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   地铁3号线  给力上班族 

 
        以“日均客流量超10万人次”的高起点顺利完成国庆7天运行任务之后，8日，地铁3号线正式迎来了节后上班
首日的运行大考。记者从天津地铁运营公司获悉，截至下午6点，地铁客流量比“两节”前的工作日增加了20%，
预计地铁1、2、3号线全天的客流量达33万人次，其中，3号线客流量预计可达10万人次以上。3号线昨天共开行
列车208列，整体运行井然有序，尤其上下班高峰时段列列满载，大大节省了市民出行时间，缓解相关路面的拥堵，
赢得一片赞誉。 
        记者8日上午8点前后在营口道地铁1、3号线换乘中心看到，搭载1号线、3号线或者两线之间相互换乘的乘客
流量非常大。3号线的和平路站、津湾广场站也都是客流大站，出站的白领居多，这与附近商务区高度聚集相关。
沿途上上下下的学生也很多，中小学生多由家长陪同，大学生则三三两两结伴出行，“考虑到沿线的科大、财大、
师大、工大、医科大学、天津大学、南开大学、天津理工大学等皆可与3号线有缝接驳，学生乘客多也是必然现象
了。”3号线工作人员介绍说。 
         很多市民对3号线站厅的宽阔时尚、列车的人性化设计都给予了充分肯定，尤其津湾广场站售检票大厅被描述
为“气势恢弘，确实漂亮！” 
         地铁运营公司的相关负责人士告诉记者，为迎接上班首日，地铁运营公司上上下下也是铆足了劲儿“严阵以
待”，各环节都不敢有丝毫懈怠。起始站和终点站两端各有一列备用车随时待命，以备大客流或紧急情况下的临
时之需。他同时建议经常乘此线路的市民最好购买储值票，如此既可省去投币找零的麻烦，又可享受一定的折扣
优惠。据悉，沿线各车站皆可办理相关的储值票业务。 

 

 

（信息来源： http://www.tj.xinhuanet.com/news/2012-10/09/c_113304264.htm） 
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长假后疲累不堪 茶饮+按摩对抗不适 

 
        中秋国庆连日放假，许多人免不了熬夜、宿醉、大吃大喝，然后再上班也容易感到郁郁寡欢或疲累，中医师
表示，可喝茶饮舒缓不适症状与情绪，想解郁可喝添加刺五加、五味子的茶饮，能补气提神、抗忧郁；如果大吃
大喝引起肠胃不适，则可以选用太子参和荷叶等促进消化的药材。另外，也可按压穴道恢复精神，例如足三里穴
可缓解消化系统不适，合谷穴可舒缓头痛。  
        健康饮食调理肠胃  
   1.食粗粮清胃火  
   吃了几天的大鱼大肉，过后多吃点清淡的东西让肠胃慢慢恢复到正常状态。节后几天的主食要以谷类粗粮为
主，可以适量增加玉米、燕麦等成分，注意增加深色或绿色蔬菜的比例。同时，多喝粥和汤，比如新鲜的绿叶蔬
菜、小米粥、面条汤等，不妨配点咸菜，这些汤汤水水都具有良好的“清火”作用，让已经“不堪重负”的胃肠
道休息调整。  
   2.喝开水解油腻  
   节日饭菜少不了油腻，大部分人都会出现脂肪摄入量过高的情况。利用两三天时间，减少精制米、面、糖果、
糕点的摄入，强迫自己多喝水可以加快胃肠道的新陈代谢，减轻大量肉类食物和酒对肝脏的危害。多喝茶水也可
以清除胃肠道的油腻，使胃肠道尽快恢复到正常水平。  
   3.吃水果保平衡  
   节日美食很多是煎炸或甜点，多吃自然苦了肠胃。煎炸食物容易引起脾胃热滞，导致便秘或肚胀；而甜点吃
得过多也会导致脾虚生湿，造成虚湿积滞，引发腹泻。多吃水果，可以有效地调整失衡的消化功能。  
 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/tt/2012/10/09/16628121.html） 
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儿童用品“有标不依”问题严重 

 

  甲醛超标严重   

        业内人士透露，监管部门抽查的大多是正规厂家，市场上大量中小企业、中低档综合市场并没有进入监管视

线。  

  不达标产品“搭乘”促销车，国庆期间，商家趁机打响“折扣战”，儿童用品市场也不例外。记者走访发现，

一些超市、婴童用品专卖店都打出“清仓处理”、“一件六折、两件五折”等促销广告，吸引了不少家长围着堆

满产品的“花车”挑选。  

        首先儿童用品生产企业要强化质量标准，生产合规产品，为儿童健康成长提供保障，而不是在孩子的成长路

上设臵陷阱。中国消费者协会律师团团长邱宝昌说，既然有强制标准，就应强制企业执行。  

   其次应填补监管的空白。不能因为难度大就放弃对中低档市场、“三无”产品的监管，对于这样的“重灾

区”，工商、质监等相关部门应联合执法、创新监管手段。一方面可以在中低市场人群密集区加大宣传力度，提

高标准知晓率；另一方面应加大检查和惩处力度，对违规行为不能仅仅是下架、罚款、曝光，执法不严客观上纵

容了生产经营者的违法行为。  

        购买儿童用品时，首先要查看产品标识是否清楚、规范，如发现有不符合新国标的产品在售，可向消协或相

关部门反映，以维护消费者的合法权益。  

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2012/10/08/16612455.html） 
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          月饼没吃完？试试这些新吃法！ 

 

       1、烙月饼  
   切碎月饼，少放些酵母粉，再打一个鸡蛋，放一袋牛奶，再放些白面，放点水将其搅成粥状，然后烙成饼。  
   专家点评：烙月饼增加了月饼的营养，保持了月饼的味道，降低了甜腻的口感，而且便于操作，重要的是要
注意把握住火候，以免影响营养。  
   2、炸月饼  
   把月饼先放到冰箱里冻一下，半冻状态拿出来用刀切成两片，在油中炸至油量的黄色，然后盛出来，稍冷片
刻食用。  
   专家点评：豆沙、枣泥等软馅类的月饼比较适合这种做法，蛋黄、肉松等类型的使用这种做法太过油腻。这
种做法的月饼虽然皮酥可口，但毕竟是油炸食品，一次吃上一两片即可。  
   3、炒月饼  
   将月饼切成小长条，加葱花、姜丝、味精，在油锅中略炒即成。  
   专家点评：肉馅类月饼比较适用于这种做法。经过葱花、姜丝炒过的月饼，少了些月饼的甜腻，多了些家常
菜的口感，姜丝能刺激胃粘膜，促进血液循环，振奋胃功能，有健胃作用，还能增强胃液的分泌和肠壁的蠕动，
从而帮助消化。所以，长假吃腻了大鱼大肉的读者朋友不妨试试这种月饼新吃法。  
   4、月饼寿司  
   主要材料是紫菜、寿司米、切条的月饼、黄瓜条等，配料是醋、盐。具体做法是将紫菜铺平放在寿司席上，
放入米饭，用勺抹平，再放上切条的月饼、黄瓜条，将紫菜卷起，再用寿司席卷好，切件供食。  

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2012/10/08/16612175.html） 
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面试前材料备战——“完备” 

 
 ★ 钢笔或水笔两支 为什么要两支？做备份以防万一啊！带钢笔或者水笔是以备随时填写正式的表格。  

    ★ 记事本 面试时记录或计算可能用得到。将笔和笔记本放在手提包的外层，方便随时使用，不至于到时现翻，

浪费时间又显得缺乏组织能力。  

    ★ 最近更新的简历 至少两份，多多益善 即使你的简历已使你获得面谈机会，约谈者仍有可能收取另一份履历，

准备完整的履历表有两个目的：第一，在公司填写申请表时，可随时取出作为参考；第二，面谈后可直接留给公

司。多准备几份的目的在于如果不止一个面试官的话，可以表现出你的仔细完备。     

    ★ 文凭和各种证书 俗称“敲门砖”，如果担心丢失，就带复印件。  

    ★ 照片和身份证 有可能用不着，但有备无患啊。  

    ★ 报纸或者杂志一份 有时等候面试的时间很长。不过千万不要携带“八卦”报章杂志，最好携带相关专业杂志，

可以显现出你始终关注这个领域的动向。  

    ★ 公文包一只 若要携带以上物品，女士们可要准备一只适合自己的公文包，手袋是挤不下这些东西的，况且其

中有些文件不能折。  

    ★ “秘密武器” 如果你工作成果的证明或者作品甚至专利证明，请务必带上，这可是证明你自己的最好的“秘

密武器”！  

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/277364.html） 
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   面试前背景备战——“详尽” 

 

       熟悉可能任职的新公司会增加面试官的印象，因为你对公司了解越多，表明你对公司及工作越有兴趣。此外，
还可以增加你在面谈时的自信。了解公司越多，越能把握自己，应付如流。  
 
    一般公司通知你面试两种方式，一是电话，二是来信或E—mail。面试通知的到来也意味着你侦察行动的开始。
如果是电话，除了记下对方公司名称、面试时间地点外，不要简单就说再见，请尽力搞清如下问题：  
 
    ★ 面试的方式 是多人同时进行面试？还是一个一个单独面试？  
 
    ★ 面试的内容 是不是会有笔试？或者此次面试只进行笔试？  
 
    ★ 面试的对象 面试官姓氏和职位，是人事主管还是部门负责人？  
 
    如果是书面的通知，你也要及时打电话向对方询问，有了这些信息，你对面试就应该心里有底了。  
 
      重要的是，尽可能了解你所申请的职位。如果你熟悉职务的性质，你将会成为强有力的申请人。值得注意的一
点：为某项特殊职务做好一切准备绝对是正确的。但是你千万不可将自己局限在某项特殊职务上，而忽略对其他
职务的考虑。  
 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/277364.html） 
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   面试前仪表备战——“适当” 

 

       其实，找工作也如同商业行为，雇主是买方，你是卖方，要吸引买方，除了“慧中”外，还要“秀外”。况
且，当你踏进面试会议室后给人的第一印象就是你的仪表。  
 
         考虑衣着时请先考虑公司的性质以及应聘的职位。如果公司规定穿制服的话，你就要考虑准备整洁大方的套
装。如果是网络公司的话，便装也不会有太大不便。不过若你是应聘销售、公关、市场以及高级职位的，穿深色
或者灰色的套装会比较合适，当然，可以用一些雅致的小饰物装扮自己。服装问题应该在面试前晚就决定，考虑
周到，不要临时变卦。  
 
         对男士而言，深色西装适合任何面谈，再配上白色或者浅灰浅蓝衬衣、款式简洁的领带。切记不可选择颜色
明亮的领带，廉价蹩脚的领带夹也会减分。衣服必须干净平整，头发务必梳理整齐，皮鞋擦亮，指甲清洁，另外，
刮干净胡子。  
 
         女士的服装比男士有更多的选择，但仍以保守为佳：深色或者中性色的套装或夹克和裙子，配上一件端庄的
衬衣（请勿加花边），穿上与之相配的深色长统袜以及半高跟的轻便鞋子（不要穿露出脚趾或细高的鞋跟）。使
用棕色或黑色的手提包，将化妆品、履历表等放在里面。裙子以过膝的一步裙为好。发型也需保守。另外，白色、
亮眼的黄色橙色、粉色系列的套装不太适合面试。  

 
 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/277364.html） 
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吸引和留住核心人才不能光靠钱 

 

        日前，一场有关“核心人才的吸引与留任”的高端论坛在广州举行，主办方用数据表明，对于核心人才而言，

薪资福利是职场重要因素，但不是唯一， 老板素质和发展空间非常重要。 

        核心人才的流失是企业的巨大损失。到底是什么原因导致留不住核心人才呢？调查显示，七成跳槽行为是内

因在起主要作用，即对现在的工作产生了不满。 

        在内因中，有四种对核心人才跳槽影响突出。分别是上司/老板的质疑、不信任，让员工缺乏安全感；长时间

努力打拼，盼望升职加薪，最后因各种原因受阻；公司管理混乱，缺乏明确的目标和激励机制；内部转岗导致待

遇、职级发生由高到低的变化。 

        另外三成核心人才跳槽来自外因。薪水上涨是最主要的外因之一。据了解，目前跳槽一次正常的薪资涨幅在

15%~40%。低于下限很难说服应聘者做出决定，高出上限，企业一般很难接受。但对于特别重要的核心人才，也

有公司会不惜血本。 

        此外，调查还显示，核心人才在选择新机会时，除晋升空间、薪资福利之外，老板素质是第三个考虑的重点。

那么，什么样的老板(上级)最受核心人才喜欢与欣赏？24%的人认为“着眼大局，不拘小节”， 22%认为要逻辑清

晰，22%认为要勇于承担，17%认为要坚毅果断，13%认为要温文儒雅，体谅包容，只有2%认为要优秀的外貌。 

 

（信息来源： http://finance.ifeng.com/job/hrdb/20120903/6979008.shtml） 
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细数让你疲劳不堪的六大元凶 

 
        现在的都市人，因为工作的忙碌，压力大得让人身心疲惫不堪，于是乎，好累啊，就很自然而然的成为许多
人的口头禅。其实疲倦并不仅仅是劳累造成的，生活中有许多因素都会消耗人的精力，令人感到疲倦……  
1、用眼过度  
   如果全神贯注于某物过久，人体会感觉骨头松散、四肢麻木，不如闭目养神片刻。   
2、肥胖  
   超重是人体的沉重负担，身上多余的脂肪会令人感觉疲倦。 
3、缺乏运动  
   人们误以为运动会令人疲累。但事实恰好相反，若缺少运动，肌肉会变得虚弱，当机体要运用它们时，便需
花更大的气力。  
4、睡眠问题  
   有些人常利用双休日睡懒觉，且振振有词地辩白这是养精蓄锐。殊不知，迟睡迟起扰乱了生物钟，直接影响
精神状态。  
5、心理问题  
   抑郁是导致疲倦的最普遍原因，情绪不好、过度紧张也会睡眠不佳，引起疲倦。  
6、营养不良  
   若日常饮食以加工食品为主，人体会感到疲乏，不妨多吃新鲜蔬果、鱼、鸡、全谷类食物和豆类。 
 

  （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/09/18/16381138_8.html） 
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上班族早起头疼？当心5类食物 

 

1、含酪胺酸的食物。奶酪起司、巧克力、柑橘类食物、以及腌渍沙丁鱼、鸡肝、西红柿、牛奶、乳酸饮料等富含

酪胺酸，而酪胺酸是造成血管痉挛的主要诱因，所以如果你有偏头疼的病史，那么最好远离这些食物。 

2、香肠、热狗。香肠、热狗、火腿、腊肉等腌熏肉类、加工肉品等含有亚硝酸盐的食品。以及含味精多的食品会

害你偏头痛，日常生活中最好尽量少吃些。 

3、警惕代糖食品。代糖会过度刺激或干扰神经末梢、增加肌肉紧张，而引发偏头疼，而低糖可乐、低糖汽水、无

糖口香糖、冰淇淋、综合维他命和许多成药中都含有阿斯巴甜，所以对代糖过敏的人，只要啜饮一小口低糖汽水

就会引发头痛。 

4、谨慎使用止痛药。止痛药可能是个诱人的陷阱。许多人私自服用止痛药以企图减轻疼痛，然而超量服用止痛药，

不但无法解疼，相反地会造成药物引起的“反弹性头痛”，让你患上慢性偏头疼，如果你一星期吃超过2或3次止

痛药来缓解疼痛。请马上就医! 

5、适量咖啡。咖啡因会刺激神经系统干扰睡眠，喝多易上瘾，而戒咖啡时则会引发偏头疼，所以一天中摄入的咖

啡的含量最好少于100毫克。 

 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/09/19/16397221_5.html） 
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秋季养生进补须注意8点（上） 

 
        夏走了，秋长了。秋分之际正是滋补好时节。2012-9-18，全聚德・食王府邀请北京医院营养科王璐主任举办
了秋季膳食养生课堂，为秋季如何进补提了八条建议。[大厨教你做三款秋季养生菜] 
  1. 膳食营养平衡是基础。 
  秋季仍然要按照膳食营养平衡的原则来合理安排饮食，单纯靠某种食物是难以达到补益作用的。可以参照中
国营养学会推荐的平衡膳食宝塔来按比例选择不同种类的食物。 
        2. 谷薯类为主，适当搭配粗粮 
        谷薯类食物为主，注意粗细粮搭配能获得更全面的营养。山药、红薯、芋头等属于薯类食物，比大米、白面
含有更丰富的膳食纤维和微量营养素，用其替代部分主食是个不错的选择。。中医认为，山药，味甘性平，归脾、
肺、肾经，具有补脾养胃、生津益肺、补肾涩精的作用，适合在秋季食用。 
  3. 多吃新鲜果蔬 
  秋天有很多的新鲜水果，如梨、葡萄、石榴等。中医认为，梨具有润肺生津、止咳化痰的功效；葡萄益气生
精，能够补益肝肾。从营养学的角度，果蔬富含多种维生素和矿物质，以及具有抗氧化作用的植物化学物质，这
些营养成分有益于延缓衰老，预防癌症，维护身体健康。但是，水果中含有一些糖，对于血糖高的人不宜多吃。
脾胃寒凉的人，不适宜吃太多偏凉性的水果，以免引起胃肠道不适。 
        4. 适量进食肉、蛋类食物 
  很多人在秋季讲究进补，但是吃太多的肉会给消化和代谢器官增加负担。适量进食肉、蛋类食物，少吃肥肉，
选择一些易于消化吸收且脂肪含量较少的禽肉是明智的选择。 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/08/31/16117444.html） 
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秋季养生进补须注意8点（下） 

 

        5. 饮食要清淡和规律 

  大鱼大肉的进补，不利于秋季养生。秋季应坚持清淡和规律的饮食。 

  6. 进补适度，控制体重 

  “贴秋膘”更适合“苦夏”的人。对于那些夏天呆在空调房里，并没有食欲不振、体重下降的人来说，秋天

再贴秋膘的话，体重很容易就会超标。合适的体重对于保持身体健康来说意义重大，因此秋季进补要适度。 

  7. 及时补充水分 

  人的身体中最多的就是水。秋天比较干燥，要注意及时给身体补水。口渴是个滞后的缺水信号，不要等感觉

到口渴了才喝水。 

  8. 食宜温，少寒凉 

  俗语说“秋瓜坏肚”，这与食物不洁和瓜果的寒凉对肠胃的刺激有关。秋天不宜吃过凉的食物，尤其是直接

食用从冰箱取出的食物，进食以温热为宜，避免胃肠道不适。 

  推荐几款适合秋季食用的美食：蓝莓山药、雪梨银耳汤、淮山药枸杞炖乌鸡、玉米莲藕排骨汤。 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/08/31/16117444.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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  BB变聪明,爸爸必做8件事（上） 

 
        1、不要吝啬你对宝宝的爱 
  安全的依恋关系是宝宝未来人际关系发展的基础。只有当宝宝小时候体验到了关于爱的一切积极的情感，内
心才会觉得自己是安全的，才能够平等地与他人交往。所以，不要吝啬你的爱，向宝宝靠近一点，让他在与爸爸
的亲密接触里完全体会爱的亲密。 
  2、积极回应宝宝 
  宝宝还不会说话之前，他只能用自己的方式与你交流。也许是一点声音、一个动作或是脸部的表情、目光的
注视或逃避，但这就是宝宝给你的暗示。 
  不要吝啬你的回应，你会发现，你的微笑能使焦躁的宝宝逐渐安静下来，他会哭得更少，晚上会更安静。这
是因为宝宝通过安抚或者喂食得以安静，此时他大脑的焦虑反应系统自动关闭了。但是要注意：千万不能满足他
的一切要求，你只对宝宝的暗示保持一种积极的回应，让他知道你明白了他的要求。 
  3、尽量跟宝宝说话 
  你和宝宝所有的谈话将为宝宝未来的学习打下坚实的基础。当宝宝听到越来越多的词，大脑中处理语言的功
能就会得到发展。尽量跟宝宝说话、阅读或唱歌，也许一开始仅仅是给他读简单的图画书，而并不是努力去教他。
当宝宝越长越大，就可以通过读故事来鼓励他参与--重复语调和词语，慢慢地，他就能像你那么做了。 
  4、帮宝宝建立秩序 
  对宝宝来说，秩序的建立至关重要。宝宝是在重复中学习的，这也是他获得安全感的重要前提。记住，每天
固定换尿布和洗澡的时间非常重要。同时，还要重复甚至固定一些能让宝宝体会到快乐的活动，比如在睡觉之前
讲故事或唱、听儿歌，回家之后可以吃饼干和糖果。 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/12/2609/2012-09-26/1633213085.shtml） 
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  BB变聪明,爸爸必做8件事（下） 

 
       5、鼓励宝宝安全探索 
  对于宝宝来说，你就是他的整个世界，很大程度上你决定了他认识世界的态度，你和他的互动也基本上决定
了他学习的方式。因此，当宝宝努力去探索或做游戏时，你要保持接受的态度，尤其是当他受到挫折后，需要从
你这儿得到鼓励时。只有这样宝宝才会对困难、对未来无所畏惧。 
  6、有选择性地陪宝宝看电视 
  研究表明，宝宝学习好，跟爸爸限制看电视的时间和内容有关。千万不要让电视成为宝宝的"姐姐"，即使看电
视，宝宝也要和你一起看。你可以用你的方式来讲解电视的内容，甚至和他讨论，这样，看电视也能成为学习的
经验。 
  7、把规则作为学习的契机 
  别指望宝宝永远按照你说的去做，他通常是冲动的，并且很多时候都在吵闹，因为他还没能力在沮丧和愤怒
的时候控制自己的情绪。让宝宝学会自我控制需要一定的时间。永远不要打或使劲摇晃宝宝，研究表明这会对宝
宝造成永久的不良影响，让他感到害怕，羞辱或是愤怒，这种互动关系只能教给宝宝用同样暴力的方式去反抗。 
  遇到宝宝让你不开心的时候，给自己一点时间，数到10，让自己平静下来，或者找个朋友聊聊，缓解情绪。
当你反应过分强烈或要求太严厉时，先跟宝宝说对不起，这样不但会弥补损失，还会让宝宝更加感受到爱和支持。 
  8、每个宝宝都是独一无二的 
  每个宝宝都有自己的气质和生长速度，每个宝宝都是独一无二的。给予你的宝宝独特的鼓励，你会看到宝宝
真的就能做好。一般来说，对宝宝反应比较敏感的父母会帮助宝宝建立一个积极的自尊。 
 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/12/2609/2012-09-26/1633213085.shtml） 
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