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就餐“被最低消费”哪儿维权 存证拨打58665678

“预订包厢最低消费400元。”“订包间最少消费500元。”éé11月1日起，商务部发布的《餐饮业经营管理

办法(试行)》开始实施。根据《办法》，将禁止餐饮经营者设置最低消费。但记者探访时发现，不少餐馆仍存在

最低消费。许多消费者遇到此类情况不知找哪儿反映，更不知道如何维权。

消费者遭遇最低消费，如何维护自己的权利呢？《办法》规定，餐饮经营者违反本办法的行为，法律法规及

规章有规定的，商务主管部门可提请有关部门依法处罚；没有规定的，由商务主管部门责令限期改正，其中有违

法所得的，可处违法所得3倍以下罚款，但最高不超过3万元；没有违法所得的，可处1万元以下罚款。

记者拨打12358价格举报电话，工作人员称此类问题应该询问12315消费者投诉热线。而12315热线工作人员

告诉记者，遇到最低消费问题应拨打商务委电话。记者最终从商务委了解到，消费者遇到类似情况，应该留有发

票，存好相关证据，拨打58665678进行投诉维权。

http://economy.enorth.com.cn/system/2014/11/05/012246287.shtml 
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空气净化器市场乱象丛生 咋挑选要记住仨关键词

净化器数据虚标或者不标
记者在调查中发现，卖场中有使用说明书可查看的空气净化器品牌本身就寥寥无几，在可查看说明书的品牌

中，还存在着性能检测报告不规范，净化器数据虚标或不标等现象。
据了解，权威部门认证、净化效率曲线、洁净空气量、适用面积等是衡量空气净化器净化能力的重要指标，

但记者看到一款名为艾美特的空气净化器并未标明空气洁净量。
专家：挑选净化器要看这三方面
记者就相关问题咨询了河北工业大学环境工程系副教授苏秦，苏副教授说：“对于中国家庭来说，室内的污

染物主要有两个，一是PM2.5，二是甲醛，它们都对人体有害，室内空气净化设备确实是必需的，关键是购买时
要看清楚以下几个数据。”

看认证ðð正规净化器的产品手册上都有第三方机构的权威认证书复印件，“净化器能宣传甲醛、PM2.5净
化率是95%等，就要求他们提供有资质实验室或者检测中心检测的效率曲线，从中可看出检测结果。”

看洁净空气量ðð一般我们会问导购，净化器能管多大面积，其实看洁净空气量就能知道，它的数值越大，
净化能力越高。

看净化技术ððñ现在HEPA技术是比较前沿的净化技术，同时净化器应该有活性炭吸附技术和过滤网过滤技
术。”苏副教授说，“慎重选购使用静电技术的净化器，这种技术会产生臭氧，如果控制不当会造成室内二次污
染。”

http://economy.enorth.com.cn/system/2014/10/29/012232235.shtml 
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产品价格透明价难降 “双十一”网购体验未必好

随着“双十一”的临近，各大电商都开始提前推出促销细则，但不少参与过往年“双十一”促销的消费者和
商家表示，网商扎堆儿促销虽然能让打折力度、价格、销售额都刷出漂亮的数据，但实际购物体验未必好。

买家：淘货淘到眼“花”
“看上去所有的促销都挺诱人，但想买到合适的还真得花不少时间！”针对已经开始的“双十一”预热促销

，有多年网购经验的刘女士向记者吐槽，去年“双十一”她选购空气净化器时发现，虽然电商的促销形式各有不
同，有的“直降800元”、有的是“满1000元减100元”，但实际最后的价格都在3580至3600元之间，花一整天
对比之后也只省了20元。还有，一些平时折扣就很大的商品也会让人白费周折，比如一件售价1198元的男士外套
，去年“双十一”期间“五折”优惠看着很诱人，但实际上其平常的优惠价就是618元，一些买家将商品放在购物
车里熬到“双十一”，才便宜了十几元，有些得不偿失。对此，经营了7年网店的赵先生分析，如今很多产品的价
格其实已经非常透明，有的甚至已经接近商家的成本价，即使是在“双十一”期间，商家也很难再大幅降价，只
能在促销形式上耍“花样”，如此一来，买家劳神费力挑花了眼，也不一定能得到太大的优惠。

商家：降不降价进退两难
“百万商品2折起”、“拷问全网最低价”、“6亿红包直接送”éé回顾以往几年电商的“双十一”促销标

语，再加上动辄几百亿的销量，不少人都认为“双十一”所有商家都赚了个盆满钵满。但实际情况并非如此，今
年没有再参加“双十一”促销的网商朱先生透露，为了保证“双十一”促销实质和口碑，电商平台对于参与活动
的商家要求比较严格，实际降价和优惠必须达到一定幅度，但这样一来很多商品已经接近“零利润”，有的甚至
是在赔钱卖，卖得越多反而赔得越多。不少网店店主也表示，每到“双十一”都会陷入参不参加平台促销两难境
地。不参加，只能眼睁睁看着大批的客户被其他网店抢去，但参加的话，也只能“赔本赚吆喝”，资金和规模不
够的话，还真“玩不起”。

http://economy.enorth.com.cn/system/2014/10/24/012223676.shtml 
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支付宝钱包将支持“智能停车” 或覆盖天津区域

用户规模累积到近2亿的支付宝钱包开始加速布局线下。昨天，支付宝钱包宣布与捷顺科技达成合作，全面推

广“智能停车”服务。该服务支持用支付宝钱包缴停车费、车位查询等功能，预计年底会覆盖一二线城市200个停

车场。其中，或将包括本市的部分停车场。

截至2013年，中国汽车保有量达到1.3亿辆，相比之下停车场数量严重不足。目前，国内大多数城市的停车收

费方式还停留在传统的人工收现金阶段，导致了停车场运转效率低、车流高峰期易拥堵，而智能停车服务的推广

将有助于改善这一局面。

支付宝方面告诉记者，当车辆进入时，通过停车时取卡或高清摄像头自动识别车牌号。取车前，车主只要添

加相应的支付宝钱包服务窗，并在服务窗内绑定自己的车牌号或输入停车卡号或者扫描停车卡上二维码，系统会

自动缴费，车主可以直接在服务窗中缴停车费。取车后开到停车场出口处时，摄像头会识别缴费车牌，直接为车

辆放行，整个过程车辆无需停留。眼下，北京、上海、广州等城市的30多个停车场已开通了此项“智能停车”服

务。

http://economy.enorth.com.cn/system/2014/11/05/012246274.shtml 
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绩效魔方，一个HR眼中的绩效管理

绩效管理包括六大环节，分别是：组织梳理、战略目标梳理、绩效指标体系梳理、绩效辅导、绩效面谈、绩效
激励。
1、组织梳理：实施绩效管理之前，企业首先要做的一个工作就是要对公司的组织结构、部门职责、岗位设置和岗
位职责进行梳理。
2、战略目标管理：企业未来1-3年要往哪个方向发展?要达成什么目标?要在哪几个方面做到差异化?在哪几个方面
形成独具特色的竞争力?这是企业必须考虑清楚的，也是指导绩效管理工作、制定绩效考核指标的指南针。
3、绩效指标体系梳理：根据梳理的战略目标，结合考核指标与企业战略的相关程度，进行关键绩效指标的提取。
所谓关键绩效指标，一定是与企业战略落地、企业运营和员工成长紧密结合的指标。通过提取关键绩效考核指标
，形成年度、季度、月度业绩合同，作为后续绩效管理工作的评价尺度。
4、绩效辅导：是指经理和下属针对如何完成绩效考核指标所进行的持续沟通，目的是帮助下属进一步理解考核指
标的内涵，理解考核指标与公司战略目标的关系，理解考核指标与工作职责履行的关系，帮助员工树立工作思路
、形成工作计划、提供工作方法和工具、协调资源、提供支持，帮助员工把思路和行为逐渐调整到绩效考核的导
向上来。
5、绩效面谈：是双方一次正式的面谈机会，在绩效面谈上，双方对员工过去一个周期的绩效进行充分的沟通，对
员工的优点、不足和改进措施达成共识。
6、绩效激励：目标和激励一定是关联的，企业在操作绩效管理的时候不要只顾给员工压目标而忘记了配套的绩效
激励。

http://www.job168.com/e/read_17335.html 
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绩效魔方，一个HR眼中的绩效管理

绩效管理中五个不可忽视的思想：
1、系统综合的思想
绩效管理的五个流程：设定绩效目标、绩效沟通与辅导、记录绩效，建立员工业绩档案、绩效考核、绩效诊断和
提高
2、持续沟通的思想
3、合作伙伴的思想
员工的绩效目标的确定应是经理和员工协商一致的结果。这个结果既不是人力资源部下达的任务，也不是经理的
命令，而应该是经理和员工双方针对员工未来一段时间内的绩效目标进行讨论并最终达成共识的过程。这就体现
了一种平等和参与的思想，这种思想就是绩效合作伙伴的思想。
4、员工是自己绩效主人的思想
理解：一是，员工的绩效不是考核出来的(员工的行为是要员工主动自觉表现而不是以严厉的惩罚措施逼迫出来就
能提高绩效的);二是，员工的绩效不是经理赐予的(经理不能亲历亲为，越权做一些本该员工来做的工作);三是，员
工的绩效是由员工在经理的辅导下独立创造的(员工的绩效是在经理的辅导和帮助下，经由自己努力而独立创造的
。在这个过程中，员工的绩效能力也得到了提高，具备了挑战更高目标的能力，这个时候，经理就应该帮助员工
设定更具挑战性的工作，使员工在绩效管理中不断体验到成就感和主人翁感)。
5、持续改进的思想
绩效诊断与提高作为两个绩效管理循环的连接点，起着桥梁作用，通过对前一个循环的诊断，找出其中存在的问
题和不足，然后制定改善计划，放入下一个循环，改进，如此循环，永不停息。

http://www.job168.com/e/read_17335.html 
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员工关系的差异化管理

1、经济差距导致人的发展差异
改革开放三十年来，中国城乡之间的贫富差距不仅没有缩小，反而拉得更大。2007年城乡居民收入差距之比扩大
到了3.33:1，绝对差距达到9646元人民币，这是改革开放以来城乡居民收入差距最大的一年。(摘自余华的《我们
生活在巨大的差距里》)。经济基础决定上层建筑，经济发展水平决定了东西部不仅仅是物质层面的差距，还有精
神层面的差异。企业在经济发展水平差距的影响下也会有一定的差异，不仅仅是行业前景、企业发展成熟度、企
业管理水平有差异，企业的主体ðð人的发展也有巨大的差异。
2、就业理念转变是员工关系差异化管理的源头
就业理念从“先就业后择业”向“择业”转变，从“就业是为了解决温饱和生存问题”向“工作只是为了工作”
转变，对于90后来说，解决就业已不是生活的主旋律。就业理念的转变，就意味着对工作的珍惜度有所不同。理
念的转变，实际是员工的需求有所不同，这也是员工关系差异化管理的源头。
3、企业进步的核心竞争力是人才
知识经济时代的企业竞争从财务、物质资源向人力资源、信息资源转变。在经济全球化的大背景下，企业的核心
竞争力就是人力资源的竞争，终归到底就是人才的竞争。企业缺了人，充裕的资金、精确的信息资源都起不了作
用。
4、8090后员工的异军突起，打破了和谐的管理格局
90后员工受不了70后主管的强势管理，受不了在工作过程中接受事无巨细的干涉，受不了85前员工的是是非非，
受不了员工之间的勾心斗角而离职。70后、85前员工接受不了90后的自我、张扬、追求个性，干的不顺心可以立
刻裸辞的行为。

http://www.job168.com/e/read_17333.html 
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员工关系的差异化管理

员工关系差异化管理的思路：
1、生理需要占主要地位的基层员工。最缺乏最在乎的是解决温饱问题，在制定人力资源政策方面，可以提高薪酬
福利水平、提供良好的工作环境和劳动保护，确保员工除了工作外不必要有后顾之忧，解决员工的基本生存问题
。
2、安全需要占主要地位的员工。工作能保证温饱，那么安全成为其主要需求，针对这类员工，可从规范操作流程

和细则、明确岗位责权利、营造和谐同事关系、按规定正常缴纳五险一金保证其老有所养，病有所医并确保其长
期处于就业状态而不至于有温饱问题。
3、社交需求占主要地位的员工。每天24小时，工作占用了三分之一时间，堵车严重情况下，路途时间每天也要花
去1-2个小时，加上就餐时间，每天真正属于家庭和自己的时间可能只有短短的10个小时左右，我们跟同事的社会
交往往往要比家人多。职场如战场，勾心斗角的场面不仅仅出现在电视中，现实工作中也时常上演。营造良好的
工作人际关系，为员工提供一个简单的人文环境，同时要充分利用体育活动、户外拓展、培训训练、员工访谈等
活动，为同事之间的顺畅沟通提供多样化的渠道和机会。
4、尊重需求占主要地位的员工。职业有分工，但人不分贵贱，任何一个人在工作岗位上都能作出自己的贡献，只
要岗位存在着，那么这个岗位上的人都值得尊重。8090后的员工，有时候不在乎钱多钱少，却在乎上级是否尊重
她。上司多一些表扬，少一点指责;多一份信任，少一分干涉;多一点鼓励，少一点落井下石;多一点关心，少一点
冷漠。其实只要你懂得8090后，这些员工真的不难管，他们只是要多一点尊重而已。员工因公司而入职，因主管
而离职，直接上司与员工之间的相处，更多要求相互尊重和理解。

http://www.job168.com/e/read_17333.html 
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教汤泡饭危害大揭秘（上）

食欲不好时，很多人就喜欢用酱油泡饭、菜汤泡饭、茶泡饭。他们会觉得汤泡过的饭，更软了，也更容易下

咽了。但是你没听过“汤泡饭，嚼不烂”的俗语么？

其实，这句话主要是告诉大家，汤泡饭并不如大家想象的那么容易消化，相反，长期吃还会导致消化机能减

退，从而引起各种疾病。

研究表明，人在进食时，首先会在口腔内进行初步的消化。坚硬的牙齿如同一部巧妙的“粉碎机”，将大块

食物切磨成细小颗粒，同时唾液腺不断分泌唾液，舌头不断搅拌使食物和唾液充分混合。

唾液中的淀粉酶能使淀粉分解成甘甜爽口的麦芽糖，便于胃肠进一步消化吸收。同时，食物会刺激舌的味觉

神经，反射性传到大脑，使大脑发出信息，“通知”胃、肠、胰腺等部位做好接受食物的准备。接到“命令”后

，胃、肠、胰液相继分泌，胃肠蠕动增强，从而加速胃肠道对食物营养的消化吸收。

而泡饭则不然，饭和汤水混在一起，食物在口腔内还未嚼烂，就滑到胃里去了。食物没有经过充分咀嚼，唾

液分泌得少，与食物混合搅拌不均匀，淀粉酶也会被汤水稀释。

再加上味觉神经没有受到应有的刺激，胃肠道反射性的消化液分泌也有所减少。因此，食物的消化将受到影

响，营养也不能完全被吸收。况且，未被咀嚼而整粒吞下的饭必将加重胃肠道负担。长此以往，胃肠功能紊乱、

胃肠消化不良等疾病就会乘虚而入，严重影响身体健康。

http://meishi.55bbs.com/2014/0904/2308416.shtml 
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教汤泡饭危害大揭秘（下）

对处于生长发育期的孩子来说，吃泡饭危害更甚。因为长期食用泡饭不仅妨碍胃肠的消化吸收功能，还会使
咀嚼功能减退，使咀嚼肌萎缩，严重者还会影响成年后的脸型。同时，吃泡饭还容易让孩子养成囫囵吞枣的不良
饮食习惯。

老年人也不应该吃泡饭，有医学研究发现，咀嚼时通过颌关节运动，可使脑血液循环加速，畅通的血液循环
又能增强大脑皮质的活化，从而有利于预防脑萎缩和老年痴呆。所以，老年人缺牙齿应及早镶上，以恢复咀嚼功
能，不能长期因缺牙而吃泡饭。

这里还要特别提及的是两个区别：
第一，饭前喝汤和吃泡饭是两回事，要区别开来。饭前少量喝汤，不但能湿润口腔和食道，并能刺激口腔和胃产
生唾液和胃液，有助于消化。
第二，吃稀饭和泡饭也不同，因为稀饭质地较细，经水煮后，淀粉已分解成容易被胃肠所吸收的糊精，不会影响
消化功能。
总之，吃泡饭是一种很不良的饮食习惯，不论是汤饭、茶泡饭、酱油泡饭都不应该吃。而且不论吃什么食物，都
要养成细嚼慢咽的好习惯。

http://meishi.55bbs.com/2014/0904/2308416.shtml 
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历史上人造食物灾难

人造黄油
1869年，化学家穆列斯发明了比黄油更容易保存的替代品ˈˈ人造黄油，拿破仑三世曾亲自为他颁奖以示奖

励。
灾难标签：反式脂肪酸。虽然人造黄油有着各种好听的名字ˈˈ植物奶精、植脂末、起酥油、植物奶油，其

实，它们都有一个共同的化学名称“反式脂肪酸”。令人垂涎的美味背后，却极可能为人们的健康埋下隐患，导
致糖尿病、动脉硬化、肿瘤等疾病的高发。

专家支招：据调查，饼干、面包、巧克力派、沙拉酱、奶油蛋糕、冰淇淋、珍珠奶茶、咖啡伴侣等都是反式
脂肪酸的“重灾区”，要尽量少吃。购买包装食品，要留意食品营养标签，列出有植物奶油、氢化植物油、植物
起酥油等的食物都含有反式脂肪酸，建议谨慎购买。
味精

1908年，一位日本科学家发明了味精，从此食物变得更美味。
灾难标签：谷氨酸钠。味精是一种化学调味料，其主要成分为谷氨酸钠，在人体内可分解转变成一种抑制性

神经递质。味精摄入过多，可能会导致人体中各种神经功能处于抑制状态，出现眩晕、头痛、肌肉痉挛等症状。
味精中含有钠，过多摄入还可能导致高血压。

专家支招：味精发明的初衷无可厚非，但目前的使用状况过于随意，确实令人忧心忡忡。有研究建议，每道
菜中添加的味精不应超过0.5毫克。但市场上的不少调味酱、汁，如蚝油、咖喱、酱油等都含有谷氨酸钠。因此，
做菜时添加了调味料，就不必再放味精，盐也要少放。此外，餐馆为保证菜品的口味，添加的味精通常较多，建
议尽量减少外出就餐的次数。

http://meishi.55bbs.com/2014/0901/2306440.shtml 
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历史上人造食物灾难

罐头肉制品
1937年，“斯班姆”(Spam)午餐肉问世，仅英国一地的年销售量就达60亿罐，足以说明其受欢迎的程度。

灾难标签：亚硝酸盐。它常被作为染色剂和防腐剂应用于加工熟肉，尤其是罐装肉制品含量更高。过量摄入亚硝
酸盐会导致食物中毒，出现头痛头晕、胸闷气短、恶心呕吐、腹痛腹泻等症状，长期食用甚至会致癌。

专家支招：其实，除了亚硝酸盐的问题外，盐分、脂肪含量过高，维生素B1等营养的损失，都是熟肉制品的
弊端。因此建议尽量不买罐头肉制品，少买熟肉，多吃新鲜的、自家烹饪的肉类。

碗装方便面
1971年，碗装方便面在日本诞生，随后被引入其他国家。
灾难标签：聚苯乙烯。碗装方便面的包装盒中通常含聚苯乙烯，这种材料在65摄氏度以上的高温下，会产生

致癌物质，严重威胁人体健康。碗装方便面的调料中还含有食品添加剂和防腐剂。此外，它的维生素和矿物质含
量极低，相反钠含量却相当惊人。据统计，一碗方便面的含盐量是美国上议院营养问题特别委员会规定的每日最
高摄入量的2倍，所含谷氨酸钠约有1克之多。

专家支招：方便面不要经常吃。最好不买即食的碗装面，吃的时候最好煮。吃面时，最好搭配些蔬菜和蛋白
质丰富的食物，如：卤蛋、豆腐干，黄瓜、西红柿等蔬菜。调料只放一半就好了。若食用碗装泡面，最好换次汤
。

http://meishi.55bbs.com/2014/0901/2306440.shtml 
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家长的哪些言行 将会极度“污染”孩子

日常生活中，家长一言一行都影响着孩子。父母亲的谈话举止决定着家庭氛围的好坏。好的家庭环境造就优
秀积极的孩子，反之则会让孩子复制父母的缺点或是被不良环境影响成身心不健康的人。所以，要营造好的家庭
环境，父母先检查自身是否存在这5种言行习惯。
一、消极的政治态度

一些父母经常在孩子面前谈论目前社会上出现的不正之风、分配不公、道德沦丧、贪污腐化等社会阴暗面，
发牢骚、讲怪话、怨气连天；有的父母甚至还 把反映社会阴暗面的“顺口溜”说给孩子听；向孩子宣传拜金主义
、享乐主义、利己主义等消极人生观。长期耳濡目染，孩子就会缺少社会责任感和远大志向，看问 题偏激、情绪
不稳定、自私自利、任性蛮横，这样的孩子将来很难成为对社会有用的人。
二、不和睦的家庭关系

家庭主要成员不能和睦相处，经常争吵，甚至大打出手，这种状况不仅给家庭生活罩上了阴影，而且给孩子
带来难以弥补的心理创伤。造成孩子性格孤僻、自卑感强、自尊心低下，自控能力差，并有可能导致孩子离家出
走、流浪街头、甚至走上犯罪道路。有时，父母也会像个孩子。因为一件小事，在孩子面前忍不住吵架了。而后
呢？你怎么让自己从愤怒的情绪里解脱出来？怎么和他和好？还有，怎么和孩子说？有了孩子，夫妻吵架的问题
就比较复杂了。往往事情不大，但谁都想说出自己的理，可当着孩子的面好多话又没法说出来，因为不知道会给
孩子的心灵造成什么样的影响。其实，吵架会不会给夫妻之间、给孩子带来影响，取决于你们吵架以后解决矛盾
的方式。

http://yunbao.55bbs.com/2014/1016/2327492.shtml 
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家长的哪些言行 将会极度“污染”孩子

三、享乐的生活方式
有的家庭有相当的优越条件，生活富裕，但他们缺少一种艰苦朴素、奋发进取的精神，只满足于小市民的安

乐生活，不求上进，无所作为，经常沉湎于吃喝玩乐中。这种环境可能给孩子带来目光短浅，不求上进，养尊处
优，玩世不恭。

我们究竟是爱孩子，还是在内心酬赏自己？我们究竟是爱孩子，还是在补偿愧疚之情？我们究竟是爱孩子，
还是替孩子思考？我们究竟是爱孩子，还是爱我们自己的梦想？对孩子的爱，如何给，给多少，都是应该细致讨
论的问题。
四、打骂的教育方法

孩子经常处在被打骂责难的环境中，是对孩子幼小心灵和肉体的一种摧残，会使孩子意志脆弱、胆小怕事、
精神恍惚、情绪低落、缺乏自信，易使孩子患精神忧郁症和精神封闭症。

中国政法大学田岚、何俊萍两位教授针对“家庭体罚子女现象”的调查显示，近2/3儿童曾经遭受过家庭暴力
。在接受调查的498名大学生中，54%的人承 认自己在中小学阶段经历过家长的体罚，高达被体罚总数的71.38%

。体罚的形式以父母手打脚踹为最多，占到88%，借助工具，如棍棒、皮带、衣架等实施 暴力的占1.6%。从体罚
的种类看，辱骂占25.28%，罚跪占16.36%，罚站占13.38%，被父母逐出家门的占4.09%。心理学家指出，家长
在 孩子的成长过程中滥用体罚会给孩子造成诸多心理问题。

http://yunbao.55bbs.com/2014/1016/2327492.shtml 
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宝宝该如何正确秋冻 免疫力才能大大提高

1.不同年龄秋冻各异
*1岁前：对于宝宝来说，入秋后可用单衣薄被，衣服尽量宽松点，被褥要轻柔点，不要包得太紧，以免宝宝难以
活动。一旦室温降到20度以下，就要添衣加被。需要注意的是，宝宝新陈代谢旺盛，在同样的室温下，宝宝应该
比大人少穿一件衣服。
*2-3岁：建议给孩子穿纯棉贴身的衣物，这类衣物能吸汗。如果温度下降，可以适当加衣，但不要给孩子穿化纤
衣服，一来容易产生静电，二来也不透气。
*3岁以上：建议穿单薄的运动服，因为这个年龄段孩子活动量要比其他孩子要多，特别容易出汗，不能过早地穿
厚衣或者高领衣物。
2.秋冻要循序渐进
“秋冻”是指秋天开始时进行的机体锻炼，但是倘若气温急剧下降，仍然坚持秋冻，不但难以增强孩子体质，还
会诱发疾病，轻则感冒发烧，重则发生呼吸系统感染甚至是肺炎。父母要灵活应对突变天气，适时给孩子保暖，
毕竟孩子的体质不及大人，是无法受得住折腾的。
3.秋冻要因人而异
孩子能否秋冻，一定要以他的体质为主要参考指标。患有先天性疾病、哮喘、慢性胃肠疾病、肺炎、气管炎、贫
血、体质较弱、营养发育不良等孩子最好不要进行秋冻锻炼，因为他们对气候敏感，早晚温差大特别容易感冒，
盲目秋冻只会增加不适。

http://yunbao.55bbs.com/2014/0927/2320559.shtml 
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宝宝该如何正确秋冻 免疫力才能大大提高

4.宝宝秋冻指标参考
①秋冻时间：初秋为宜。
②室内外温差：若室外温度低于室内温度2-5度，建议无需添衣。但倘若温差超过7度，必须要给孩子添衣，以防
感冒。
③昼夜温差：若昼夜温差小于8度，无需特别添衣，但倘若超过10度，就需要及时添加衣物。

④观察孩子：倘若孩子出现了气喘、汗多、面红等症状，则说明穿的太多，要稍稍减少衣物。但倘若面白、流鼻
涕、打寒战、手脚发凉，说明孩子感到冷，需要添衣。

入秋后应该如何给孩子穿衣，怎样让宝宝穿衣适合？父母需要保证“三暖一凉”：
★头凉：宝宝身体散热，1/3都是从头部散热的，如果把头部捂得太过严实，是不利于热量的散发。尤其当孩子发
烧时，千万不要捂住头部。
★肚暖：孩子的腹部是不能受凉，一旦冷空气刺激宝宝的小肚子，不但会引起腹痛，还会干扰脾胃功能的正常运
转，影响消化，因此一定要保护好宝宝的小肚子，给宝宝穿上肚兜。
★手暖：给孩子增衣或者脱衣时，一定要摸摸孩子的手心，倘若温热无汗，说明穿衣合适。
★足暖：脚部皮肤神经末梢丰富，也最为敏感，只有保证孩子脚部温暖，才能让他的身体能承受得住外界气候变
化，因此一定要给宝宝穿袜子哦！

http://yunbao.55bbs.com/2014/0927/2320559.shtml 
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