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如果有谁体检被查出脂肪肝，周围
人总会语重心长地劝告：“管住嘴、迈开
腿，抓紧运动吧！”虽说生命在于运动，
但脂肪肝患者是不是都要增加运动量，
还真不能一概而论。

控制饮食、戒烟戒酒、体育锻炼、谨
慎用药是脂肪肝治疗的基本方针。其
中，体育锻炼在临床上又被叫做“运动
疗法”，应根据不同人群的疾病特点，选
择合适的运动方法。

有研究表明，由于运动对脂肪代谢
的影响具有较强针对性，因此通过增加
能量消耗、限制能量摄入所产生的血脂
改变较单纯限制能量摄入更为理想。
伴胰岛素抵抗、体重超重或近期体重增
长的脂肪肝病人，以及肥胖症、2型糖
尿病、高脂血症所致的营养过剩性脂肪
肝，病毒性肝炎后脂肪肝患者，均可在
医生的指导下进行适当的运动治疗。
但另有4类脂肪肝患者，做运动要尤为
谨慎。

1.伴有严重合并症，如急性心肌梗
死急性期、不稳定性心绞痛、充血性心
力衰竭、严重心律失常、重度高血压、1型
糖尿病、肾功能不全或有明显的糖尿病
肾病、肝功能明显损害或发展至肝硬化
失代偿期等，应限制活动，以免病情恶
化。即使是医生许可运动，也必须严格
掌握运动量，并在运动过程中密切观察。

2.运动会使代谢增加，对于低体重
的营养不良性脂肪肝，以及甲状腺功能
亢进和肺结核等全身消耗性疾病所致
的脂肪肝患者，过多的运动反会加重病
情。

3.药物、酒精和环境毒素、工业毒
物所致的脂肪肝病人，过多运动可能成
为干扰代谢的因素。

4.妊娠急性脂肪肝、瑞氏综合征
（脑病脂肪肝综合征）患者，应限制活
动，并增加卧床休息时间。另外，运动
疗法仅适用于原发性肥胖症，继发性肥
胖患者不宜过多运动。 生命时报

四类脂肪肝不宜做运动

山东读者王女士问：最近单位体检
我查出有轻度骨质疏松，可我平时喝牛
奶挺多的，每天都能达到300毫升以
上，为什么还会缺钙呢？

中国老年学会骨质疏松专业委员
会委员闫爽答：牛奶确实是补钙的好食
物，但仅靠补钙是不能预防骨质疏松
的，蛋白质、钾、镁、锌、维生素D、维生
素K、维生素C、维生素A等很多营养
素都与骨骼健康有关。近年来研究还
发现，抗氧化物质对补钙也有帮助，能
减少骨组织的炎症反应，从而有利于预
防骨质疏松。要想补足这些营养素，需
要饮食多样化，单靠某几种食物是远远
不够的。因此，挑食、偏食的人往往更
容易骨质疏松。食物多样要做到每天
吃够12种食物，每周吃够25种。其
中，谷类、薯类、杂豆类每天吃够3种，
每周5种；蔬菜水果类每天4种，每周
10种；畜、禽、鱼、蛋类每天3种，每周5
种；奶、大豆、坚果类每天2种，每周5
种。除此之外，以下几个原因也可能导
致钙流失。一是吃得太咸。人体内的
钙是通过与钠相伴从尿中排出的。因
此，如果吃盐多，尿钠就排出多，尿钙排
出量也会增加，身体内的钙丢失也随之

增多。除了要少吃盐外，建议大家在选
购食物时，仔细阅读食品标签，尽量选
择钠含量低的产品。二是吃肉太多。
吃肉太多不仅会造成脂肪超标，还会导
致摄入过多蛋白质。有科学家研究发
现，膳食中适量的蛋白质有助于钙的吸
收，但当膳食中蛋白质过多，钙的吸收
率反而降低，而尿排泄钙增加，从而引
起钙的缺乏。研究证明，蛋白质摄入每
增加50克，钙的排出量就会增加60毫
克。膳食指南建议，成年人每天畜禽肉
类的摄入量应为50~75克。三是咖啡
过量。有统计表明，每天饮用4杯以上
咖啡就会影响钙的吸收；每天消耗300
毫克以上的咖啡因，就能加速钙质的流
失。除了咖啡外，巧克力、浓茶和一些
提神饮料也是咖啡因的重要来源。四
是喜烟嗜酒。大量研究已经证明，吸烟
会影响骨峰的形成，导致骨密度降低；
过量饮酒会使肝功能受损，从而使维生
素D的代谢受到影响，不利于骨骼的新
陈代谢，诱发骨质疏松。

如果在饮食方面做得很好，那大概
率是因为晒太阳不够和运动量太少导
致的，平时要注意多晒太阳，适量运动。

生命时报

天天喝牛奶，为啥还缺钙

早上总是很困、工作学习提不起精
神……你如果也有这样的困扰，不妨检
查一下是不是自己的早餐吃得不对。
多项研究证实，不吃早餐或者吃不好早
餐对健康有各种不利影响。如，日本东
京大学的研究表明，没时间或不习惯吃
早餐的人更容易出现焦虑、抑郁等负面
情绪；英国利兹大学的研究显示，几乎
不吃早餐的学生，平均成绩比经常吃早
餐的人低10.25分，相差近两个等级；中
国医科大学附属第一医院对22万余人

开展的研究称，不吃早餐的人，患心血
管疾病的风险增加22%，全因死亡率增
加25%。可见，早餐不仅要吃，还要吃
好吃对，才能保证一天的活力。

一顿充满活力的完美早餐需要包
含以下几类食物。一是富含碳水化合
物的食物，比如面包、馒头、杂粮粥等各
种主食。碳水化合物可直接转换成脑
部必需的“燃料”——葡萄糖，它能支援
大脑做每一件事，如思考、记忆、解决问
题。葡萄糖供应充足时，脑细胞就会活

跃起来。此外，早餐中最好加入燕麦、
红薯等粗粮，它们在持续提供血糖的同
时，还可提供B族维生素，有利于大脑
能量代谢。二是富含蛋白质的食物，比
如肉、鱼、牛奶等，可使血糖缓慢上升后
维持稳定。蛋白质中的酪氨酸还能促
进身体分泌多巴胺、肾上腺素，让人的
思考变得敏锐，提高工作效率。三是富
含卵磷脂的食物，比如鸡蛋、豆制品
等。卵磷脂被消化吸收后释放出胆碱，
进而合成神经递质乙酰胆碱，可以促进

和改善神经系统功能。四是富含维生
素、矿物质以及植物化学物的食物，比
如新鲜果蔬。维生素和矿物质是大脑
必需的“建筑材料”，植物化学物能对抗
自由基对大脑的损害，保护记忆力。

根据以上原则，给大家推荐两款活
力早餐：1.一杯牛奶，一个鸡蛋，2片全
麦面包，一个西红柿；2.一杯豆浆，一个
烧饼夹牛肉生菜。在此基础上再加上
一小把坚果，比如核桃、松子等，就更完
美了。 生命时报

活力早餐必备四点

虽然人体衰老的过程是不可避免
的，不过，我们还是可以通过一些方式
来对抗衰老，比如科学饮食。用吃进去
的食物来改变体内的营养状况，然后通
过外在表现出来，才是最好的。所以，
想要延缓衰老，希望朋友们从现在开始
注重合理营养，有意识地摄入一些具有
抗氧化、抗衰老的食物，比如新鲜的水
果。

新鲜的水果中含有丰富的胡萝卜
素、维生素C和维生素E。胡萝卜素
是抗衰老的明星营养素，能保持人体
组织或器官外层组织的健康；而维生
素C和维生素E可延缓细胞因氧化所
产生的老化。此外，水果普遍含有膳
食纤维，具有促进胃肠蠕动和代谢废
物排出，防便秘的功效。因此，适当
吃水果对于保持机体健康、防衰老是
有好处的。

不过大家要注意，吃水果，“适量”
很重要。由于网络上流传各种吃水果
减肥、美容等说法，一些朋友深信不疑，

常常大量、超量吃水果，甚至用水果代
餐吃。殊不知，这样就进入了另一种误
区，因为水果吃得太多，会让人老得更
快。

诚然，不吃水果，对人体是一大损
失，但是“唯水果论”，甚至把水果当饭
吃，同样会带来麻烦。

首先，如果只吃水果，其他食物吃得
少，会缺乏蛋白质和脂肪酸。这样的
人，往往不耐饿，常有强烈的饥饿感，进
而进食更多，导致越吃越胖。不仅如
此，如果长期这样吃，容易出现必需脂
肪酸和脂溶性维生素缺乏，严重者会患
上疙疙瘩瘩的蟾皮病。

其次，因为无论哪种水果，都含有
糖分，超大量吃水果时，就会给人体带
来相当多的糖分。而水果里的果糖如
果摄入过多，会催人老。

第三，长期超量吃水果，营养不均
衡，人体内的蛋白质、碳水化合物、脂肪
就会失衡，免疫力下降、记忆力下降、贫
血、消化不良就会接踵而至。

对于一般成人来说，每天可吃
200g~350g 新鲜水果。如果血糖偏
高，在血糖允许的情况下，一天的水果
不要超过200g。最好不要长期吃某一

种水果，而是应该多种水果交替着吃。
另外，果汁不能代替水果，尽量少喝果
汁。

人民政协报

过量食水果会加速衰老

现在很多人都非常重视饮食中的
“营养成分”含量。很多食品在做推广
时，也经常会打着“富含优质蛋白质”的
旗号，来吸引消费者的目光。那么，到
底什么是优质蛋白呢？蛋白质如何分
优劣呢？

首先，我们需要知道蛋白质的基本
构成单位是氨基酸，组成生物体内蛋白
质的氨基酸有20多种，其中有8种氨基
酸是人体不能自己合成的，必须通过食
物进行有效供给，这些氨基酸被称为必
需氨基酸。
大多数的食物中都具备8种必需氨基

酸，但食物中氨基酸所占比例不同，其
蛋白的营养价值也会不同。就像我们
经常吃的鸡蛋、牛奶和大豆，这些食物
中富含蛋白质，氨基酸的比例也非常符
合人体需求。另外，蛋白质中的氨基酸
能被人体利用的越多，说明它能满足人
体需求的能力就越强，摄入的蛋白质
中，只有氨基酸的比例和人体的需求达
成一致，才能被充分利用，氨基酸才不
会被过多地浪费。如果蛋白质同时满
足氨基酸组成与人体需求的组成接近，
并且被人体吸收利用的效率较高，这种
蛋白质我们就可以称其为“优质蛋白”

或者“完全蛋白”。
一些植物性的食物同样也富含蛋

白，就像我们经常吃的大米、小麦和豌
豆等，但这些植物性食物中的蛋白质，
会有一两种氨基酸的比例相对较低。
如果单独吃这些食物的话，这些氨基酸
满足人体需求的效率相对就会比较低，
可以称为“不完全蛋白”。常见的食物
蛋白中，胶原蛋白因为“只含有7种必
需氨基酸”而被称为“劣质蛋白”。

但是，不同食物中含有的蛋白质组
合在一起，其中的氨基酸可能会相互补
充，从而使劣质蛋白质转变为优质蛋白

质。比如大米蛋白质中赖氨酸含量很
低，绿豆和豌豆的蛋白质中，甲硫氨酸
和半胱氨酸含量很低，但是大米正好富
含甲硫氨酸与半胱氨酸，豌豆、绿豆则
富含赖氨酸，它们组合后氨基酸相互补
充，所以就变成了“优质”的蛋白质组
合。

总体来说，人体在通过食物获取蛋
白质之后，各种蛋白酶会将其水解出各
种氨基酸成分，这些氨基酸被肠壁吸收
进入血液，再在体内重新合成人体所需
要的蛋白质，从而使人体的健康水平更
高。 新华网

食物中的蛋白质如何分“优劣”？

薏米又叫薏苡仁、苡仁、药玉米、菩
提珠等，是一种粗粮，在餐桌上出现的
频率很高。

数据显示，薏米的蛋白质含量高达
12.8%，并且氨基酸种类、数量与人体
的需要水平比较接近。薏米的其他营
养素含量也比较突出，比如膳食纤维高
出大米约2倍，维生素（包括B族维生
素、维生素E）大概是大米的2~3倍，矿
物质（包括钙、钾、镁等）约是大米的
1.5~2倍。此外，薏米还含有多种生物

活性物质，比如黄酮类化合物、三萜类
化合物等，它们具有很强的抗氧化作
用，有助清除体内自由基。

传统中医认为，薏米有一定的药用
价值，属于“药食同源”的一种谷物，现
代研究也发现其中的一些成分，例如薏
苡仁酯和薏苡仁油可能具有一定的药
用活性。但需要提醒的是，薏米性寒，
粗纤维较多，不是特别好消化，因此虚
寒体质以及肠胃功能差的人群不要长
期大量食用。 生命时报

肠胃不好，少吃薏米

《中国居民膳食指南》中表述：饮食
结构即指膳食模式（结构），是指膳食中
各食物的品种、数量及其比例和消费的
频率。中国营养学会为我国居民设计
的饮食结构是平衡膳食模式，遵循这种
模式，能最大程度满足不同年龄段、不
同能量水平的健康人群的营养与健康
需要。

现代营养学认为，人体每日需要均
衡摄取7种营养素：蛋白质、碳水化合
物、脂肪、维生素、矿物质、水和膳食纤
维。形象地说，人的营养状况就像由7块
木板围成的木桶，木桶容量相当于健康
状态，饮食提供的营养素决定了木板的
高度，木桶容量取决于最短木板的高度。

张文宏首先强调饮食结构的重要
性，可能是因为有些人对饮食与营养的
认识，还停留在“某种食物好，要多吃”、

“别人生病吃这个好得快，我也吃”、“祖
祖辈辈都这么吃，没有问题”之类的碎
片化认知水平，而忽视了整体饮食结构
是否科学合理，是否存在营养短板。

如何判断孩子的饮食结构是否合
理，可从以下几个方面着手。

食物结构分析：膳食结构和数量是
否符合膳食指南的建议，特别是全谷
物、深色蔬菜、牛奶、豆类是否满足要
求。疫情期间要格外重视全谷物和深
色蔬菜，其中丰富的维生素和植物化学

物，有利于孩子维持正常的疾病抵抗
力。

能量来源分析：计算能量的三
大 营 养 素 来 源 —— 碳 水 化 合 物
（50%－65%）、脂肪（20%－30%）
和蛋白质（15%－20%）的比例是否
恰当，食物来源与膳食指南的参考相
比是否适宜。疫情期间可以将蛋白
质供能比例提高至20%，相对适当降
低碳水化合物和脂肪的供能比例。

蛋白质来源分析：来源于动物和大
豆的蛋白质是否达到1/2以上，优质蛋
白质比例是否合理。

营养素供应分析：膳食提供的主要
营养素是否符合中国居民膳食参考摄
入量的要求，主要营养素如钙、铁的食
物来源是否得当。

举例来说，根据中国居民膳食营养
素参考摄入量，如果孩子10岁，那么每天
所需要的蛋白质约50g，按照三餐3：4：3的
能量和营养分配比例，早餐大概占30%，也
就是15g。再根据中国食物营养成分表，
牛奶的蛋白质为3g/100ml,鸡蛋的蛋白
质为13g/100g,那么1杯250ml的奶能
提供约7g蛋白质，1个50g的鸡蛋能提
供约6g蛋白质，再加上主食中含有的蛋
白质，就能达到摄入15g蛋白质的目
标。

北京日报

如何判断饮食结构是否合理

集团公司各单位、职工捐款统计 2021.1.25

单 位 名 称

个 人 捐 款（元）

单位捐款
（元）

中层管理人员
高级技术

（业务）主管
科 干 党 员 其他人员

合计（元）

人数 金额 人数 金额 人数 金额 人数 金额 人数 金额

集团公司党委 420000 420000

集团公司工会 1000000 1000000

冬瓜山铜矿 200000 6 3000 7 2100 171 23270 351 19812 719 14146 262328

凤凰山矿业公司 4 2000 1 300 62 8800 65 3800 187 3565 18465

安庆铜矿 20000 7 3500 3 900 108 14550 142 7100 6 300 46350

铜山铜矿分公司 7 3500 4 1200 99 13300 81 4250 90 2115 24365

天马山黄金矿业公司 7 3500 1 300 93 12900 163 8150 152 2135 26985

赤峰金剑铜业公司 20000 10 5000 4 1200 94 12350 60 3000 949 14915 56465

月山矿业公司 4 2000 1 300 39 6000 68 3500 271 3560 15360

金昌冶炼厂 2 1000 0 0 23 3500 25 1220 0 0 5720

金隆铜业有限公司 200000 6 3200 4 1200 154 22320 169 9050 115 3650 239420

张家港联合铜业公司 100000 5 2500 0 0 49 6150 38 2200 357 5840 116690

铜冠冶化分公司 100000 7 3500 2 600 59 8700 63 3360 251 3761 119921

铜冠有色池州公司 100000 7 3500 0 0 48 7750 84 4900 127 3390 119540

金泰化工公司 100000 5 2500 0 0 23 2800 28 1360 16 310 106970

铜冠机械公司 5 2500 1 300 62 8450 74 3820 225 3325 18395

动力厂 50000 5 2500 2 600 35 5300 62 3550 120 1585 63535

铜冠电工公司 100000 6 3000 4 1250 96 12450 103 5170 135 2298 124168

铜冠池州资源公司 10000 7 4000 4 1200 34 5200 37 1900 69 2450 24750

金威铜业公司 100000 7 3500 3 900 64 8650 96 6300 132 3489 122839

安徽铜冠铜箔公司 100000 7 3500 1 300 40 5600 69 3610 1012 16780 129790

铜冠矿建公司 100000 9 4500 5 1600 151 20850 109 6340 243 7345 140635

铜冠建筑安装公司 100000 5 2500 3 900 136 18000 88 4990 389 11300 137690

铜冠房地产公司 200000 4 2000 2 600 104 13100 52 2600 251 3993 222293

铜冠投资公司 100000 6 3000 2 600 33 4700 72 3600 120 1950 113850

技术中心、设计院 100000 16 8000 4 1200 91 13600 33 1650 117 2350 126800

中铁建铜冠投资公司 4 5000 2 1200 46 14000 14 2700 33 5220 28120

安徽铜冠（庐江）矿业公司 100000 4 2000 5 1500 63 8500 45 2070 125 3375 117445

仙人桥矿业公司 2 1000 0 0 0 0 0 0 0 0 1000

矿产资源中心 50000 6 3000 2 600 73 10300 48 2400 78 1170 67470

金冠铜业分公司、铜冠新技术 250000 9 4500 5 1500 150 25700 381 19050 1049 8516 259266

工程技术分公司 50000 5 2400 2 600 48 6300 56 2950 98 2440 64690

公司机关（挂靠单位） 700000 94 64500 15 4500 413 57290 200 10770 372 8958 146018

合 计（元） 4370000 278 160100 89 27450 2661 380380 2876 155172 7808 144231 5237333


