


             悦享“津”彩生活 
                         ——中银天津外服IC联名信用卡 

 

                 即将发行 敬请关注！ 

 



衣 食 住 行 

朝 九 晚 五 

健 康 休 闲 

亲 子 天 地 



导   读 

衣 食 住 行 

朝 九 晚 五 

健 康 休 闲 

亲 子 天 地 

【1】连上8天班如何抗疲劳（上） 
【2】连上8天班如何抗疲劳（下） 
【3】小心吃出火锅病 
【4】养狗比养猫对健康更有利 

 
 

【1】饭前和饭中不要训斥孩子 
【2】“穷养”孩子的标准是什么？ 
【3】用“三无原则”教宝宝（上） 
【4】用“三无原则”教宝宝（下） 
 

【1】洗牙伤牙齿   洗牙6大误区（上） 
【2】洗牙伤牙齿   洗牙6大误区（下） 

【3】改造卧室，睡得健康 
【4】卫生间里健康时间表 

【1】外企英文面试三大过关技巧（上） 

【2】外企英文面试三大过关技巧（下） 
【3】职业发展不是百米冲刺是马拉松（上） 
【4】职业发展不是百米冲刺是马拉松（下） 



衣 食 住 行 返回首页 

   连上8天班如何抗疲劳（上） 
 
        万恶的8天工作日让人随时受不了，抗疲劳也是个“技术活”，上班族一定要学几招以备不时之需。以下6招

希望能够帮到你。  

  第一招：保持良好的睡眠  

  冬季应该是早睡早起。由于天气比较寒冷，早睡可以保护体内的阳气，使得体温持续较高，而晚起是为了保

护体内的阴气，避免身体受到寒冷的侵袭。  

  最好的休息时间，尽量能够达到21时就上床睡觉，实在觉得难做到，睡觉时间也不应该晚于22时。不只是中

医认为熬夜耗心血，现代医学研究也表明，22时到凌晨4时，是免疫系统、造血系统最旺盛的时候。睡眠时间与工

作性质、体力消耗和生活习惯也有关。  

  体力劳动者比脑力劳动者所需睡眠时间长。每个人可根据自身情况确定最佳睡眠时间。  

  根据祖国医学理论，春夏宜晚睡早起，每天需睡5～7小时；秋季宜早睡早起，每天需睡7～8小时；冬季宜早

睡晚起，每天需要睡8～9小时。顺应自然界生长化收藏的规律。  

  第二招：坚持经常锻炼眼睛  

  1.上下视法：眼球向上转动后平视，再向下转动后平视做20次。  

        2.环视法：眼球按顺时针方向转动一圈为一次，做20次，再按逆时针方向转动20次。  

  3.远近平视法：双眼看远处5米以外的地方，越远越好，看清楚目标后数3个数，再看近处一尺以内的目标，

越近越好(如将手放在眼前看手指上的指纹)看清后数3个数，如此远近交替，每日2次，每次10分钟。  

  4.望远法：双眼尽量往远看，如能看绿色植物更好，在晴天晚上可数天上的星星，每次10分钟。  

 信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2013/01/05/17976400.html ） 
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   连上8天班如何抗疲劳（下） 

 
  第三招：快速解除疲劳小妙招  
  困倦思睡时，不管你是因为什么原因的昏睡，都可以试着用以下的方法获得舒解或放松。  
  1.拳头按压 释放疲惫  
  拳头握紧，放在耳朵斜后方，靠近颈部中央的头骨位臵，闭上眼睛，头往后仰，感觉拳头支撑着头部的力量，
会有一种放松的感觉，能释放疲惫感。  
  2.指弹轻敲 赶走疲倦  
  头昏眼花时，用手指头尖端轻轻拍(敲)打头部，是不错的提神法。先敲头顶部位，再将后脑勺分为左右两区，
仔细地轻轻拍打。这没有特定的技法，但力道要轻柔，否则会愈敲愈晕。  
  从颈部下方到乳头可划出黄金三角胸腺，你可以用手指头轻敲这个区块，可舒缓胸闷郁结之气，胸阔气顺，
充满精神。  
  3.热石按摩 颈部舒畅  
  选择一颗温润顺手的石头，最好有一面是比较平整的，放在热水中，让石头有着温暖的热度，将石头顺着肩
颈线慢慢滑动，让热度能传达到肩颈的部位，温暖舒畅，一扫疲惫。  
  第四招：加强全身锻炼  
  久座办公室除了每周定期锻炼，还可利用一些上班空暇时间，见缝插针，忙里偷闲活动身体。下面介绍一些
简便易行的锻炼方法，不仅有助于消除疲劳，促进头部血液循环，保持健美姿态，而且还是防止颈椎病的有效段。
以下功法简便易行，而且随时可做，效果显著，可以全练，也可根据个人需要选练。有些功法的运动量和运动强
度要循序渐进，以不感到肌肉酸痛为度。此外，练功必须长期坚持才能见效，一旦见效，仍应继续锻炼，以便长
期保持效果。  
 信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2013/01/05/17976400.html ） 
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     小心吃出火锅病 

 

        吃火锅可以分六步走：1.避免选择过辣、过油的锅底。四川的红油火锅近几年在北方特别流行，但过油过辣

的锅底并不适合干燥的北方，容易引起身体上的不适。所以，在北方吃火锅最好选用清汤，爱吃辣的人可以在自

己的小料碟中加入适当辣椒增加风味。现在不少餐馆推出的滋补类、番茄类的锅底就是不错的选择。2.涮菜前先

吃点主食。在吃肉和蔬菜前，可以先吃一些淀粉类的食物，比如土豆、红薯等。这样既能控制食量，还可以保护

肠胃。3.三口蔬菜一口肉。很多人都会觉得，吃火锅不知不觉中会吃太多，此时可以给自己一个限定，比如吃三

口蔬菜再吃一口肉，限制高脂肪食物的摄入，特别对于本身就血脂偏高的人来说，更要如此。4.尽量别喝冷饮。

白酒、冷饮都是肠胃的大忌，若加上滚烫的火锅，更会加重对肠胃的刺激。所以，在饮料的选择上，可以点一些

豆浆、酸奶等以保护肠胃。5.涮菜时间要到位。特别是肉类、海鲜，一定要煮熟后再吃。普通肉类要煮10分钟以

上，鱼类海鲜要15分钟以上，毛肚、鸭肠等内脏要烫5分钟左右，脑花这种则需要10分钟以上，蔬菜类的1—2分

钟即可，以免破坏其营养。6.老人、慢病患者更要注意。尿酸偏高的人应注意少吃火锅，特别要避免喝久煮的火

锅汤；血压高的老人在选择锅底和小料时，都要清淡，太咸、太油的别吃。  

  只要注意以上几点，就能在寒冷冬日享受温暖火锅的同时，也让自己的身体更加健康，让家人和朋友在聚会

吃火锅的时候，远离“火锅病”的困扰。  

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2013/01/06/18002543.html） 
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养狗比养猫对健康更有利 

 

   一般人相信宠物可作为人们的好伙伴，而研究人员指出，养狗比养猫的好处其实更多。  

  英国贝尔法斯特女王大学心理学家维斯博士发现，养狗人士的血压和胆固醇一般都会比较低。  

  维斯博士在《英国卫生心理学杂志》上发表研究报告解释说，经常遛狗可能是使狗主人身体更健康的原因。  

  她在阅读了大量关于养宠物的好处的研究报告后，得出了宠物主人普遍比其他人更健康的结论。不过她的研

究也发现，养狗的人比养猫的人所得的益处更多。  

  她说，养狗人除了血压和胆固醇更低之外，也较少患病。报告也提到，狗有助于主人从心脏病等严重疾病中

恢复过来，并能对癫痫症的发作发出“事先警告”。  

  维斯博士并无法对以上现象做出明确解释，但她推断，压力是造成患病的主要原因，而狗也许能够舒缓人们

的压力。此外，养狗也能增加人们的活动量，并促进人际关系，而这都能间接在好的方面影响人的身心健康。专

门研究宠物对人类健康影响的健康心理学家麦尼古拉斯医生指出，狗主人不单是因为遛狗时有机会活动，而且遛

狗也为狗主人们提供了社交的机会。她说：“在一些情况下，动物所能提供的支持比人更多。”  

 
 
 
（信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2013/01/05/17977253.html） 
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外企英文面试三大过关技巧（上） 

 

        近年来，随着越来越多的外商的进驻，很多人在应聘的过程中都很有可能会被要求参加英语面试。不少人凭

着良好的教育背景和丰富的工作经验一路过关斩将，却往往在英语面试的环节上功亏一篑，而最终无法实现自己

的职业理想。以下根据大量实例总结了三条重要技巧，相信会对即将参加此类面试的人提供一点帮助。  

  技巧一：注意英语时态的变化运用  

  应聘者在参加英语面试前大都作过充分的语言知识的准备与练习。那么在众多的英语语法规则中为什么要单

独强调时态的运用呢？其一是因为由于和汉语的表达习惯不同(汉语中动词没有时态变化)，这是一个口语中极其常

见的错误。但同时来说，时态又是比较基本的语法点，一旦用错，会让面试官对面试者的英语能力产生质疑。其

二是因为在面试过程中，往往会涉及到很多关于个人经历，教育背景，工作经验，职业规划等方面的问题，因此

在表述某件事情或是某个想法的时候，一定要注意配合正确的时态，否则就会造成差之毫厘，失之千里的后果。

例如：你已经参加过某项专业技能培训与你正在参加或计划参加就是完全不同的。  

  技巧二：尊重个人及文化差异  

  任何面试都带有一定程度的主观性。也就是说面试官是否欣赏你也可能成为最后的决定性因素。因此在英语

面试的过程中，应当尽量避免由于对英语语言的驾驭能力不足，而引发的不敬甚至冒犯。  

（信息来源： http://career-advice.chinahr.com/job-interview/interview-

tips/waiqiyingwenmianshisandaguoguanjiqiao-54152/article.aspx） 
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外企英文面试三大过关技巧（下） 

 

具体而言，主要有两种做法要特别注意避免。首先是要避免使用过于生僻的单词，或是地方俚语之类接受群体相

对比较小的表达方式。因为这种表达方式很有可能造成听者的困惑与曲解。  

  在英语面试中，面试官很有可能来自不同的国家与地区，有一定的个人倾向。因此作为面试者，在不了解情

况的状态下，如果谈到此类话题，谨慎而有节制的发言才是上上策。  

  技巧三：以英语为载体，展示工作才能  

  一般而言，对于非英语专业要求的工作，面试常常主要是英语口试形式。但是要注意的是这与英语考试的口

试不同，面试人员通常是由公司的人事主管，应聘部门主管或公司高层组成，他们更关心和器重的是你的专业知

识和工作能力，而英语此时只是一种交流工具，或者说是你要展示的众多技能中的一种，因此要切忌为说英语而

说英语，有些人就怕自己的英语减分，为了希望给面试官留下英语水平高的印象，常常会大量的使用事先准备好

的花哨的词汇及句式，而真正针对面试官所提问题的、与工作有关的个人见解却很少，内容空泛，逻辑混乱。最

后除了得到一句英语不错的夸奖之外，恐怕很难有理想的收获。因为在漂亮英语和聪明头脑之间，面试官总是会

选择后者的。  

（信息来源： http://career-advice.chinahr.com/job-interview/interview-

tips/waiqiyingwenmianshisandaguoguanjiqiao-54152/article.aspx） 
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   职业发展不是百米冲刺是马拉松（上） 
 

 目前尚未就业的同学的心态有以下几种：  

  1、盲目乐观  

  对当前就业形势作盲目乐观的估计或预期，或者对自身条件或就业出路过分自信、过分乐观，不能或者不愿

意根据目前的就业形势来调整自己的职业预期和求职步调，导致自己的期望明显高于现实可能性。如，有的名校

同学觉得学校的金字招牌很有用，而且自己又比较出色，总是会找到一份好工作的，一味乐观，不及时抓住机会。  

  应对方案：必须明确目前就业的大形势和大背景。随着时间推移，上半年就业机会将很可能越来越少，下半

年好单位能否提供更多更好的职位，这些不确定因素应该要去避免，而不是抱着侥幸心理去等待。  

  2、一蹶不振  

  求职过程中接连遭遇失败的打击，尤其对自己的评价原本比较高的同学，感到不可接受、不可理解。  

  应对方案：回顾求职失败的全过程，借此机会重新认识和评价自己，重新定位，找准目标，明确差距，抓紧

补救。学校已经开发了许多资源和渠道，帮助求职受挫学生调整心态、明确目标、补救技能，求职受挫的同学一

定要积极参与。  

  有的人在几次失败后便开始陷于沮丧、自我怀疑、疲惫不堪，这也是人之常情。你可以认可你的情感，但绝

不能沉湎其中。直面现实，永远是解决问题的第一步。有很多同学失败后陷于“如果我面试当中能怎样怎样，我

就能怎样怎样”的后悔之中。后悔只能浪费时间，你必须往前走。职业发展不是100米冲刺，它是马拉松。一场战

役的失利，不代表一场战争的失败。  

 

（信息来源： http://career-advice.chinahr.com/career-development/Getting-

Promoted/ZhiYeFaZhanBuShiBaiMiChongCiShiMaLaSong-53970/article.aspx） 
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   职业发展不是百米冲刺是马拉松（下） 
 

        3、消极等待  

  在就业形势不好的情况下，有的同学可能根本不想去努力改变些什么，他们被动、消极地等待着，似乎某一

天会有一个好工作从天上掉下来砸在自己头上。这样的同学内心对自己可能没有很多信心、害怕失败、避免竞争，

容易对形势做消极、负面的判断，难以发动自己去努力争取。比如，反正就业形势这么糟糕，我这样的条件能找

到什么样的工作呢？算了，想都不要想了。  

  应对方案：发掘自己的优势(哪怕是很微小的优势)，要相信每个人都有社会用得着的才干，要用自己的长处去

接受用人单位的挑选，相信天生我材必有用，不要和周围同学攀比就业单位名声的好坏、职业待遇的高低等，找

自己能做的、喜欢做的工作去尝试。  

  4、焦躁抓狂  

  面对当前形势，有的人会不知所措，焦躁不安，茫然无措，或者东一榔头西一棒子地抓狂、忙碌，结果效果

却不明显。不知所措和盲目行动都是压力下的反应。比如，有的同学因为求职不顺利，很焦虑、紧张，盲目地去

做了很多无用的事情，比如，隔一会儿就查看邮件、检查手机，把简历改了一遍又一遍，却始终没有找准问题的

关键所在，因此所做的往往不很有用。  

  应对方案：重新审视自己，根据目前的形势和自己求职的经验，积极总结、反思，寻求专业人士的支持，找

到自己的问题根本所在，采取针对性的有效改进措施，为后面的求职机会争取成功。 

 

（信息来源： http://career-advice.chinahr.com/career-development/Getting-

Promoted/ZhiYeFaZhanBuShiBaiMiChongCiShiMaLaSong-53970/article.aspx） 
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洗牙伤牙齿   洗牙6大误区（上） 
  误区1 
  天天刷牙就不需要洗牙了 
  “洗牙”又称龈上洁治术，是指用洁治器械去除龈上牙石、菌斑和牙面上沉积的色素，并抛光牙面，以延迟
菌斑和牙石再沉积。“很多人觉得认真刷牙了就解决问题了，这个观念是错误的。”鲁洁解释，洗牙就是保健牙
齿。刷牙刷得再认真再好，也难免留有死角。临床上，许多看起来表面挺干净的，可是口腔检查时候都能发现牙
菌斑和轻度的牙软垢，发展下去就会形成结石。此外，洗牙恰恰是预防或中断牙周炎发展的一个好方法。 
  误区2 
  可以很久才洗一次牙 
  牙菌斑是牙周病的元凶，在洗牙之后还会不断地在牙面重新形成。如果不定期清除，再加上唾液中的矿物盐
逐渐沉积，日久天长，就会形成牙石和引起牙周病。因此，一般建议16岁恒牙期以后每年洗一次。如果洗牙之后
发现牙周病，则由医生根据不同患者的情况，制定相应复诊计划。如果已经患有牙周炎的病人，或者牙周情况比
较差的，建议半年洗牙一次。 
  另外，吸烟人群，糖尿病患者，中老年人（特别是更年期前后的女性），卫生习惯不好的人群，工作熬夜过
多以致劳累程度较高的人群，都需要注意定期洗牙。 
误区3 
  洗牙伤牙齿 
  许多人会顾虑洗牙会磨损掉牙齿表面的釉质。鲁洁介绍，洗牙会在牙齿表面留下只有显微镜下才能看到的微
小划痕，但牙齿组织是不会受到损伤的。洗牙之后一般都要进行抛光处理，可以弥补这些细微的粗糙面，减少色
素沉着或沉积牙石的几率。 
 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/11/02/16994791.html） 
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洗牙伤牙齿   洗牙6大误区（下） 
  误区4 
  本来好好的，洗完牙后反而酸痛 
  洗完牙一段时间内有些人会有冷热刺激敏感的情况，这是正常的。因为牙石阻挡了外界的刺激，去除后牙齿
暴露在外界环境中，会产生敏感症状。如果是健康的牙齿，这种敏感症状通常在洗牙后一到两周内会逐渐消失。 
  需要注意的是，如果长时间敏感症状不消失，很可能是由于牙龈萎缩造成牙颈部暴露，致使牙本质外露，如
不及时治疗，长时间的刺激会损伤牙髓，引起牙髓发炎。 
  误区5 
  年纪大了牙齿也会掉，不需要洗牙了 
  鲁洁表示，最需要加强洗牙观念的正是老年人。发达国家为老年人的口腔健康提出的标准是“8020”，意思
是指人到80岁应有功能良好的20颗牙齿。因此为了保证老年人有一口健康的牙齿，必须格外重视口腔的卫生保健。
而牙垢是使老年人最容易犯的牙周疾病，如牙周炎、牙龈炎进一步恶化，并加速牙齿衰老。据统计，60%的人缺
牙都是牙周炎造成的。而预防和中断牙周炎最好的方式就是洗牙。 
  误区6 
  洗牙后为什么牙齿没变得跟明星一样白 
  正常牙的颜色其实是略带黄色的，而洗牙是帮你搞卫生，不是粉刷“房子”，因此洗牙不会让牙齿变得跟明
星一样白。在医学上，单纯的牙齿色黄、色暗等称牙齿着色，分为外源性着色和内源性着色。外源性着色是指牙
齿“外在染色”，如食物色素着色、烟渍、茶渍等造成，对于这部分人洗牙有较大的改变，但也只是恢复牙齿的
本色。 
 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2012/11/02/16994791.html） 
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改造卧室，睡得健康 

 

        霉菌：潮湿环境是各种霉菌滋生的温床。曲霉菌可以引起呼吸系统疾病，芽枝菌会导致皮肤和指甲感染，它

们还可以加剧过敏症状如鼻塞、哮喘、眼睛及皮肤不适等。解决方法：避免卧室湿度过高，保持在40%—60%，可

以使用除湿器或打开空调来降低湿度。 

  尘螨：尘螨排泄的粪便中有种蛋白质可以引起打喷嚏和流鼻涕。这种看不见的生物可以让床垫在10年间增重

一倍。解决方法：在床垫和枕头上铺上防过敏的褥单或枕套，每周用热水清洗床单，室内温度保持在20摄氏度，

同时要防空气潮湿。 

  光线：透明窗帘遮不住光线，会干扰有助睡眠的褪黑素的产生，导致睡眠质量下降，并可能对血压、血糖、

体温调节功能等造成不良影响，甚至增加患癌风险。解决方法：选用遮光效果好的窗帘。 

  噪音：卧室中最多见的噪音是打鼾声。解决方法：打鼾的人尽量侧卧，或选择专用腰带来纠正姿势，害怕打

鼾的人也可以戴上耳塞。 

 

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2011/09/28/12226739.html） 
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卫生间里健康时间表 
        我们每天都要洗漱，但你知道洗手、洗脸、刷牙、洗澡各需要多长时间效果才最好吗？听北京大学第一医院
副主任医师刘建湘帮你一一梳理吧。 
  洗脸：3分钟。 
  油性皮肤的人3—5分钟为宜。干性肌肤的人可短一些，两三分钟即可，否则皮肤容易起皮、长皱纹。每天洗
两三次，太多可能伤害皮肤。 
  洗手：至少1分钟。 
  掌心相对摩擦；手心对手背沿指缝相互搓擦；掌心相对，双手交叉沿指缝相互摩擦；一手握另一手大拇指旋
转搓擦，交换进行；弯曲各手指关节，在另一手掌心旋转搓擦；搓洗手腕，交换进行。 
  为保证效果，一要用流动的水；二是时间不少于1分钟，打上肥皂后搓揉时间不应少于30秒；三要注意清洗指
甲、指关节以及戴戒指的部位；四要防止水龙头开关成为再次污染的源头。洗完手后，要用手捧清水将水龙头冲
洗干净再关。 
  刷牙：3分钟。 
  每次刷牙时间3分钟，可使牙齿在较高浓度的氟环境下，提高其表面的抗脱钙、防龋能力。英国纽卡斯尔大学
研究发现，如果不蘸水和牙膏，先用软毛牙刷干刷30秒，然后再蘸水清洁，能获得更好的清洁效果。此外，左右
手应该经常换着用，因为总用同一只手刷牙的人，无法让牙刷够到牙齿所有的部位。 
  热水泡脚：15—30分钟。 
  热水泡脚时间太长有害无益，尤其是老年人，容易出现胸闷、心慌的症状。泡脚以15—30分钟为宜，如果你
使用的是电动足浴盆，20分钟就够了，以身体微微出汗为宜。高血压患者泡脚时间应控制在10分钟以内。 
 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2011/10/10/12327557.html） 
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饭前和饭中不要训斥孩子 

 

        孩子有缺点，有的父母因为工作忙，平时挤不出时间教育他，吃饭的时候，全家坐到一块儿，认为这是教训

孩子的好机会，常常在饭前或吃饭时训斥孩子，弄得孩子愁眉苦脸或抽泣嚎哭，这样做对孩子的身心健康是很不

利的。 

  在正常情况下，孩子在吃饭前会产生旺盛的食欲，唾液分泌增加，如果这时突然受到父母的责问、训斥，会

引起精神紧张、情绪低落、心理压抑，食欲就会消退，唾液也分泌减少，甚至骤然停止，这样吃饭就不香，因为

唾液少，吃的食物也难于下咽。       

  食物进入胃肠道后需经过消化液的作用并通过肠壁吸收其营养成分，每当就餐时，消化腺就会分泌消化液，

而这个消化过程是一个在大脑神经支配下的条件反射活动。如果这时遭到大人的训斥、打骂，已经兴奋起来的消

化腺就会受到抑制，消化液的分泌就会大大减少，即使食物吃进肚里，也不能得到充分消化，难于吸收。长此以

往，就会造成孩子食欲不振，营养不良，最终引起疾病。 

  另外，孩子在进食时受到父母训斥、打骂，必然伤心落泪，边哭边吃，很可能在抽泣时将食物吸进气管里去，

引起剧烈的呛咳，严重时会造成窒息，是十分危险的。      

  因此，父母管教孩子要选择时机，千万不要在吃饭的时候训斥孩子。 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/13/0601/2013-01-06/0936218111.shtml） 
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“穷养”孩子的标准是什么？ 

 

  男孩养志气，女孩养气质 

  男孩强调的是养“志气”，主要培养克服困难、吃苦耐劳、做事勤恳、踏实努力、有韧性、顽强的品质，如

带他去爬山、踢球、游泳，锻炼坚韧性；而女孩侧重养“气质”，强调的是文化修养的投资，性情的陶冶，如有

条件的可以让女孩学学琴棋书画，在家里，多给她些关心，让她感觉精神上富有，有安全感和自豪感，并有意创

造环境，让孩子学会关心别人，帮助别人，更具女性特质。 

  父母要适当“偷懒” 

  不少家长总抱怨孩子自理能力差，其实很多时候是因为家长过分“勤快”。孩子到了自己学吃饭的年龄，家

长见不得满桌的狼藉，最后忍不住出手喂饭；孩子捡个玩具捡半天，看着一地凌乱，家长忍不住收拾得整整齐齐。 

  “穷养”孩子，首先体现在让孩子自己的事情自己做，就这么简单的一句话，相当一部分家长难以坚持。因

此，家长在养孩子的过程中要适当“偷懒”，一定要学会忍受孩子的不完美，等待孩子把事情做得更好。 

  此外，现在的独生子女普遍比较自我、霸道，家长在生活细节上还要学会对孩子有所保留。孩子要 “十分”，

家长给个“六七分”就好，不要超过“八分”，必要时跟孩子讲讲条件。比如带到超市买吃的，不要顺着孩子什

么都买，回到家里也不要一口气全部吃光，要教孩子学会克制、节俭和适量消费。 

 

 （信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/12/2812/2012-12-28/0852217827.shtml） 
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用“三无原则”教宝宝（上） 

 

        教育学家和心理学家在研究中发现：成功的父母在教育幼儿时使用的教育方式和原则与不成功的父母是不同

的，成功父母更多地倾向于使用无错、无批评、无压力三大原则。 

  无错原则 

  当幼儿发生淘气、打架、损坏物品等行为时，传统教育观念认为幼儿犯错误了，并针对具体情况进行说服教

育甚至打骂。 

  这是幼儿对客观世界进行探索的行为，在幼儿自己的意识中，并不认为这是一种不合理的行为，千万不要因

此而认为他是一个令人烦恼的故意惹人生气的“讨厌”幼儿。 

  无批评原则 

  一些父母在日常幼儿教育中，一旦幼儿出现不能令人满意的行为，就对其大声呵斥、批评或表露出十分厌烦

的情绪。这样的处理方式是十分不妥的，会使幼儿不知应该怎么去做，自信心大大受挫，于是只会什么也不做，

丧失应有的自我行为主动性，长大后会表现出退缩、自卑、缺乏主动性等个性问题。 

  对0岁－3岁的幼儿来说，说理性批评是有好处的，但是他并不能完全听懂。因此，教给幼儿正确的行为方式

判断什么是对、什么是错。 

 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/12/2812/2012-12-28/1047217869.shtml） 
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用“三无原则”教宝宝（下） 

 

        无压力原则 

  一点儿压力也不给幼儿，让幼儿在一种极为顺利的环境中成长，那么幼儿长大后遇到困难了岂不手足无措？

事实上，无压力原则并不是这样理解的。 

  现代教育学和心理学认为，一个只有在平等尊重的情境下才能产生合理、创新的思维。 

  有些父母在养育幼儿过程中，盲目运用自己的权威地位，使幼儿内心产生不必要的恐惧和紧张。 

  “你要是做不好，长大只能要饭了”！ 

  “再不好好做，就把你关进小黑屋”！ 

  此类语言或者做法，都会给幼儿造成不必要的恐惧，使幼儿失去对自己的肯定和勇气。幼儿在恐惧和紧张情

况下，往往产生自我被动、退缩、怯懦。 

 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/12/2812/2012-12-28/1047217869.shtml） 
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谢谢观看！ 
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