
序号
岗位

（工种）
性
别

人
数

基本条件 备注

1 机械技术 男 2

40周岁以下渊1976 年 9 月
1 日以后出生冤曰
大专及以上学历曰
机械助理工程师以上职
称遥

2 中深孔台车工 男 10

45周岁以下渊1971 年 9 月
1 日以后出生冤曰
初中及以上学历曰
具有 3 年及以上本岗位
工作经验曰
持有相关特种作业证者袁
年龄可放宽至 48 周岁
渊1968 年 9 月 1 日以后出
生冤遥

中孔：T100
或 YGZ90；
深孔：T150

3 井下无轨设备维修工 男 4

4 井下爆破工 男 6

5 井下电机车司机 男 8

6 井下电工 男 2

7 井下电焊工 男 2

8 井下起重工 男 2

合计 36
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1、莲藕。莲藕是生活中比较常见的
一种食物，也是秋季的当令食物之一，
且有句老话常会说“荷莲一身宝，秋藕
最补人”，所以说入秋之后多吃点莲藕
便是食疗滋补的不二之选。立秋过后，
天气逐渐干燥起来，人们的心情也易受
到影响出现烦躁不安的症状，所以此时
需多吃一些具有清心润燥的食物来帮
助自己祛除秋燥，其中莲藕便具去燥滋
阴的作用。

在莲藕中含有丰富的钙、磷、铁等多
种营养素，这些物质都是人体所需的重
要成分，而铁元素被人体摄取之后很容
易被人体吸收，从而能达到较好的补血
作用，对于患有轻微贫血的人来说，选择
多吃点莲藕是不错的补血调虚的选择。
而莲藕属于性凉的食物，但是将其加工
至熟之后，其性由凉逐渐转温，对于脾胃
大有裨益，因此对于脾胃虚弱的人来说，
选择多吃点莲藕能极好的滋养脾胃。

2、银耳。肺部之气通于秋，而秋天
气候相对干燥，这很容易对肺部的津液
产生不良的损伤，久而久之便会对肺部
的机能造成不良的损伤。所以说在秋季
饮食养生事项中最为主要的便是滋阴
和润肺，所以多食用一些具有润肺的食
物是很重要的。其中银耳便是极好的选

择。在银耳中含有丰富的蛋白质、碳水化
合物、维生素等营养成分，这些物质都是
人体生长所需的重要成分，另外银耳还是
一味滋补养生佳品。

中医认为，银耳性平、味甘，并能入
肺、胃、肾三经，具有极好的滋阴润肺、养
胃生津、补肾强身的保健功效，其中在秋
季中尤为适用，特别是一些本身阴虚火旺
的人群，因此希望大家在干燥的秋季中不
妨多吃点银耳，相信一定能帮助自己起到
极好的滋养肺部的作用。但是银耳虽好，
也不是适合每一个人食用的，对于一些咳
嗽痰多的人群最好不要吃太多，以免加重

身体不适症状产生。
3、百合。百合是一种常见的食材，其

中含有极高的营养价值，并且中医认为，
百合微苦、性甘，归心、肺经，具有极好的
养阴润肺、宁心安神的保健作用。此外，百
合甘凉、清润、且能入肺心，具有清肺止
咳、润燥滋阴的保健功效。

因此，在秋季不妨适量多吃一些百合
来帮助自己润肺滋阴，但是对于食用新鲜
的百合，最好将芯去掉，否则会很苦的。在
百合中蕴含矿物质、维生素等物质，这些
成分被人体摄取后能有效促进人体新陈
代谢的速度，从而有助增强人体的抵抗能

力，同时其中所含的营养素还有助消除体
内多余的毒素，达到延缓衰老的作用。

秋季养生吃什么 秋季饮食养生吃什
么 秋季饮食原则

秋季饮食养生原则
秋季三个月的饮食总原则：宜少食辛

味，多食酸味，即减少食用辛辣口味的食
物，如：葱、姜、蒜、韭菜；多食用口味酸涩
的水果、蔬菜。秋季的养生准则与春夏两
季截然不同，是以养人体阴气为本。饮食
以滋阴润肺，回收阳气为主，即平稳地完
成夏冬两季热、冷的交替。多食性温之食，
少食寒凉之物，以巩固摄人体内的正气。
由于天气干燥、凉爽变化不同，饮食原则
可依据节气的变化相应调节。

秋季补肺润燥，要多用芝麻、蜂蜜、水
果等柔软、含水分较多的甘润食物。一方
面，可以直接补充人体的水分，以防止嘴
唇开裂等气候干燥对人所产生的直接伤
害；另一方面，通过这些食物或药物补养
肺阴，防止因机体在肺阴虚的基础上再受
燥邪影响，产生疾病。

秋季早晨饮淡盐水，晚上饮蜂蜜水，
既是补水分、防便秘的好方法，又是养生
抗衰的重要内容。总之，秋季进补要甘润
温养，既不可过热，又不能太凉，要以不伤
阳不耗阴为度。 健康网

秋季养生三种美食堪比人参

秋季天气干爽，但不代表皮肤病
就会销声匿迹，由于各种各样的原因
秋季反而是皮肤病的高发季。无论是
夏季缠绵未愈的，还是由于日晒、干燥
或是过敏所导致的，都是秋季皮炎常
见的类型。

皮炎说起来不是什么大问题，但
如果不放在眼里却常常惹出大麻烦。
皮肤是我们防御疾病侵袭的重要器
官，使我们免疫系统的组成部分之一，
一旦皮损发生很多病原体就可能长驱
直入，对健康造成大麻烦。继发的感
染、脓肿和毛囊炎都可能使身体健康
遭受更大的考验———伴随着各种皮肤
问题，身体也会出现恶心、呕吐等，增
添额外的痛苦。

皮炎的类型多种多样，治疗方法

也千差万别，不是一两句能说清楚的。但
一些患病皮肤的护理原则却是相通的，
值得我们多看看、多学学，为恢复健康做
出力所能及的努力。

得了皮炎不能吃的食物
1、鱼腥发物。不要食用虾蟹、猪头肉

以及各种油炸等食物，这些很容易助长
湿热，导致热邪加重，促进皮损症状的加
重。

2、蔬菜类。凡是含有特殊气味(主要
是某些挥发油) 的植物性食物都容易导
致过敏，比如上面说的韭菜、香菜、茴香，
此外，芹菜、香椿及一些野菜也比较容易
导致过敏。

3、谷类。比较常见的是麦子类食物：
如小麦、大麦、燕麦、荞麦等，此外豆类食
物也比较容易导致过敏。

4、坚果类。主要以花生为主，此外核
桃、榛子、杏仁等也会导致过敏，此外，各
种调味品、香料也可能导致过敏。

皮炎护理的日常禁忌
1、日常禁忌。平时最需要注意的就

是避免过度搔抓，抓痒过程中皮肤表面
受损部位会受到进一步的刺激，造成皮
肤增厚等问题。同时也要避免紫外线的
过度照射，给皮肤一个良好的恢复环境。

2、洗澡时的禁忌。很多朋友患上皮
炎后都喜欢用热水刺激皮肤，起到缓解
酸痒不适的作用。但实际上这短短几分
钟的舒适，却会使你的皮肤问题进一步
加重———红肿的情况很难得到缓解，而
组织液渗出也会变多。这时如果再用清
洁用具搓揉患处也会加重病情，甚至可
能导致患处的破溃皮损。

同时还要注意清洁用品的选择，碱
性洗液或是肥皂等都不适合脆弱的皮
肤。而要想做到伤害最小，自然是选择硼
酸皂之类的弱酸性洗洁用品了。

3、饮食用药的禁忌。俗话说病从口
入，但究竟要如何避免饮食用药对健康
造成更多伤害，仍旧需要我们小心谨
慎。平时要少服咖啡、烟酒等饮品，一些
刺激性食物(诸如辛辣食物等)也要避免
摄入。最后要注意的就是药物的甄别，
不要想当然使用某些药物治疗———这
样不仅不利于治疗，还可能引发出新的
问题。

皮肤虽然位于外面，但和我们的健
康息息相关。也希望您能重视患皮炎之
后的护理，消除不必要的麻烦。

健康网

秋季容易出现皮炎 四类食物少吃

手脚冰凉是很常见的，特别是在
女性群体里，很多女性朋友都有手脚
冰凉的问题，导致手脚冰凉的原因有
很多，那么手脚冰凉怎么办？调理手脚
冰凉要注意哪些问题呢？下面预防手
脚冰凉的五大禁忌大家可要牢记。

预防手脚冰凉的五大禁忌
1、忌辛辣。火锅、麻辣烫是很多人

的饮食选择，觉得在寒冷的天气能吃
上麻辣火锅该是多美的事情。然而在
这个秋冬季节多吃辛辣的食物，尤其
是对于北方人来说，不仅不能驱寒，反
而会耗伤津液。辣椒、胡椒、芥末、大
蒜、青葱、咖喱等辛温香散的调味料可
促进血液循环，按理说用来驱寒应该
恰到好处，但是辛辣食物对胃肠伤害
很大，中医认为，脾主四肢，体弱手脚
冰冷者的脾胃功能一般也不会很好，
吃辣椒驱寒犹如拆东墙补西墙，因此
并不建议食用。

2、忌食肉。多数人认为手脚冰凉是
由于阳气不足所致，就会想办法给自己
进补，羊肉、狗肉更是被认为是秋冬季
节进补的佳品。殊不知，如此“进补”不
仅没有效果，反而可能加重病情。

造成许多人阳气不足的原因往往
是脾胃虚弱，即便吃了再有营养的食
物，尤其是不易消化的食物，也会因为
无法吸收使得阳气不易补益，难以送
至四肢末端，引起手脚冰凉。此外，这
类患者还常见食欲不振、面色萎黄、大
便糖稀等症状。

这类患者首先应调理好脾胃再进

行温补，需要注意的是，所谓“补”并不
是指吃肉，而是要营养均衡，应多吃五谷
杂粮以及鱼、虾等易于吸收的食物。也可
以用山药、莲子熬成粥，帮助调理。如果
要炖肉，也可以加入一些中药，例如山
楂、陈皮、豆蔻、白芷等，以起到助消化健
脾胃的功效。

3、忌减肥。减肥是女性手脚冰凉的
一个重要原因。如今，节食的女孩儿越来
越多，每顿饭只吃一点点，不仅摄入的能
量少，长此以往还会导致血虚，出现疲
劳、衰弱。这些都是冬天手脚冰冷的主要
原因。

气血亏虚的女性可以多吃一些补血、
健脾的食物，在秋冬季节适当吃一些温
热、补血的食物也是有效的，比如牛羊肉、
生姜、红枣、红糖水等。此外，还可以少吃
一些有滋阴效果的食材，中医认为“阴中
求阳”。另外，这类人群不妨吃一些麦冬、
薏苡仁、山药等有滋阴健脾利湿。

4、忌穿衣过少。有很多女孩子为了
让自己看起来瘦一点，在天气变冷的时
候也不注意多穿衣服，不注意自己保暖，
或者一热就马上把衣服给脱了，这很容
易着凉的，而且长期这样对自己身体也
不好，令自己的体温下降。所以，在气温
变化大的时候，女孩子们一定要记得穿
够衣服，保持自己的手足温暖，宁愿热点
也不要冷。

手脚冰凉吃什么 手脚冰凉如何调
理 预防手脚冰凉有什么禁忌

5、警惕情绪不畅。心理压力大、情绪
不稳定肯定会造成身体虚弱，就可能会

表现出气虚、血滞的症状，手脚冰凉也随
之出现。此类患者多因为情绪压抑、心情
抑郁或突然受到精神刺激，再加上受到
天气转凉或身体受凉等因素的影响，便
出现畏寒肢冷等情况。特别是女性在经
期、孕期和产期等特殊生理时期，由于身
体虚弱所以手脚冰冷更为常见。除此之
外，这类女性多伴有心烦、急躁、两胁发
胀、痛经等症状，多有情绪不良史。

首先要保持一个平和的心态，不可过
度劳神，避免过度紧张。可以通过加强对
四肢的锻炼来促进血液循环，改善秋冬手
脚冰凉的症状。中医认为脾主四肢，运动
四肢可以振奋脾阳，改善脾的运化功能，
使得气血生化有源。气虚者多为脾胃虚
弱，因此，要注意调理和顾护脾胃功能。

手脚冰凉吃什么
1、可以吃一部干果如核桃仁、杏

仁、松子等；还有一些粗粮和豆类比如糙
米、黄豆。还有一些高蛋白的食物如豆
腐。红糖和枣子属于温热性食物，可以多
吃一些。

2、可以适当吃一些辣椒、大蒜、咖
喱等辛香料，可促使血液循环，有些女孩
为了防止脸上长痘就不吃这些食物，这
是不对的，四川人天天吃这些，人家皮肤
不也好好的吗。

3、多吃些温补的食物，比如褒一些
汤，象参汤，牛肉汤，猪骨汤，银耳汤，各
种甜汤。秋冬吃不仅让身子暖，手脚也能
不再冰冷，还很美容的。

健康网

预防手脚冰凉的五大禁忌

游泳是绝大多数减肥达人一致热推
的超有效减肥方法，通过游泳减肥能够
在短时间内帮助大家快速消耗身体中多
余的脂肪。但是，很多人因为对游泳减肥
方法的了解不够透彻，所以，始终无法收
获理想减脂效果。那么，如何游泳才能更
健康高效远离肥胖困扰呢？下文中，介绍
的游泳减肥强效减脂策略，大家一定不
能错过。

游泳减肥的魅力
游泳是一种全身性运动，不但可以

提高你的心肺功能，还能锻炼你几乎所
有的肌肉，尤其是坚持有规律的强化训
练，几个月的功夫就能使你“脱胎换
骨”。在水中人的骨骼得到了充分的放
松，可以有机会“伸一下懒腰”，这对于
保持挺拔的身体很有好处，对于正在长
身体的青少年，经常坚持游泳锻炼可以
让你的长成一个“高个子”。

游泳时人的新陈代谢速度很快，30
分钟就可以消耗 1100干焦的热量，而
且这样的代谢速度在你离开水的以后还
能保持一段时间，所以游泳是非常理想
的减肥方法。对于比较瘦弱者，游泳反而

能够让体重增加，这是由于游泳对于肌肉
的锻炼作用，使肌肉的体积和重量增加的
结果，可以说游泳可以把胖人游瘦了，把瘦
人游胖了，可以让所有的人都有一个流畅
的线条。

因为水的密度大约是空气的 1000
倍，不像跑步、骑自行车或者其它常见的人
类运动形式可以将肌肉的大部分能量转换
成前进运动，游泳时几乎要消耗90%多的
能量去克服液体的阻力，自然的消耗卡路
里的量也就多了。不过，要想获得良好的减
脂效果，大家每次游泳的时间必须长达30
分钟以上。

秋季怎么减肥效果好 秋季要怎么才
能减肥 秋季减肥最好的方法

最高效的游泳减肥策略
1、游泳减肥，要注意热身。虽然说游泳

能降低身体的负担，但如果游得太快太急，
动作过于激烈的话，恐怕会造成损伤哦！为
了避免游泳时受伤，记得要在下水前做热
身运动。a.手臂伸展，分别往前后两个方向
转动肩关节。b.两臂往头顶方向伸直，手指
交叉，往上压臂，同时上身往左右两侧伸
展。c.双脚往左右踏开步伐，分别屈膝压腿。

d.一腿往前伸展，另一腿屈膝，在前的脚掌
离地，用脚跟着地，然后做压腿的动作。e.双
手手指交叉，轻轻转动手腕，同样地两脚分
别用脚尖着地，转动脚关节。

2、游泳减肥，快慢结合方有效。很多人
游泳时都是慢悠悠的，这样消耗的热量远
远不如快速短距离游消耗多。但是对大多
数人而言，很难在全程都快速游动，因此不
妨可以一段漫游接一段快游，两段漫游再
接两段快游，用这样的方式来提高运动效
果。不过，专家也特别提醒，虽然运动强度
对减肥很重要，但不同年龄段、不同身体条
件的人如果想通过游泳减肥，需制定自己
的训练计划，“要因人而异、科学减肥，这样
既可以起到良好的运动效果，又可以避免
运动过量对身体造成损伤。”

3、游泳减肥，需用对姿势。目前国际上
公认的几种规范的泳姿分别是蛙泳、蝶泳、
仰泳、自由泳等。不正确的泳姿不只会消耗
无谓的体力，使锻炼效果打折扣，还很有可
能会因为体力不支发生危险。为了减肥来
游泳，大腿却越游越粗，就是泳姿不对造成
的。想要通过游泳塑身的美眉们，在学游泳
前不妨先了解清楚自己哪个部位需要锻

炼，再对号入座选择适合自己的泳姿吧。
游泳减肥姿势
1、蛙泳：蛙泳主要是蹬夹动作，与拍水

前进的自由泳、仰泳不同，进行蛙泳时大腿
要充分地展开及收缩，这样的动作更多地
用到大腿股四头肌，因此可以加强腿部的
力量，有利于大腿内侧赘肉的消除。如果每
天强化训练，一个夏天游下来，你会发现大
腿不再松弛而变得结实许多。

2、仰泳：仰泳时背阔肌用力较多，可以
舒展背部的肌肉。对于久坐办公室的白领
一族来说，仰泳有利于舒缓腰背酸痛等不
适症状。此外仰泳时要使身体像滚动的原
木一样向两侧转动，这样既可以减小阻力，
又能够充分发挥躯干大肌肉群的力量。这对
消除腹部多余的赘肉很有效果，使腹部不再
松垮，锻炼腿与腰部的弹性，使其结实。

3、自由泳：练习自由泳时上臂的肱二头
肌、肱三头肌要用力较多，所以自由泳可以
让手臂的线条匀称、美丽，有“蝴蝶臂”的
美眉可以多利用这个泳姿塑造手臂线条。
另外自由泳也能使臀部肌肉变得结实有弹
性，同时对提高肩部肌肉力量也有一定的
作用。 健康网

秋季游泳运动最减肥 游泳减肥策略

秋天的干燥正一步步的吞噬着我
们的身体，稍不注意就会引起手脱皮。
手脱皮是什么原因? 除了天气干燥之
外，当然还有其他原因。想知道手脱皮
缺什么维生素以及维生素 a 的作用
吗?那就一起来看看吧。

缺乏的维生素
手脱皮由营养缺乏引起的手脚

脱皮一般与缺乏维生素 a 有一定的
关系。

维生素 a 属于脂溶性维生素，对
皮肤的表层有保护作用，如果缺乏的
话，就会引起皮肤干燥和脱皮等现象。
胡萝卜富含维生素 a，对皮肤的表层
有保护作用。

为了防止手脱皮，手要保持干净，
尽量少沾水，即使洗手最好用热水;多
吃富含维生素 a 的食物，如动物肝脏、

蛋黄、牛奶、奶酪、鱼类、贝类、胡萝卜等。
这些食物中的胡萝卜素可在体内转

变为维生素 a，平时不妨多吃一点。需要
注意的是，每天洗手后涂抹护手霜，也可
以用维生素 e 丸擦在手上，一边抹一边
按摩。

手脚脱皮的食疗方法
民以食为天，所以我们非常提倡饮

食疗法治疗疾病。秋冬季出现手足脱皮
的患者可以多吃富含维生素 A 的食物，
如动物肝脏、蛋黄、牛奶、奶酪、鱼类、贝
类、胡萝卜绿色蔬菜等。

这些食物中的胡萝卜素可在体内转
变为维生素 A 和维生素 E，平时不妨多
吃一点。需要注意的是维生素A属于脂
溶性维生素，因此食用时一定要经过食
用油烹调才有效哦。

养生网

秋天如何补充维生素

时光飞逝，转眼又到了秋季，伴随
着秋季天气的特点，很多疾病在秋季
高发。秋季多吃南瓜可预防疾病的发
生。南瓜都有什么值得大家青睐的健
康特色呢?南瓜具有很多保健功效，所
以秋季吃南瓜有很多好处。下面一起
来看看吧。……

秋季吃南瓜的八大好处
1、南瓜可提高免疫力。南瓜中含

丰富的 β- 胡萝卜素，每 100 克南瓜
中约含有 4000 微克 β- 胡萝卜素。
同时，南瓜还含有丰富的维生素 B6，
它是提高免疫蛋白活性、加强免疫蛋
白代谢不可缺少的重要营养素。据说，
由于南瓜具有提高免疫力的作用，在
日本江户时代中期有冬秋季吃南瓜的
风俗。

2、南瓜能助美容。南瓜中不仅
富含 β- 胡萝卜素，更富含维生素
C，它同时还含有大量的维生素 E，
是预防皱纹等产生的重要营养素。
这些丰富的维生素集合在一种蔬菜
里，可以说，多吃南瓜对美容也是非
常有帮助的。

3、南瓜有明目的作用。南瓜是富
含 β 胡萝卜素的果蔬之一，这种营养
素在人体内能转化为维生素A。维生
素 A 能增强眼睛在昏暗环境下的视
野清晰度。哈佛大学研究显示，维生素
A 也能延迟视网膜色素变性所引发
的视网膜功能下降。此外，维生素 A
还有助于形成和维持健康的皮肤、牙
齿和骨骼。

4、南瓜有助于睡眠。南瓜籽富含色
氨酸，负责帮助人体制造血清素，这种神
经递质有放松精神的作用，能缓解紧张
感，同时还能改善心情，因而有助入眠。

5、南瓜可护心。南瓜富含膳食纤维，
对心脏很有好处。哈佛一项万人规模调
研显示，高纤维饮食者与低纤维饮食者
相比，冠心病发作风险降低 40%。瑞典
的一项最新研究也得出类似结论，高纤
维饮食女性与低纤维饮食女性相比，患
心脏病风险降低 25%。

6、南瓜可保护前列腺。南瓜籽油可
防止前列腺细胞增生。南瓜籽油还含有
类胡萝卜素和欧米伽 3 脂肪酸，可降低
前列腺癌风险。南瓜籽中的锌也有益前
列腺健康。

7、南瓜能减肥。南瓜中含有丰富的
维生素 A 及软性纤维在南瓜中起到了
低糖、低热量所起的作用，所以想要减肥
的人可以多吃南瓜，南瓜的低糖和低热
量可以有效的帮助您达到更好的效果。

8、南瓜保护消化道。南瓜中含有丰
富的膳食纤维且南瓜果实中有 7%
-17%的果胶，其吸附力很强，能黏合与
消除人体内的细菌及其毒性物质，保护
消化道黏膜，对消化道溃疡有一定疗效。

温馨提醒：秋季干燥，天气不定，易
引发感冒。大家不妨在秋季多吃南瓜来
预防感冒，且南瓜还有很多保健功效。但
为了南瓜中的 β- 胡萝卜素的吸收，在
吃南瓜的时候加一点油或配合油脂食物
进食更健康。

养生网

秋季吃南瓜的八大好处

铜冠（庐江）矿业公司招聘启事
铜冠（庐江）矿业公司因工作需

要，经批准，现面向集团公司内部招
聘工程技术人员 2 名、技能操作人员
34名。

一、基本条件
集团公司已签订劳动合同的正式职

工，热爱有色，具有良好的职业道德和工
作作风，爱岗敬业，身体健康。

二、录用方式
经考核择优，政审、体检合格后，

予以录用。试用期三个月。
三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位组织人事部

门同意应聘证明、本人身份证、学历证
书、专业技术 /职业资格证书等相关
材料原件及复印件到集团公司人力资

源部 （机关大院西侧楼一楼 128 室）
报名，报名时交 1寸近期照片 1张。

联系人：符女士、周女士
联系电话：0562-5860078
报名时间：2016 年 10 月 13 日至

2016年 10 月 21 日（工作日）。
集团公司人力资源部
2016 年 10月 11日


