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秋天吃螃蟹的季节 搭配不当容易腹泻 

 
         螃蟹是大寒食物，胃肠虚寒的人会腹痛腹泻。如果能配着喝点酒，则可以减轻或消除吃螃蟹后的不适感觉。  
   众所周知，海鲜的绝配常常是白葡萄酒，因为白葡萄酒比红葡萄酒有更强大的杀菌作用。西方人很早就发现，
如果吃海鲜时喝白葡萄酒，便不易发生食物中毒，久而久之形成了吃海鲜配白葡萄酒的习惯。这个道理用在大闸
蟹身上自然也行得通。白葡萄酒清爽的口味，也比较适合以鲜味为主的大闸蟹。  
   在中国，自古以来便认为黄酒和螃蟹同吃是绝妙的搭配。蟹虽然鲜美，但是本性属寒，多食容易伤及肠胃，
而黄酒有活血暖胃的功效，性温和，因此历来被认为是食蟹时去除寒气的最佳选择。而且蟹肉的鲜甜和黄酒的甘
醇在口感上也极其和谐，几近完美。 
   吃螃蟹忌喝啤酒  
   与螃蟹搭配进食的食物也很有讲究，一旦“误搭”就很容易引起腹泻、腹痛的症状。特别是男士们多爱喝啤
酒，在这个螃蟹肥美的季节少不了呼朋唤友海吃海喝一番，这就正中了吃“螃蟹别喝啤酒”的大忌，因为两种食
品都含有高嘌呤，吃多了会引起痛风的。  
   吃螃蟹宜黄酒忌喝茶  
   有的市民吃螃蟹的时候喜欢喝茶，认为这样可以帮助消化，而有的人在吃完螃蟹之后还吃柿子，结果都出现
了腹痛、腹泻、呕吐等症状。这是因为这两种食物里的鞣酸跟蟹的蛋白质相遇后，会凝固成不易消化的块状物，
容易引起“胃柿团病”。此外，还有的市民认为吃螃蟹后喝红糖水可以驱寒，但专家却认为这种做法不值得提倡。
因为糖水属于甜食，容易在体内产生积滞，不利于消化。  
 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/yyyy/2012/08/24/16017058_4.html） 
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滴水观音毒倒13岁儿童 专家：养植物要注意安全 

 

      在家里养些花卉盆景，不但可以净化空气，看着也养眼。不过，近日有报道称，绿色植物“滴水观音”差点
害了13岁的孩子——因为舔了一口滴水观音，孩子唇舌发麻、喉咙很疼，肚子也隐隐作痛。在天津市大小花卉市
场，“滴水观音”随处可见，这种植物到底有毒没有？家中养绿色植物能对净化空气起到多大作用？专家表示，
“滴水观音”、常春藤等植物都是有毒的，有小孩的家庭养植物时要注意安全。“净化空气别迷信绿色植物，夜
间不要在卧室摆放绿色植物，最好的办法是通风。” 
        滴水观音常春藤都有毒 
        南开大学生命科学学院退休教授、植物形态分类学专家白玉华介绍，“滴水观音”为天南星科，该科植物大
部分都是有毒的。专家表示，一些植物在进化过程中，出于自我防御，会在体内生成毒素。地球上有上千种有毒
植物，常见的除“滴水观音”外还有常春藤，毒素主要来自于其分泌的生物碱，食用后可能引发胃肠疾病等中毒
反应甚至危及生命。 
        夜间卧室不要摆放绿植 
        南开大学环境科学与工程学院教授、国家环境保护城市空气颗粒物污染防治重点实验室负责人冯银厂教授建
议，不要过于迷信绿色植物的环保功能。“有些植物对改善空气质量有益，有些则是有害的。”冯银厂提醒，夜
间尽量不要将绿色植物摆放在房间内尤其是卧室里。“道理很简单，白天绿色植物发生的是光合作用，释放出氧
气，吸收二氧化碳；晚上发生的则是呼吸作用，释放二氧化碳，吸收氧气。” 
 
（信息来源： http://www.tj.xinhuanet.com/tt/jcdd/2012-09/11/c_113030679_2.htm） 
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  网购动车票可以挑座位 3次撤单当日不能再购票 

 

        9月15日起，全国铁路所有动车组列车座席号将统一编制，采用数字和字母组合的方式表示座席号，其中，

数字表示排号，字母表示位置。这意味着，今后旅客在网络购票时，可凭系统所出的座席号了解座位的具体位置。

不过记者从天津铁路部门了解到，目前，天津铁路尚未接到相关通知。 

        A、F靠窗C、D靠走廊 

       日前，铁道部向各个铁路局下发通知，9月15日起全路所有CRH1、2、3、5型动车组的座席号，将按CRH380

型动车组座席号编制规则更改，即采用数字和字母组合的方式表示座席号，其中数字表示排号，字母表示位置。 

 撤单3次当日不能购票 

        以前，旅客在网上购票时，由于系统自动出票，如果多人一同出行，很难买到相邻的位置。而随着编制座席

号统一，旅客网购火车票时就可以像买飞机票一样挑选座位了。 

       不过，需要提醒旅客的是，为防止网购旅客因为“挑座”，多次在网上成功申请到车票后又取消订单的情况

发生，铁路部门规定，如果一天内，旅客在12306网站上3次申请车票成功后取消订单，则该旅客当日不能再在网

上购买车票。 

 

（信息来源： http://www.tj.xinhuanet.com/shkj/2012-09/03/c_112940903.htm） 
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随车扔垃圾最高罚五百 

 

         近期有不少市民反映，很多司机在路口等灯时，开始为汽车做清洁——烟头烟灰、塑料袋、废纸果皮随手扔，

本来干净整洁的马路上随时出现这些垃圾，很是扎眼。更让人担心的是，环卫工人为了及时清理垃圾，经常在车

流中穿梭，捡拾垃圾，非常危险。路上车主随手扔垃圾已经成为影响市容的一大“顽疾”。 

        记者从市综合执法局获悉，近期，市综合执法局将联合市交管局对机动车随车抛洒废弃物的违法行为进行专

项治理，一旦发现有车主在路上随手扔垃圾，责令清除拒不执行的，将处以罚款。 

         据了解，市综合执法局将在友谊路与围堤道交口、小白楼音乐厅路口、南京路营口道交口、中山路金纬路交

口、新开路华昌大街交口、海光寺南门外大街交口等重点道路安排执法人员，设立岗勤，借助交管局路口电子眼，

严查随车乱扔烟蒂、纸屑、瓜果皮核、各类包装废弃物等违法行为，发现问题责令即时清除，逾期不清除的，依

据《天津市市容和环境卫生管理条例》的规定，处五十元以上五百元以下罚款。 

         同时，市综合执法局提醒广大司机朋友，自觉爱护路面环境，不要随手向车窗外扔垃圾。 

 

 

（信息来源： http://www.tj.xinhuanet.com/fuwu/2012-09/03/c_112936738.htm） 
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上班族打包食物的四个常识 
     上班族爱带饭，爱聚餐，那些凉了又热的食物，该怎么吃才健康呢？跟您分享上班族打包食物的八个常识。  
   第一，打包的食物需凉透后再放入冰箱。  

这是因为热食物突然进入低温环境当中，食物中心容易发生质变，而且食物带入的热气会引起水蒸气的凝结，促

使霉菌的生长，从而导致整个冰箱内食物的霉变。 

        第二，打包食物必须回锅。 

        冰箱中存放的食物取出后必须回锅这是因为冰箱的温度只能抑制细菌繁殖，不能彻底杀灭它们。如果您在食

用前没有加热的话，食用之后就会造成不适，例如痢疾或者腹泻。  

        第三，剩菜保存时间不宜过长。 

        剩菜的存放时间以不隔餐为宜，早上剩的菜中午吃，中午剩的菜晚上吃，最好能在五六个小时之内吃掉它。

因为在一般情况之下，通过100℃的高温加热，几分钟内是可以杀灭某些细菌病毒和寄生虫的。但是，如果食物存

放的时间过长，食物中的细菌就会释放出化学性毒素，对这些毒 素加热就无能为力了。  

        第四，素菜不宜打包。 

     因为在素菜制作的过程当中，一般用盐比较少，做好的素菜在温度比较高的情况下放的时间一长菜里面的细

菌就会大量繁殖，硝酸盐 在细菌的作用下会被还原成亚硝酸盐。亚硝酸盐在自然界极易与胺合成亚硝胺，亚硝胺

是强致癌物。如果我们长期食用剩的蔬菜，这样对我们的健康是不利的。  

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/09/05/16182086_4.html） 
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三招缓解面试紧张 
  

    面试中的紧张情绪源自内在“准备不充分”、“心态不平衡”，与外在“环境压力”所造成的不安反应。对症

下药，逐个击破，便能更好地引导自己进入状态。  

    1.天道酬勤。面试前做好充分的准备工作，包括了解企业背景及发展历史与规划，对职位要求与自身优势有所

把握。做到心里有底，心中有数。  

    2.一高一低。面试时，自信心要高，期望值要低。心态的平和除了可以减缓紧张情绪，也能避免出现不必要的

落差心理。  

    3.自我暗示。对于不可改变的外在因素，可以尝试深呼吸三次或者用“自我暗示”的手段来提高自身的元气。

但切记，“自我暗示”时应该选用积极正面的语句，例如“我一定可以”、“我在这方面最内行”，而不是“无

所谓，反正下次也可以”，两者在短时间内可以起到同样的效果，但是从长远看，后者会使人的人生观，价值观

偏离，看待事物更加悲观。  

    如果以上方法无效，不妨找个合适的时机与HR坦白自己难以控制的紧张情绪，所要阐述的话语中要包含两点：

一是对职位和企业的重视，一是对HR职业的敬重。  

    而对于“不紧张”一说，这种说法则不存在，之所以“不紧张”是还未到触发点。无忧专家提醒求职者，在面

试时如不感紧张，可以多放一些“真诚”于胸怀，面对考官时候，要懂得尊重、谦虚，切勿急于表现而失了分寸。  

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/396790.html） 
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求职必备的八种心态（上） 

心态一：定位人生，拓展职业路径  

        为什么跳槽首选曾经从事过的行业，既然认为做得并不开心的话，那是因为你用原来的经验框住了自己的职

业路径。想想自己的兴趣爱好，自己的人生价值，更需要想想自己在原来工作中积累下来的能够在别的行业或职

位中也发挥功效的经验，那么你会发现你的职业路径被拓宽了。  

心态二：以乐观的心态去面对  

        没有人会找不到工作。既然总有一份工作适合你，那么在面对每一个面试的时候也无需紧张。你所要做的，

只是以积极的心态去完成这次面试而已。  

心态三：面对失败的自我解压  

        在你找工作的慢慢长路上，会有无数次面试机会，只不过有些是已经安排好时间的，有些是还未知的，但是，

这些不断出现的面试中，你只要成功完成一次（一家公司）的面试即可。所以，面试失败的时候，不要介意，对

自己说，失败又如何。这并不是找借口推脱，而是一种有效的缓解压力的方法。  

心态四：求职只是工作的一部分  

        如果你在职，那么你并不应该特别急切地全身心地找工作，而是见机行事；如果你已经离职，那么白天有那

么多时间让你从事找工作这个工作，你有什么理由不好好充分利用呢。找工作和正式工作相比，其压力更大，耗

费的精力和体力更多。要注重休整，你的状态才能调节好。  

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/396771.html） 
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求职必备的八种心态（下） 

心态五：管理时间，功夫用在平时  

        一些面试的常见问题，以及几乎所有公司的面试都适用的问题和答案，可以在平时就准备并且牢记于心。至

于剩下的应对于每个不同公司和职位的不同问题，其实也不会很多了。时间管理的精髓在于，不要让面试安排左

右你，而是应该由你去掌控面试。  

心态六：面试是聊天，学会自我推销  

        很多人把面试当作一场考试，自己永远处于被动的角色。正确的面试心态是把面试当作一种自我推销，你参

加这次面试，是要告诉对方一大把录用你的理由，而不是等着对方通过一系列问题去否定你。只要注重必要的礼

节，那么聊得尽兴时，你便成功了。  

心态七：有失败的面试，但没有毫无收获的面试  

        失败是成功之母。每一次失败都能给你换来宝贵的经验。如果你面试失败了。那么你没有白跑。你是免费地

上了一次很有意义的人生课程。所以当你拥有一次面试机会的时候，不要放弃，你所得到的永远比失去的多。  

心态八：面试字典里没有谦虚  

        面试要学会自我推销。只要不是太浮夸，太天花乱坠，那么你所表达出来的东西就能够得到对方的首肯。不

要担心自己真的被录取了是否能够胜任，对方是有经验的人事或者领导者，他不会随便去招一个无法工作的人。

既然被采用，那么就说明你没问题。所以，不要谦虚，不然你就将机会让给了别人。  

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/396771.html） 
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秋季养生：注意生活中八大饮食毒素（上） 
        从食物中来的毒： 
  1、蛋白质产生的毒素 
  蛋白质摄入过量，不仅会造成肝肾负担，还会造成氨素在人体内的累积。氨素是一种强酸物质，会造成体质
变酸，从而诱发高血压、中风、癌症等疾病。健康人体液的pH值在7.35～7.4之间，呈弱碱性，当我们摄入过量的
蛋白质后，会产生强酸的氨素，人体为了恢复正常的酸碱度，必须释放出碱来中和过量的酸，即释放出沉淀在骨
头上的钙。所以蛋白质摄入过量会导致骨质疏松。人们认为多喝牛奶可以补钙，但美国人天天喝牛奶，还有五分
之二的妇女患骨质疏松，这可能是由美国人饮食中高蛋白质的食物过多造成的。 
  2、脂肪产生的毒素 
  脂肪摄入过量，脂肪中的胆固醇会沉淀在血管壁上，造成血管壁变厚，从而导致动脉硬化或心脑供血不足，
严重的还会引起中风。胆固醇是细胞膜的重要成分，人体不可缺少，但过量摄入胆固醇会增加肝脏和心脑血管的
负担，对人体造成伤害。另外，脂肪在人体内堆积过多，还会使脂溶性毒素累积在人体内，这些毒素一旦堆积过
多，不但会增加肝脏负担，还会使体质变酸，诱发疾病。 
  3、维生素产生的毒素 
  维生素按其溶解性被分为两大类，一类是水溶性维生素，一类是脂溶性维生素。水溶性维生素溶于水，摄入
过量也会随粪便、尿液排出体外，而脂溶性维生素溶于脂肪，一旦摄入过量，就会沉积在人体内，对人体造成伤
害。严重的会致人昏迷甚至死亡。 
        4、农药、重金属毒素 
  如杀虫剂、重金属、食品添加剂等。这些毒素主要来源于我们日常食用的瓜果蔬菜。一旦摄入过量，则会导
致腹泻、乏力、呼吸困难，严重的还会导致昏迷。 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/09/04/16170646.html） 
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秋季养生：注意生活中八大饮食毒素（下） 

 
        5、从环境中来的毒素，即外来的毒 
  外部环境，即被污染的空气、水、食物，以及电子辐射、生活环境中的各类化学物质、重金属等所含的侵害
人体的毒，都会直接或间接地进入人体，产生对人体有害的毒素。环境污染可使我们体内的重金属超标，同样会
影响人体脏器的健康，甚至危害神经系统的功能。这些被污染的空气、水及食物通过食物链进入人体，从而造成
人体毒素的累积。环境污染对人体健康的损害是渐进性和累积性的，是人体慢性中毒的一个组成部分。 
  6、不良的生活习惯影响毒素排出 
  生活习惯对人的身体健康影响很大。生活节奏快、缺少运动、生活不规律等都会破坏人体各器官的正常功能
及平衡，使人体自身的排毒能力下降。烟酒过度、睡眠不足、暴饮暴食等，都会进一步影响人体的代谢功能，从
而加速体内的毒素积聚。 
  体内毒素的堆积会造成皮肤黯淡、黑眼圈、色斑、痤疮、口臭、头疼、失眠等。还会使体液变酸，出现亚健
康等一系列症状，严重的还会引发癌症。 
  7、压力是人体的精神毒素 
  压力可影响人体毒素的正常排出。因为压力增加会导致人体内分泌系统和神经系统功能失调，使毒素排出受
阻。久而久之就会导致人体过早衰老，产生疾病。 
  8、不良的生活状态影响毒素的排出 
  一般来说，生理机能正常的话，大多数毒素可通过肠道、肾脏排出体外，肝脏也有一定的解毒功能。但当人
体处于疲劳、饮食不当、睡眠不足、生病、衰老或用药不当等状态时，毒素的排出就会受到影响。 
 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/09/04/16170646.html） 
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从舌头看你健康值有多高 

 
        舌头发紫: 
  当血液中含有大量废物、体内水分供应不足时,缺氧血和含氧血就会混在一起,使得血管变成紫色。如果除了舌
头发紫,还会感觉肩膀僵硬和腰痛,则说明人体内的毒素已经沉积太多,可以坚持一周清淡饮食,做做桑拿,保持规律、
轻度的有氧运动,毒素很快就能排出。 
  舌苔太厚: 
  舌头上的舌苔就像豆腐渣一样很容易被刮去,可能是肠胃功能不良或饮食过量。如果这样的舌苔一直都有,最好
去消化科,让医生帮降降胃火。 
  舌苔太薄: 
  舌苔不明不白脱落,舌头表面颜色班驳不均,医学上将这称为“地图舌”。“地图舌”的出现预示人体的抵抗力
正在下降,建议在这段时间内远离花粉、海鲜、小昆虫等过敏源,以免“中招”。 
  舌苔泛黄: 
  舌苔泛黄很可能是感冒病毒入侵的信号,一定要注意保暖,多吃南瓜、牛肉等温热食物,晚上临睡前冲杯热牛奶,
它能在胃中形成一层蛋白膜,防止细菌入侵。 
  舌苔泛黑: 
  舌苔隐隐发黑,很可能是体温升高的缘故,体温升高不见得就是发烧,剧烈运动、怒火中烧都能让舌苔泛黑。这
时洗个热水澡,做些舒缓运动,就能有效降低体温。 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/08/31/16117444.html） 
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打嗝不停怎么办？妙招帮你解决生活尴尬 

 

 “呃！呃！呃！”不知道为什么突然打起了嗝。虽说放臵不管它也会自动消失，但是好想快点从这个尴尬的打

嗝声中解脱出来啊。也听说过很多民间偏方，却不知道效果究竟好不好。难道没有又快又简单又安全的方法吗？ 

  其实打嗝是由于横膈膜的不自主痉挛，也就是横膈膜过分收缩，吸气时声门突然张开而发出的特殊的声音。

知道了打嗝的原理，那么只要放松腹部的肌肉就能有效缓解打嗝。试试看慢慢地深呼吸，并想象自己好像要压下

什么似的那样深呼吸。 

另外一个方法是：在杯子上放一双交叉的筷子，将杯口平均分为4份，分别从这4个喝水口喝水。 

  原理是：用跟平常不太一样的喝水办法喝水，就能给位于横膈膜上方的食道一种不一样的刺激，也能刺激到

迷走神经（由脑广泛散布至胸、腹、内脏。是向脑传递内脏信息的重要知觉通道），因而就能快速缓解打嗝的窘

状。 

  以前还经常听说把柿子蒂煎水饮用能有效止嗝。中医上也经常用此法来治止嗝和胃气弱，也许柿子蒂煎水服

用的效果还是值得一试的。 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/08/28/16064135.html） 
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FESCO育婴师国家职业资格培训开始招生啦（上） 
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FESCO育婴师国家职业资格培训开始招生啦（下） 
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  培养孩子正确消费观的5“W”模式  

 
        小孩子花钱大手大脚，经常买回一些自己喜欢但没有实用价值的小玩意儿，没几天就扔掉了。这是很多家长
深感头痛的一件事。在这个问题上，培养孩子的责任感是关键，即让孩子自己管理自己的零花钱。国外学者将其
归纳为五个“w”，建议告诉孩子怎样在行动中遵循这五个“w”。 
  why—为什么要买？如果孩子说不出理由，一定要加以限制，必要时可给予惩罚。但这里说的惩罚不是训斥
或责骂，而是减少零花钱的数额，孩子大多会心疼自己的钱，不妨一试。需要注意的是，家长的态度要始终如一，
否则会前功尽弃。 
  what—买什么？因为孩子年龄小，要限制她自己做主购买物品的范围，什么能买，什么不能买。 
  when—什么时间去买？应向孩子说明，要按活动的重要性来安排购物时间，即使是周末的补习班也不能因为
购物而耽误。如果孩子需和家长一起去购物要等到家长有空的时候，家长要让孩子知道不能一切以孩子为主，要
让孩子学会等待。 
  where—到什么地方去买？一般来说，消耗性的小物品如铅笔、作业本、小贴画等等可以到小市场去买。对
于孩子来说，名牌商品和普通商品没有什么区别，孩子之间不应为此互相攀比。但要告诉孩子，千万不能贪便宜
到小商小贩的摊上去买食品，尤其是不要在校门口的小商贩处买吃的东西，以保证饮食安全。 
  who—什么人去买？家长要跟孩子讲明，因为年龄小的原因，暂时不能单独到离家远的地方去购物，最好由
家长或其他熟悉的大人陪同前往。当然，如果是住家附近的商场、超市，则可以放手让孩子自己去做。另外，给
孩子多少零花钱，多长时间给一次，违反原则怎样惩罚等，都要事先向孩子交代清楚。如果孩子能学着记账，详
细记录支出的内容最好，若花钱得当还可以考虑酌情给予奖励。 

 

（信息来源： http://kid.baby.sina.com.cn/2011-05-20/090748695.html） 
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  如何让孩子学会分享 

 
        学会与他人分享是孩子从小就该学习的美德，也是重要的社交能力。美国《父母》杂志最新载文，就“如何
教孩子学会分享”为广大年轻父母支招。 
  1．从小开始教。美国儿童教育顾问莎拉〃里斯拉夫博士表示，孩子5岁前还无法理解“分享”的概念。然而
一些基本规则可以从小时候教起，比如：“玩具大家轮流玩”，“她先玩，然后轮到你”，“玩具你不玩了，就
让别的小朋友玩吧”。 
  2．限制时间。克利夫兰儿童医院儿科专家琳恩〃米里纳建议，可以采取限制时间的方法，他先玩10分钟，然
后让别的孩子玩10分钟。让孩子明白，与别人分享玩具不等于永远失去玩具。 
  3．不强迫孩子分享。育儿专家米歇尔〃拉罗维表示，与大人一样，小家伙也会有自己特别珍爱的玩具或图书，
不要强迫孩子与他人分享。告诉孩子，与小伙伴一起玩的时候，不要把自己珍爱的东西拿出来炫耀。 
  4．家长以身作则。美国儿童关爱与教育组织专家劳拉〃奥尔森表示，身教重于言教，父母的行为对孩子影响
最大。因此，为孩子做出“分享示范”。比如，吃三明治的时候，问问孩子“你要吃一块吗？”父母做其他事情
时候，也应注意让孩子观察到父母在“分享”。 
        5．选择一个主题。米歇尔表示，当孩子们在一起玩的时候，可以选择一个主题，比如，沙滩、农场、厨房等。
如果玩具类似，颜色差不多，那么孩子就不太会挣抢，更容易学会分享。 
  6．角色互换。如果孩子经常对分享说“不”，那么不妨考虑与孩子互换角色。与孩子一起玩耍，当孩子想要
你手中玩具的时候，你就说“不”。当小家伙感觉心烦时，你不妨晓之以理，让他明白“只有学会与小朋友分享
玩具，大家才能开心地一起玩”。 

 

（信息来源： http://baby.39.net/a/20111216/1862210.html） 
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