏性物质，能去掉死细胞，在
此过程中皱纹也可消除。多吃肉皮，
能使贮存水功能低下的组织细胞得
到改善，同时人体可利用肉皮中的
营养物质，充分合成胶原蛋白，然后
通过体内与胶原蛋白结合的水，去
影响特定组织的生理功能，减少皱
纹使皮肤保持光滑。

4、鸡骨去皱。吃鸡时，把剩下的
鸡骨熬汤(鸡皮最好加在一起熬)，营
养丰富。常喝这种汤，能消除皱纹，
使肌肤细腻。

5、啤酒去皱。啤酒含酒清少，其
所含鞣酸、苔味酸有刺激食欲、帮助
消化及清热作用; 还含有大量维生
素 B、糖和蛋白质，适量饮用啤酒，
可减少面部皱纹。

6、茶叶去皱。茶叶含有丰富的
化学成分，是天然的健美饮料。有益
青年人的健康，保护皮肤光洁细嫩，
推迟面部皱纹出现和减少皱纹。

此外，咀嚼也可以去皱。每天咀
嚼口香糖 15-20 分钟，连续咀嚼几
周后，使面部皱纹减少。这是因为咀
嚼能运动面肌，改善面部血液循环，
增强面肌细胞代谢功能。健康网

夏季不防晒皱纹会增多

一、水中珍蔬———茭白
说起茭白，令人印象最深刻的

可能要数 2009 年美国总统奥巴
马访华宴请时的那道清炒茭白芦
笋，我国特有的水生蔬菜茭白，搭
配欧美人钟爱的抗癌蔬菜芦笋，中
西搭配，清新又营养。

茭白像竹笋一样鲜嫩，像莲藕
一样洁白，自古就是名贵的水生植
物，和莼菜、鲈鱼一起并称为江南
三大名菜。茭白吃起来鲜嫩柔软，
因为富含有机氮，味道鲜美。在营
养上，茭白属于高纤维、低脂肪、高
钾(209毫克 /100克)蔬菜。

茭白一年两生，每年 5 月到 6
月、10月到 11月，都有新鲜的上
市。新鲜茭白的肉质肥嫩、色白如
玉，讨人喜欢。芦笋削去根部、茭白

剥去外皮，分别切成段，油热后翻炒，
加一点水焖两分钟，翻炒后加少量
盐，倒入水淀粉，翻炒收汁，健康美味
的清炒茭白芦笋就做好了。

提示：茭白一定要买新鲜的，茎
部颜色鲜艳，根部质地柔软的茭白，
烹饪出来口感更好。

二、水中人参———芡实
卵圆形或圆形，长得和莲子有点

像，这便是水生草本植物芡的种子芡
实。芡实被誉为“水中人参”，有健脾
养胃、益肾固精的作用，是夏日里的
食疗佳品。

芡实的子仁外膜呈褐色，去了
皮，里面是粉白色的，炖煮食用，口感
粉糯。夏季很多人贪凉，容易伤脾胃，
中医认为，芡实最益脾胃，此时吃些
芡实做的甜品或粥最好。芡实的最佳

搭配要数银耳、莲子、山药、白扁豆
等，炖锅冰糖银耳芡实羹很不错。莲
子和芡实洗净控干，银耳泡发后撕成
小朵，倒入砂锅中，加入适量冷水，大
火烧开后转小火炖煮 20分钟，倒入
莲子和芡实，继续炖煮半小时，待芡
实煮开花，加入冰糖，再煮 5 分钟即
可。吃芡实要细嚼慢咽，一次不要吃
太多。

芡实有南芡、北芡之分，南芡最
好。新鲜芡实只有在七八月份的江南
才能吃到，大多数都是干制品，颗粒
饱满均匀，断面为白粉无碎屑，质地
干爽的比较好。

三、水中落花生———菱角
现在是菱角最嫩时，长长的菱角

藤上，密密地挂着一串大大小小的绿
菱角，就好像水里的落花生。老百姓

常说，消暑要吃荷塘里的植物，而作
为“荷塘三宝”之一的菱角自然不能
少(其他两宝为莲藕和莲子)。

菱角按颜色分，有绿菱、红菱、紫
菱、黑菱，若按菱角上的“角”的数量
来分，有两个、三个、四个的，我们常
吃的则是两角的。菱角富含淀粉、蛋
白质、低脂肪及多种维生素、矿物质，
营养价值可与坚果媲美。菱角算得上
是主食蔬菜，淀粉含量丰富，煮熟食
用能部分替代米面。

菱角可蒸、煮、烩、做羹、做粥等，
我喜欢吃水煮菱角，将菱角放清水中
浸泡半小时，刷洗干净，放入锅中，倒
入清水没过菱角，放入葱段、姜片、花
椒、八角和香叶，大火煮沸后，改中火
煮 15分钟。煮好的菱角是天然零食，
清醒又健康。 新浪网

夏天要吃水中三宝

黄帝内经里面说了，夏天要
“无厌于日”，多做室外活动。所
以每周三次去室外长走。选下午 5
点之后的时间，去颐和园或圆明
园转一圈，距离大概是 5-8 公里。
开始是快走，后来变成走走跑跑，
而且完全不觉得累!因为那么美的
风景，那么多的鲜花绿树，心情实
在太好了，氧气实在太足了。

回到家里的运动，就是多做
点清扫，趴在地上擦擦地，偶尔拉
一拉拉力器，推一推腹肌轮，或者
转转呼啦圈。日常的爬楼梯、走路
之类还继续坚持。

增加这点运动量，再加上饮
食的调整，在 4 周内就明显见到
成效。腰围减到 62 厘米，体重降
低到 52 公斤。嗓子基本上好了。
老公比我收获还大，他的肚子小
了一圈，而且体能越来越好，能去
和驴子们一起活动了。

这些成果，是在完全没有饥
饿感的情况下得到的。运动为主
的减肥就是这样幸福，不需要饿
肚子，而且腰围下降特别快。室外
运动又比室内运动要快。那些饥
饿减肥的方法，收腰的速度就要
慢得多，而且皮肤会变松。

不过还是有很多人问：运动说
了这么多，到底要如何调整饮食呢?
这里就提出四点忠告：

1、少吃甜。夏天很多女孩子都
喜欢吃甜食，什么冰淇淋、雪糕、冰
沙之类，再加上解渴的甜饮料。别管
里面有多少维生素，糖分都够高!不
知不觉，一碗白糖就下肚，这还能减
肥吗，更不要说营养上多么糟糕了。
鉴于此，除了早上那杯蜂蜜水，我基
本上不吃冷饮和甜食，甜饮料也很
少喝。

2、少吃油。把炒菜换成焯拌菜，
把炒鸡蛋换成蒸蛋羹，能量一下就
降低了。为什么? 少了那一大滩油
啊。要知道，你吃的油，和身上的肥
肉，本质上就是一类东西!吃什么补
什么，从这一点来说是真理 -- 吃
了炒菜油，补你的肥肉。当然，其他
油腻食物，油炸食品，油酥点心，都
要尽量避免。

3、多吃粗。白米饭、白馒头、白
面包都是高血糖反应食品，促进胰
岛素的释放，也就是促进肥肉的储

备。所以，把白米饭白馒头换成山
药、土豆等薯类，红豆、芸豆等豆类，
或者燕麦和其他粗粮杂粮，就能避
免这个麻烦。我减肥时通常很少吃
白米饭，最近我最爱的晚餐主食是
大黄米小米燕麦花生粥。这个粥营
养丰富，粘软可口，健脾养胃，而且
喝了不容易感觉饥饿。老公最爱的
主食则是蒸山药。

4、按时吃。减肥的时候最容易
发生的错误是省略一餐，还安慰自
己是在减肥。但事实证明，这样做不
仅容易造成营养不良，而且从几天
平均来看，根本不能减少能量摄入。
因为人饥饿之后就会向往高油高糖
食物，进餐就会更猛，吃东西的时候
反而会失去控制。所以每餐都要定
点吃，不能让自己感觉到饥饿。在这
一个月当中，我哪一餐都没省，水果
餐的做法都不曾有过。

第五个忠告是不怕光———就是
一定要在室外运动!中午阳光太强，
可以选早上和傍晚的时间，凉爽又
不晒。买一身最漂亮最艳的红色 T
恤和网球裙，尽情释放你的活力吧!
假如不好意思，就戴上墨镜和旅游
帽，然后放开脚步走起来。

新浪网

夏天减肥学会这五招

饮食中的糖无处不在，在这
样的“蜜罐”里生活久了，最后可
能不是“甜”到幸福，而是“甜”
到不幸，不妨用五步来戒掉糖瘾。

第一步：揪出隐形糖
有些食物虽然吃起来不觉得

甜，但其中的糖含量却高得惊人。
葡萄糖、蔗糖、果糖、乳糖、麦芽
糖、蜂蜜和玉米糖浆都属糖类，越
是排在食物配料表前边的成分，
其含量就越高。

避免高糖饮食，首先就是
不要选这些添加糖类的可口食
物。一定要学会看食物标签，这
样的话，即使是包装食物中的
隐形糖，也能被我们揪出来。其
次，不要再向你的热饮和食物
中额外添加糖了，也能让人体
少摄入点糖。

烹饪也要注意，尽量避免糖
醋、红烧等方法，而且添加糖不仅

增加了糖的摄入，还掩盖了盐的味
道，无意中也会增加盐的摄入量。

第二步：不用一下子戒掉
对于喜欢甜食的人，想要一下

子戒掉，真的很难，不妨循序渐进
来实现。

因此，如果你偶尔抵制不住诱
惑，吃了一点点小松饼或一块巧克
力，不要就觉得自己戒糖失败了，
要继续自信满满的坚持下去，要相
信低糖膳食要远远好过我们对高
糖膳食的依赖。

在你降低糖摄入量几周后，你
就会发现：身体内在和外在会发生
一些变化，这些变化会让你再也不
想高糖膳食，鼓励自己坚持下去。

第三步：少糖遗憾益生菌来补
糖类对人体肠道内的生态起

着非常重要的作用，失衡的肠道菌
群对糖类的需求是巨大的，而当你
完全不摄入糖类时，这种需求会变

得更加糟糕。
有些时候，完全避免膳食中的

糖类，会导致营养缺乏，增加肠道
内有害菌的数量。杀灭体内有害菌
比较好的方法是定期摄入益生菌，
比如酸奶、奶酪、泡菜等食物，含有
多种益生菌。

第四步：抑制你对糖的渴望
当你开始降低膳食中糖的摄

入时，反过来可能会增加你对甜食
的需求。这时，也不要太放纵，不妨
用别的食物来代替甜食，比如含糖
低的蔬菜、水果等。

第五步：饥饿时更需蛋白质
有时候我们感觉饥饿，完全可

能是身体急需蛋白质的供应，而不
是糖类。

高蛋白食物分解较慢，在消化
道中残留的时间长，使我们的饱
腹感更强，比如肉鱼蛋、豆类和坚
果。对于素食者来说，尤其要注意

摄入豆类等含植物蛋白的食物。
(赵慧敏编译自英国《每日邮报》)

糖比盐和脂肪更可怕
过量的糖、盐和脂肪，这三者

一直是背离健康的三大祸害，他们
谁是害中之害?

一般我们认为，高盐饮食和高
血压紧密相关，然而美国心脏病杂
志曾发文称“并非高盐，事实上引
发高血压的更可能是高糖饮食”。
高血糖水平作用于下丘脑的某个
关键部位，会引起心率加快、血压
升高。同时，高血糖还会刺激人体
分泌更多胰岛素，这种激素同样刺
激心率加快。

还有，大多数人都认为肥胖是
脂肪摄入过多而导致的，营养学家
Marilyn Glenville 却认为，“并
不是脂肪，而是糖和精制碳水化合
物使人发胖。”

健康网

糖比盐和脂肪更可怕

一、熬点苦杏仁
夏天就该吃点汤汤水水，坚果也可入汤

水，苦杏仁就是不错的选择。
虽然它本身的毒性较大，一般做药用，但

是只要吃对了，对身体同样有好处。
在临床上，因苦杏仁中含苦杏仁甙，它可

在人体内产生氢氰酸，而微量氢氰酸能镇静呼
吸中枢，从而可以镇咳平喘，因此用于治疗多
种症状的咳喘，另外因其脂肪含量高，膳食纤
维含量较高，常用于治疗肠燥便秘。另有研究
表明，苦杏仁甙能明显抑制人肾成纤维细胞增
殖，提高机体免疫力。

不过，要是食入苦杏仁甙过量，产生大量
的氢氰酸就极可能出现中毒现象。而苦杏仁甙
主要存在于皮和尖，所以食用前最好去皮、尖
(胚芽)食用，并且多次浸泡，再加热煮。可以和
一些杂粮熬杂粮粥喝。另外，考虑到杏仁脂肪
含量高，建议每天不超过 10 颗。

二、喝点苦丁茶
夏天不仅吃苦，也应该喝点苦，苦丁茶就是不

错的夏日茶饮选择，它同样也既是食物又是药物。
近代研究发现，苦丁茶不仅含有人体必需

的多种氨基酸、维生素及锌、锰等微量元素，以
及丰富的活性成分，如其中的熊果酸和香气成
分可以健胃消食，帮助开胃，多酚类及儿茶素、
黄酮类等抗氧化物质可以提高人体免疫力，对
苦夏有较好的预防作用。

泡苦丁茶有一定的技巧，量要少，否则苦
味实在让人难以接受，而且苦味食物性寒，再
加上夏天生吃瓜果蔬菜多，脾胃本身容易受
寒。所以，正常人每次喝苦丁茶两三片即可，
约 0.3~0.5 克，沸水可冲 10~12 次。

另外，也可以和其他茶叶一起冲。很多地
方的人在喝茶时，经常把苦丁茶当作一种茶
中的调味品，加几片苦丁茶混着喝，口感更
好。

三、蒸点苦菜卷
苦菜也叫苦苣菜，是苦味叶菜中的典型代

表，苦味主要来自生物碱，有利于预防和控制
血糖水平上升。另外，它还含有丰富的维生素
C、胡萝卜素、B族维生素、维生素 K、叶酸等。

大家平常最常吃苦菜的方法是焯水后凉
拌，但这样貌似苦味还有点浓，我还有一种新
吃饭，那就是做蒸苦菜卷。

准备苦菜、苋菜(用来增色和中和苦味)，
洗净备用。买一些面皮，我一般选薄馄饨皮。
苦菜和苋菜短时焯水后，放凉水里再次去苦
味，几分钟后挤干水分、切碎，放入切好的葱
姜蒜、橄榄油、盐和鸡精搅拌。之后就用面皮
包成卷状，水开后上锅蒸 3 分钟即可。可以原
味吃，或者调一些酸醋汁蘸着吃。还可以配杂
粮粥或小米粥，营养又健康。偶尔，我也会把
小米粥浇在菜卷上吃，类似小米海参。

健康网

夏天就要吃点“苦”

夏天来了，爱美的女士们又在考虑或正在
进行着吃西瓜代替正餐的减肥计划，西瓜水分
多，大多数人认为吃西瓜很快就可以通过排尿将
吃进去的西瓜“移”出体外。然而，网上也流传着
“吃一个西瓜等于吃 6碗米饭”的说法，这又让
不少女士忧虑：吃西瓜减肥到底靠不靠谱呢?

根据中国食物成分表数据显示，100克(2两)
米饭的能量是 116卡路里，通过计算可得，与之
能量相当的西瓜可使用部分应为446克，也就是
说，一碗4两重的米饭能量与892克西瓜能量相
当，也就是不到2斤，按照切成牙的方式计算，差
不多就是4~5块，其含糖量等同于 25.9 克白砂
糖。这样看来，网上所说的“吃一个西瓜就等于吃
6碗米饭”的说法不准确，但是西瓜含糖量确实
较高。

“通过吃西瓜减肥并不靠谱”，西安营养学
婳会副主任、国家一级营养师张 ，因为西瓜含水

量较高，食用后很容易产生饱腹感，但是消化和
吸收都极快，食用后没多久就会产生饥饿感，本
来想用西瓜代替晚餐，结果却因为饿得快就得
进食，这样不仅起不到减肥的作用，反而有可能
会增重，虽然也有人会选择抑制饥饿感不进食，
但时间长了就会引起免疫力下降。

“其实西瓜算是低热量食物，菠萝、柠檬、猕
猴桃这些水果的热量也不算高，但是也不能因
为低热量就可以多吃，只要吃过量了也会发
胖。 婳”张 表示，除了西瓜，荔枝、桂圆、葡萄也需
要注意，其中都含有葡萄糖成分，不宜多吃，特

别是糖尿病等慢性病人更不能贪嘴。她建议成
人吃西瓜，或者吃其他水果，每天的摄入量保持
在 200克到 350克左右为宜，此外，主食、禽
蛋、蔬菜特别是深色的叶菜、水果每天都要适量
摄入，这样才能保证人体营养均衡。

切开后要使用保鲜膜保鲜?
切开西瓜后，大家都会用保鲜膜将吃不完

的西瓜包起来放进冰箱，这样做看似更为保鲜。
可有食品安全专家认为，使用保鲜膜保

存的西瓜比不用保鲜膜的反而坏得更快。这
是因为西瓜在盖保鲜膜之前，其表面存在细
菌和微生物，如果保鲜膜的透气透水功能不
好，温度下降慢，就会导致这些微生物或细菌
繁殖得更快，特别是产生厌氧反应后食物就
很容易变质。

保鲜膜太厚，就会导致食物不能“呼吸”到
氧气，从而发生厌氧发酵以致腐烂变质。还需要
注意，一些人会觉得多封一层更能锁住水分。实
保鲜膜不但要保持水分不挥发，还要让里面的
二氧化碳能够出去，太厚反而不利于保鲜。”

那怎么办?从此不用保鲜膜吗?肯定不可
能，不过时间就要严格控制了，切开的西瓜放入
冰箱最好别超过 12小时，最长不要超过 24小
时。此外，还要注意的是，在切西瓜时一定要事
先把西瓜、刀具和案板清洗干净。此外，把冰箱
里的西瓜拿出来吃时，可以先将表面约 1 厘米
的部分切除掉，不要怕浪费哦！

新浪网

午后吃西瓜更健康
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