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衣 食 住 行 返回首页 

  “双城”间开建四条市域线 未来实现30分钟通达 

 

      天津轨道交通Z1、Z2、Z4、B2线将在“十二五”期间建设。据了解，本市轨道交通的未来将是由市域与城区

两部分线路组成的网络，总规模将达到1036公里。轨道交通将承担本市60%以上的公共交通客流；中心城区、滨

海新区的双城间60%以上的居民步行10分钟左右可以到达轨道交通的站点。规划的四条市域线将构成“两横两纵”

的布局结构，建成后将实现中心城区至滨海新区及主要多个功能区之间30分钟通达。 

  Z1线可换乘地铁5、10号线 

  Z1线全长115公里，是连接天津港及散货物流区至天津市区的轨道交通线路。Z1线沿线主要经过滨海生活贸易

港区、于家堡、葛沽、津南新城、海河教育园区、天钢柳林地区、天津文化中心、张家窝高铁站、静海新城和子

牙产业园等多个站点。 

  据施工方介绍，由于Z1线途经天津市区及滨海新区多个重点发展区域，建设方式将有别于现有津滨轻轨东段

高架桥结构，全部采用地下轨道施工模式，该线路将与地铁5号线和10号线连接，实现换乘。 

  Z2、Z4线经过滨海新区 

  Z2线全长115公里，沿京津塘发展主轴布设，串联了双城区之间北侧产业组团，有效促进产业组团中心的发展，

滨海新区内经过机场、航空城、高新区、开发区西区、滨海西站、海洋高新区、北塘、生态城、滨海旅游区、中

心渔港、汉沽新城等重点发展区域，可实现新区与中心城区西站副中心的连通，建成后将强化新区与机场、天津

站等枢纽的联系。 

（信息来源： http://news.enorth.com.cn/system/2012/12/05/010360629.shtml） 
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  洁厕液与84消毒液合用易产生毒气   勿合用 

 

洁厕液+84消毒液=毒气  

  湖南师范大学化学化工学院专家曾经做过一次专门试验，专家将一个锥形瓶与一个分液漏斗组装在一起。在

锥形瓶中，装入约半瓶洁厕液。紧接着，又将消毒液倒入分液漏斗，任消毒液缓缓滴入装有洁厕液的锥形瓶中。

在锥形瓶的一侧，专家则用导管与另一个装有清澈氢氧化钙溶液的小型锥形瓶相连。  

  当消毒液被倒入洁厕液中混合后，化学反应很快发生了。只见原先装有洁厕液的锥形瓶中很快腾起一层厚厚

的白色气泡。这些气体，很快随着导管传入装有氢氧化钙溶液的小型锥形瓶中，冒起一个个小小的气泡，之后生

成了白色沉淀。打开分液漏斗的瓶盖，一股具有强烈刺鼻性气味的气体扑面而来。那些黄绿色气体就是氯气，它

与氢氧化钙发生反应会生成白色沉淀次氯酸钙。  

  专家说，消毒剂里面的主要成分是次氯酸钠，而洁厕液里面则含有无机酸。当这两种物质混合在一起后，便

会产生化学反应生成氯气。专家建议，清洁马桶时，消毒液与酸性洁厕液一定不要混合在一起使用。如果实在想

用，可以先用洁厕液刷一遍，用水冲洗干净后，再用稀释后的84消毒液冲一遍。  

  氯气是有毒气体，易挥发，中毒后，轻者可能引起咳嗽、胸闷，重者呼吸困难，更严重的甚至可能危及生命。

据陈先生说，因为儿子个头小，离座便器近，吸入的氯气较多，经治疗脱离危险后，医生又安排了一周的雾化治

疗，以免留下隐患。 
 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2012/12/05/17489890.html） 
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  鱼类汞污染 体重60公斤者每天吃鱼不超170克 
 

      喜欢吃鱼也可能带来健康风险。昨天，由美国自然资源保护委员会(NRDC)与世界其他95家公益组织组成的零

汞工作组发布一项研究报告称，全球海鲜中的汞污染含量及其中的甲基汞对人体健康的危害被低估，此前一些人

们所认为的“安全标准”已不再名副其实。鱼类为何会与汞污染联系在一起？对于这一问题，不少环保组织以及

科学家一直在研究。据了解，水体中的汞来源较多，其中重要的一环来自于人类工业排放。由于化工厂不断向海

里排放含汞的废水，这些废水经由浮游生物的消化后变成了有机汞，也就是甲基汞。而这些甲基汞通过食物链的

传递，最终沉淀在一些鱼类的体内。  

  “大型掠食鱼类，如剑鱼、鲨鱼和部分种类的金枪鱼，由于其体型巨大，位于食物链上端，体内富集的汞含

量较高，通常被列入国家鱼类消费指导名录中。不同种类的海鲜中，通常汞含量浓度可相差100倍。”在昨天发布

的研究报告中有这样一段表述。  

  记者了解到，甲基汞摄入量过度，会导致中毒。而按照最新的研究结果，即便是按照现有的健康标准所称的

正常鱼类摄入的汞含量，也足以对胎儿和儿童发育构成严重威胁。美国自然资源保护委员会一位工作人员告诉记

者，如果根据美国环保局基于人体健康给出的甲基汞摄入参考量值是每日每千克体重0.4微克来计算，这意味着，

今后一个体重为60公斤的人，每天吃鱼不宜超过170克。而且，除了海鲜之外，由于淡水鱼类体内同样可能含有甲

基汞，因此这里所提及的鱼包括海鲜以及淡水鱼。  

 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2012/12/05/17484929.html） 
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感冒爱找哪类人 

 

   1.爱赖床。缺乏睡眠会降低免疫力，每天应确保8小时的睡眠。英国卡迪夫大学普通感冒研究中心主任罗纳

德〃艾克力斯教授提醒，若睡眠过多会让血液循环减慢，导致免疫系统不能有效运转。  

  2.过度节食。脂肪会抑制免疫细胞的功能，尤其是女性，要格外注意体重。但不要为减肥过分节食，否则会

导致类固醇分泌紊乱，降低免疫力。  

  3.不晒太阳。维生素D在免疫细胞的形成过程中起重要作用，而紫外线能促进维D的生成。如果不爱晒太阳，

就会导致免疫力下降。秋冬季节光照较弱时，还可以多吃些鱼、蛋来补充维D。  

  4.不运动。美国一项研究发现，每周运动（跑步、快走等）3次、每次30分钟能增强免疫功能。罗德教授认为，

运动能加快血液循环，利于白细胞均匀分布到全身，还能通过改变激素水平来增强免疫力。此外，已经感冒的人，

只要症状不严重，也不要卧床不起，轻柔的锻炼能加速痊愈。  

  5.朋友少。人们经常认为接触很多人会更容易被感染。而事实上免疫系统能“熟记”它所接触过的各种病菌，

因此经常与家人朋友一起会增强人们防御疾病的能力，还能缓解精神压力。  

  6.老便秘。经常便秘会让肠道没有“闲暇”来抵抗病菌。丹麦研究显示，在饮食中补充益生菌会让感冒的病

程缩短48%，泰国最近也有研究显示，益生菌能抵御感冒。因此流感季节可以适当吃些含有益生菌的食物，如酸

奶等。 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2012/12/05/17486062.html） 
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如何从小公司“跳”进500强？（上） 

 

        很多职场人拼命想挤进世界500强，因为那里代表着高薪水、高福利。这不，有着三年民企经历的网友“晒晒

阳光”就在前程无忧论坛求助：如何进入世界500强？  

下定目标，做好准备  

    网友“蓝色141”：  

    想要进入世界500强的职场人可以从思考下面几个问题入手：  

    1.我有什么技术、特长或者经验，HR们很看重？  

    2.我能否展现出自己良好的适应能力？在不同的工作环境中都能做到有着良好的适应？  

    3.我有什么方法多认识一些500强企业的工作人员并成为朋友（或网友），最好是主管和经理，在关键时候能助

自己一臂之力？  

    4.我在什么时候能多了解500强企业动态，他们招人的时候我能及时了解，并且及时让HR看到简历，并或得面试

机会？  

     

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/398517.html） 
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如何从小公司“跳”进500强？（下） 

 

    网友“爬树的猫”  

    既然你已经定下来目标，那就瞄准目标公司一直投简历吧，或是找家有实力的中介公司，明确表示自己只找500

强公司。不过除了运气，自己的准备工作也要做好，比如英语、专业知识、技能等。  

    还有千万别指望一进去就有高职位，即使你已经有了多年工作经验。多试试低级职位。想好了就要马上行动，

机会不等人。  

名企非万能，不必“单恋”500强  

    网友“markmsd”：  

    我是500强外资销售，其实，千万别被500强的光圈闪晕了，其实民营企业也有不少待遇过万的，我就才见过年

薪20万的小公司职员。职业发展关键不在于在哪个公司，主要还是考你自己奋斗。  

    网友“何炜”：  

    工作久了，就不再把进入500强作为职位的最终目标，我认为找家与自己背景条件合适的正规企业做到中层就是

对自己的职位生涯有交待了。毕竟很多大企业的升职名额也不是留给你的。  

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/398517.html） 
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   必备！六招助你快速晋升（上） 

 
 
 第一招，学会直面上司  
 
    向上司直述目标：寻找接近上司机会。主动抓住与老板相遇的机会，比如电梯、餐厅、走道等，轻松面对，便
会渐入佳境。上司、同事会对你刮目相看，在老板眼中你自然也会比其他躲得远远的人亲近许多。  
 
第二招，学会主动推销自己  
 
    该“秀”的时候一定不要客气，而且要“秀”得精彩。但切忌过分推销, 在任何场合都过分突出自己的人，必然
忽略了他人的感受，往往给人以不懂得尊重他人的坏印象，因此这样的人，极难获得好口碑,当然也难受到上司的
青睐。  
 
第三招，积极脱颖而出  
 
    哪家大公司不是MBA、名校毕业生一大把，要成为真正出类拔萃的一个，不是三五年就出得了头的。要尽快脱
颖而出，当然得另辟蹊径展示你的与众不同。要让老板知道你勤奋工作，并不一定要在办公室苦干到9点10点。或
许可以试试在夜晚12点或清晨6点给老板发封重要的邮件，没有人会询问你当时在哪里，之前是否一直在工作。  

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/398492.html） 
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   必备！六招助你快速晋升（下） 

 
 第四招，形象职业化  
 
    人要衣装。千万不要忽视“衣貌识人”的力量，这在经济学上是最节省成本、最行之有效的一种判断方式，在
社会学上更有其非遵循不悖的苦衷。没有令人足够信服的外表，又如何吸引别人探究你的能力呢？如果你是老板，
会放心把一个拥有8位数预算的大客户交给一个衣服总是皱巴巴的下属打理吗？  
 
第五招，全力以赴协助上司，做上司的“救生圈”  
 
    据说老板最大的噩梦之一，就是某天所有的下属都不再惟命是从，集体倒戈。现实的职场中不乏这样的事情，
老板的命令，尤其是在涉及原有利益分配的时候失去了效力，下属阳奉阴违，执行不力，导致老板地位岌岌可危。
这当口若能看清形势，鼎力相助老板，你在他心中的分量不言自明。  
 
第六招，建立人脉通道,赢得同事们的信赖  
 
    如何与同事相处才能获得他人的信赖呢？别客气，走快捷方式。真才实学人人都有几分，但人脉关系却是各人
累积。那么多员工下属，个个都能干，老板为什么一定要给你机会？好好整理一下你的人脉资源，不一定只有公
司里位高权重的人才说得上话，部门经理,总经理助理，都有可能成为你晋升的阶梯，一句话，还有千万不要忽略”
和绅”式的人物。 

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/398492.html） 
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每天按摩五部位轻松活到九十九 

 
        １、脚底 
  人的脚底有７０多个穴位，６条经络起止于脚上。科学家还认为，人的脚底有成千上万个末梢神经，与大脑
和心脏密切联系，与人体各部脏器密切联系，所以将脚称为人的“第二心脏”，可见脚保健的重要性。经常弯弯
脚趾、散步、踩鹅卵石、温水泡脚等，都有促进脚部血液流畅。把远端血推向心脏和全身，调节阴阳平衡，防治
疾病，健身益寿。 
  ２、腋窝 
  刺激腋窝可促进血液循环。腋窝是血管、淋巴、神经最多、最丰富的地方。它的健身奥秘之处，在于受刺激
后会使人大笑；笑时使各器官都能得到运动，促进血液循环，并使各器官充分得到养分和氧气的交换，使大脑、
心脏以及肺都受益匪浅。故专家们称之为“腋窝运动”。 
  ３、前胸 
  摩擦前胸可增强身体免疫力。每天坚持用手掌上下摩擦前胸，穴上至须部下至心窝部穴位１００至２００次，
可激活胸腺，起到防病健身，祛病延年的作用。 
       ４、脊柱 
  脊柱可滋养全身器官。脊柱是养生学家极为关注的区域，它是人体两条最大的经脉中督脉的行经之地。脊柱
两侧的经络与五脏六腑的关系极为密切。经常按摩脊柱，则可激发经络的疏通，使气血运行、血脉流畅，滋养全
身器官而健身。 
  ５、肚脐 
  肚脐常被养生学家营为保健“要塞”。 肚脐为神团穴，中医常用药物贴敷肚脐，治疗心绞痛、消化不良等
病。经常按摩肚脐有预防和治疗中风的作用，能祛病健身、益寿延年。 
 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/11/13/17158780_2.html） 
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降温天气如何养生防病 
 

     第一、出门戴口罩，保暖又防病  
  口鼻是呼吸道的门户，其分泌的免疫球蛋白可以抵抗细菌病毒的入侵，避免感冒、气管炎、肺炎等疾病。建
议出门时最好戴上纱布口罩，还应注意每天换。  
  出门戴口罩  
  口罩可是必不可少的防寒工具，它可以有效防止灰尘、浮沉侵袭你的肌肤，又可以保证你不会被凛冽的寒风
吹得生疼。  
  另外提醒：在保证身体不冷的前提下，不宜捂得过严，捂出汗反而会降低免疫力。  
  第二、保护皮肤，避免肌肤受伤  
  大风会加速皮肤水分的流失，时间一长，容易变得粗糙脱屑，甚至引发皲裂、瘙痒症等。建议洗脸水温控制
在20—37摄氏度，选用保湿效果较好的护肤品。  
  保护皮肤  
  建议：多喝热水，每天的饮水量因不同人而定，但每天补充一定量的水分以及正确的饮水方法，都可以起到
一定的保健功效。  
  第三、戴上护膝，保护关节  
  部分正常人在大风天气下也可能会感到关节疼痛，所以做好保暖非常重要。骑车出行的人，不妨戴上护膝、
护腕，保护关节。  
 

 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/10/18/16771198.html） 
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6个坏习惯最易致病（上） 

 
       研究发现，65%的感冒和50%以上的食源性疾病发生于家中。一些被忽视的“坏”习惯是导致得病几率增加的
重要原因。美国“网络医学博士”最新载文，刊出专家总结出的容易致病的6个常见习惯。 
  1.海绵当抹布。纽约大学医学中心临床微生物学和诊断免疫学专家菲利普〃蒂耶诺博士表示，厨房是家中最
脏的房间。很多人喜欢用吸水性强的海绵清理厨具和台面，其实这是极容易传播细菌的不良习惯。海绵中更容易
藏匿大量的大肠杆菌、沙门氏菌等病菌。 
  专家建议：使用前，将海绵在漂白水中浸泡消毒。使用后，海绵最好洗好并自然晾干。另外，可将海绵放入
盘子中，加点水，用微波炉消毒1—2分钟。 
  2.吸尘器使用不当。美国麻省环境卫生工程咨询公司首席科学家大卫〃麦金道什博士表示，传统吸尘器可清
除较大颗粒灰尘，但是，细小尘粒则会再度污染空气，几个小时后才落回地面。这些细小颗粒中含有很多有害物
质，如重金属铅、杀虫剂中的化学物质等。 
  专家建议：选择带有高效微粒空气过滤器（HEPA）的吸尘器。HEPA过滤器可防止小颗粒灰尘再度污染室内
空气。 
  3.枕头被褥不洁。蒂耶诺博士表示，一个成年人每小时平均脱落约150万个皮肤细胞，每天排汗约0.95升。死
皮细胞及汗水聚集在枕头、褥子上，容易滋生尘螨。床上污染物还包括：头发、人体分泌物、宠物毛发、真菌、
灰尘等。 
  专家建议：用不可渗透的床罩把被褥、席梦思床垫和枕头盖起来。另外，每周都要用摄氏54—65摄氏度的热
水清洗床单及枕套。 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/10/12/16680127.html） 
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6个坏习惯最易致病（下） 

 

        4.爱吃烤肉。美国癌症协会副会长，流行病学专家迈克尔〃图恩博士表示，肉类在高温烤制过程中会产生多

种致癌物，比如多环芳香烃（PAHs）和杂环胺（HCAs）等。 

  专家建议：尽量减少户外烧烤次数；可用锡箔纸烹饪肉类；烤肉前，事先将肉腌制一下。 

  5.开窗不当。《新英格兰医学杂志》近期刊登一项研究发现，洁净的空气可以使人的寿命延长5个月。麦金道

什博士表示，天气晴朗，开窗有益。但是室外污染严重、空气质量差、过敏原多时，开窗则不利健康。美国肺脏

协会指出，室内污染可能比室外更严重。 

  专家建议：空气质量差时关闭窗户，打开空调给室内换气。 

  6.长时间久坐看电视。图恩博士表示，长时间坐在沙发上看电视已成为全民娱乐，但也是最不健康的行为之

一。它会增加吃零食的机会，热量摄入过多，必然导致肥胖，进而增加心脏病、癌症、关节炎等疾病危险。 

  专家建议：关闭电视，收起零食，出门散步。 

 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/10/12/16680127.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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用三种“心”来对待孩子（上） 

 
  说到心理健康教育，人们普遍认为是学校的责任，其实家庭教育对孩子的心理健康状况影响更大。在许多家
庭中，家长往往注重的是孩子的身体健康和孩子的学习成绩，而忽略了孩子的心理健康，所以许多孩子不同程度
地出现恐惧、害羞、封闭、逆反、敌对等异常心理，这种异常心理如不好好引导，便会影响孩子的学习和健康。
父母是孩子的第一任老师，要使孩子拥有良好的心理素质，必须用三种“心”来对待孩子。  
  一、 尊重的心  
  父母亲要善于营造民主、宽松、和谐的家庭氛围。对孩子既要有严格的要求，又能理解、尊重、信任孩子。
平时除了关心孩子的生活外，要多了解孩子的所思所想、所需所求。父母要把孩子放在与自己平等的地位，不要
总认为孩子太小，什么事都不懂，因此，任何事情都是由父母决定及包办代替。父母遇事要与孩子多商量、多沟
通，真正让孩子感觉他(或她)是家庭中的重要一员，从小培养他(她)的责任意识。学习上也要尊重孩子，不要将自
己的爱好、愿望强加给孩子，应尊重孩子的爱好，发挥孩子的特长并加以正确引导。孩子从父母那里得到爱、尊
重和理解，反过来也会尊敬、爱戴父母，也只有在宽松、和谐的家庭氛围中，孩子才能健康成长。  
 
         二、平常的心  
  父母对孩子的发展要有平常的心，应该接受孩子的平凡。现代心理学研究表明，一个人成才是智力因素与非
智力因素相互作用并以非智力因素起主导作用的过程。国内外专家的研究表明，人的智力很高或很低的都是少数，
绝大多数都是中等水平。这就是说，人的非智力因素很好或很差的也是少数，绝大多数都是一般状况。这样智力
因素与非智力因素相互作用的最终结果也是服从常态分布的，很好或很差的是少数，绝大多数是平常人。这就注
定了并不是每个人努力了都能获得一样的成功。  

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/12/0412/2012-12-04/0933216451.shtml） 
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用三种“心”来对待孩子（下） 

 

  所以，对孩子不要期望过高，更不要在口头上随意将孩子与优秀的孩子相比，使孩子产生自卑，丧失自信。  

  三、宽容的心  

  每个孩子都有不足或缺点，每个孩子都有向上向善的心，都有闪光点。但许多家长往往缘于角色的固有和盲

目的期望，看到的往往是孩子的缺点，所以平时给予孩子的是随意性的训斥、责罚、打骂。孩子的心灵是稚嫩的，

可能因为一句话、一个眼神、一个动作而黯然神伤，而丧失信心，也可能因为父母的一声鼓励而奋发向上。在成

长的过程中，孩子时时需要肯定和赏识，所以父母要经常肯定孩子的进步，当孩子出现困惑或犯错时，要将自己

摆在与孩子平等的位臵上，从理解的关爱之心出发，动之以情，晓之以理，去感化他，帮助他进步。  

  影响孩子健康成长的因素是多方面的，家庭是孩子成长的第一环境，父母的教育方式对个体的心理发育、人

格形成、归因方式及心理防御能力都有着极其重要的影响。在教育孩子的过程中，如果父母对待孩子有一颗尊重

的心、平常的心、宽容的心，必能促进孩子身体和心理的全面健康发展。 

 

 

 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/12/0412/2012-12-04/0933216451.shtml） 
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