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衣 食 住 行 返回首页 

     调查证实人为污染排放是雾霾“主谋” 

 

       春节长假刚过，京津冀部分地区雾霾天气卷土重来，再次引发了人们的担忧。中科院“大气灰霾追因与控制”

专项组研究认为，机动车、燃煤等人为污染排放是造成雾霾天气的“主谋”。 

  这个专项组通过中科院分布在京津冀区域的15个PM2.5监测站对今年1月份京津冀地区的5次强霾污染进行了

监测分析。专家认为，雾霾是异常天气形势造成中东部大气稳定、人为污染排放、浮尘和丰富水汽共同作用的结

果。 

  研究发现，每当污染发生时，细小颗粒物中的有机物、硫酸盐、硝酸盐和铵盐的浓度大幅度提高，特别是有

机物。这些有机物被识别出4类：氧化型有机颗粒物，主要来自于北京周边输送；油烟型有机物，主要来自局地烹

饪源排放；氮富集物，一种光化学产物；烃类有机颗粒物，主要来自于汽车尾气和燃煤。 

  “大量含氮有机颗粒物被检出是一个危险的信号，它们是上世纪美国光化学烟雾事件污染物的主要成分之

一。” 中科院大气物理研究所研究员王跃思说。 

  专家认为，1月份我国中东部地区发生的强霾污染物化学组成，是英国伦敦1952年烟雾事件和上世纪40至50

年代美国洛杉矶光化学烟雾事件污染物的混合体，并叠加了我国特色的沙尘气溶胶。  

 

（信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2013/02/18/18665973.html） 
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   春节过后推荐8种“刮油”食品 

 

     1.燕麦：具备降胆固醇和降血脂的作用，这是由于燕麦中含有丰富的膳食纤维，这种可溶性的燕麦纤维，在

其他谷物中找不到。 

  2.洋葱：洋葱含有环蒜氨酸和硫氨酸等化合物，有助于血栓的溶解。外国人特别爱吃洋葱，他们经常用洋葱

搭配高脂肪、高热量的食物，以解油腻。 

  3.玉米：含丰富的钙、磷、镁、铁、硒等，及维生素a、b1、b2、b6、e和胡萝卜素等，还富含膳食纤维。

常食玉米油，可降低胆固醇并软化血管。煮玉米，是最简单的做法。 

  4.山药：山药有“神仙之食”的美誉，其黏液蛋白能预防心血管系统的脂肪沉积，保持血管弹性，防止动脉

硬化；减少皮下脂肪沉积，避免肥胖。 

  5.海藻：素有“海洋蔬菜”的美誉，其低热量、低脂肪的特点令营养学家关注。 

  6.银耳：银耳滋而不腻，为滋补良药，其富含膳食纤维，可加强胃肠蠕动，减少脂肪吸收。 

  7.芹菜：含有较多膳食纤维，特别含有降血压成分，也有降血脂、降血糖作用。 

  8.山楂：山楂中所含的果胶是可溶性膳食纤维，有降低胆固醇，预防动脉粥样硬化的作用。 

 
 信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2013/02/18/18664796.html） 
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   哪些蔬果最易残留农药? 

 

      哪些蔬果最易残留农药？ 

  专家表示，以下蔬果容易残留较多农药，民众应最好避免，以免影响身体健康： 

  〃抢收抢种的蔬果：如台风来前抢收的，因市场价格较好，容易忽略农药使用的安全采收期，所以有可能农

药残留较多。 

  〃非时令蔬果：现在是吃火锅的季节，大家最爱在锅中添加高丽菜、茼蒿等青菜，林杰樑表示，由于这些蔬

菜现在是盛产期，不用喷洒太多农药、化肥即能生长得很好，因为是合乎此时节生产的。非当令蔬果的病虫害会

较多，生长不易，所以非得使用许多农药、催熟剂等，才能对付病虫害，使其结果、硕大。 

  〃连续采收作物：荳荚类、瓜类，通常农民会在成熟的蔬果喷洒农药，以防虫咬，而这类作物在产季时，会

不停地长出新的果实，所以大的果实喷药时，旁边尚不能采收的果实也被喷到了，除了有反覆喷洒农药的危险外，

也有可能发生“今天喷药，明天采收”的状况，以致容易过量。 

  〃高经济价值：因市场价格较好，上市前为了避免果实被虫咬而有损卖相，卖不到好价钱，所以容易使用较

多化学药剂，使蔬果长得硕大又美观。专家指出，像樱桃、茶叶等都是常被化验出残留较多农药的作物。 

 

 

 信息来源： http://health.xinmin.cn/jkzx/2013/02/18/18665257.html） 
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上海学生服检出致癌物 不合格批次没有流入市场 

 

     上海市质监局近期在对全市生产销售的学生服产品进行质量专项监督抽查中发现，有6批次产品存在质量问题，

其中上海欧霞时装有限公司2012年7月生产的OUXIA摇粒绒冬装(规格型号：M 160／84A，款号OX2012005)含可

分解致癌芳香胺染料，属于质量问题严重。 

        目前，相关部门已对生产厂家立案查处。据悉，欧霞此前曾多次登上质监部门的“黑榜”：2009年、2011年

该品牌学生夏装被检出PH值超标，2012年两款学生服的使用说明不合格。上海欧霞时装有限公司负责人告诉记者，

该公司承制学生服已有四五年时间之久，年销售量在1.5万套以上。不合格批次的学生服有50套，都是作为样品生

产的，没有流入市场。 

 

 

 

 
 
（信息来源： http://news.enorth.com.cn/system/2013/02/18/010640048.shtml） 
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八招教你处理好职场人际关系（上） 

  【一表人才】  

    所谓“一表人才”，就是说当你与陌生人第一次见面时给对方留下的第一印象，我们都知道第一印象很重要，

要给对方留下好的印象，特别是要让对方在最短的时间记住你。那么我们自身的仪表、行为举止都很重要；我们

要注意自己的内涵、修养等等，而这些不是一朝一夕就能养成的，要求我们在平时的生活当中养成良好习惯。  

    【两套服装】  

    所谓“两套服装”，就是说在什么样的场合就要穿什么样的衣服，你的穿着打扮要适合当时的环境。“两套服

装”还告诉我们要随和，做事情要随机应变，不能死搬硬套。  

    【三杯酒量】  

    所谓“三杯酒量”，就是说一个人如果不会喝酒，人际关系不容易处理好。一个人要会喝酒，但是不能喝太多；

适量能拉近人与人的关系，但过量就会“酒后乱性”；适量喝酒，无论是对身体还是对人际关系都有好处。  

    【四圈麻将】  

    所谓“四圈麻将”，就是说一个人要爱好广泛，跟什么样的人说什么样的话、做什么样的事情，他玩的东西你

也要会玩，他喜欢的东西你必须去了解，但是你可以不用精通。比如说，人家跟你谈最近的体育消息，但你就是

不喜欢体育，你也不去了解，人家说起时你就只能“丈二和尚”了。这也叫“放长线钓大鱼”。  

    

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/399948.html） 
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八招教你处理好职场人际关系（下） 

 【五方交友】  

    所谓“五方交友”，就是说“东南西北中”五方，你不能排斥交友，你永远不知道你需要什么样的朋友，跟什

么样的人交往到什么样的程度你自己心中要有个衡量的标准，但是你不能排斥和他交友。  

    【六出祁山】  

    我们都知道“六出祁山”是说诸葛亮六出祁山伐魏，明知不可为而为之。所谓“六出祁山”，就是说我们一个

人承诺了别人、答应了别人，虽然你做不到，你也要尽全力去做；要求我们只问应不应该，少问有没有可能，要

知道天下没有不可能的事情。  

    【七术打马】  

    “术”：是法术，不同的方法方式；“打马”：是打马屁。“七术打马”，就是说人前要称赞你的上司的决定，

但是背后要独自对他说出不可取的地方；也就是说70%的马屁味道，30％的真诚劝告。  

    【八口吹牛】  

    所谓“八口吹牛”，就是说一个人不“吹牛”，那么人家就不知道你做过什么；一个人过分吹嘘，所有的人又

会对你没有信任感；所以稍微夸大自己的贡献是可以的，但是过分膨胀自己的能力不好。一个人谈论别人时，适

当夸大别人就是夸大自己；两个人出去做事回来向上级报告，我说的时候吹嘘他，他说的时候吹嘘我，那么我们

两个人都被放大了，所以人要“吹牛”。关系有人前人后，要人捧人，功劳是推来推去的。  

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/399948.html） 
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   职场成功三字经（上） 
 

         每个人成功的经验不同，但是都不外乎以下三个字。  

 

        第一个字是“正”。包含两个层面的内容，首先是心要正，才能行得正，行得正才能走得远。要想成就一番

事业，必须有一个正直的人格，做人做事公平公正。只有这样才能得到同事、合作伙伴、以及客户的认同和信任，

而这些人都你成就事业的重要推动者。一个成功的企业家，要以从事合法的商业、职业，为客户提供优质的产品

或服务为前提；一个成功的领导者要吸引人才，留住你的下属，很大程度上靠的是人格魅力；而一个成功销售员，

要取得客户的认同和长期信任，首先要有的也是这种正直的人格特质。只有站的正，行得直，才有能成就一番事

业。就像农田里的玉米一样，如果幼小的时候就被风吹得倾斜了，那么它可能就很快夭折了，或者长大了也很难

结出饱满的果实。  

 

        第二个字是“和”。包含两个层面的含义，首先是要有一个平和的心态，维持和谐的人际关系和工作氛围。

一个人如果心态平和，他处事必然会比较理性，沉稳。不会轻易做草率的决策，犯不该犯的错误，导致不必要的

损失。内心平和、宁静，对人真诚、有亲和力，自然会受到周围朋友和同事、以及家人的喜欢，有了良好的人际

关系，在大家的帮助才会有成功的保障。 

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/399913.html） 
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   职场成功三字经（下） 
 

 其次构建和谐的工作和生活氛围。有一种趋和的心态，减少家庭、公司内部，以至与客户之间的矛盾和纠纷，使

得你的家庭温馨祥和、你的同事或客户都以愉悦的心情跟你合作，俗话说，“以和为贵”，“和气生财”，“家

和万事兴”。讲得都是这个道理。和谐是个人或公司稳定发展和创造最大的价值坚实保障。  

 

        第三个字是“专”。无论是生活还是事业，都需要有一种专注的精神或信念。首先对情感专一，会让你收获

更多的爱和温情，忠诚和扶持，拥有一个和睦幸福的家庭，是你事业成功的最有力精神支撑。对你所从事的事业、

职业专一，会使得你更加精通这个行业或专业领域，会让你在这个方向走得更远，只有这种专注才能使你不断追

求创新，做得更好，从而获得提升和发展、自身价值的最大化实现。频繁的跳槽或更换行业或职业，都会让你的

简历和自身价值受到折损，使得晋升和发展受到阻碍，任何公司的领导都喜欢重用专注执着、稳定忠诚的员工。

专注是走向卓越的唯一途径。  

 

        如果能够真正领悟了“正、和、专”这三个字的深刻内涵，以及它对我们人生的意义，正直真诚的做人，以

一颗平和的心态，踏实专注的做事，那我们离成功也就不远了。 

 

 

（信息来源： http://arts.51job.com/arts/05/399913.html） 
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5种错误的饮食常识（上） 
 
一、不吃早饭损害身体 
  最常见的错误之一是不吃早饭。特别是儿童有时候不知道早饭的重要性。4个儿童中有3个不吃早饭或吃早饭
不当(如只喝1瓶汽水)。这些影响到他们在学校的表现：智商和体力下降。 
  早餐为开始新的一天补足营养和能量，有助于防止肥胖症。取消早餐，就有在其余进餐时间吃得过饱和选择
高脂肪及高糖饮食的危险。健康早餐应包含脱脂的牛奶、酸奶或乳酪(3岁以下儿童应吃不脱脂的乳制品)和粮食制
品，也就是说，应有燕麦片粥、全麦面包、水果或果汁。 
二、经常吃汤泡饭 
  许多人喜欢吃一口饭喝一口水(汤)，或者干脆直接将饭泡进汤里，吃汤泡饭。而这种吃法很不科学，不利于身
体健康。 
  因为经常吃汤泡饭或边吃饭边喝水(汤)，吃进去的饭菜往往是囫囵吞枣，没有经过口腔的咀嚼消化便到了胃里，
使胃的负担增加了许多。同时，由于水(汤)还可冲淡唾液和胃中的消化液，使胃肠对食物的消化受到了影响，久而
久之，则会引起消化不良，易患胃病。另外，由于消化不充分，也会降低胃肠对食物中营养素的吸收，从而影响
身体健康。 
三、不注意各种颜色的食物相结合 
  应使各种颜色搭配并变换花样。这些饮食应平衡提供各种营养，如抗氧化的维生素(维生素食品)、叶酸(特别
是深绿色蔬菜含有这种成分)，矿物质、纤维和植物化学成分。 
  每日要吃5份蔬菜和水果，尽量减少烹饪时间，这有助于预防癌症(癌症食品)、糖尿病、高血压、高胆固醇。 
 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2013/02/17/18645783_3.html） 
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5种错误的饮食常识（下） 
 
四、不清楚有益脂肪和有害脂肪 
  一个严重的错误是不经常食用给人们带来大量好处的鱼和海产品。这些食物提供的Ω3脂肪酸可以增强抵抗力，
减少炎症，促进血液循环和降低胆固醇及甘油三酯的水平。没有必要大量吃这些食物，平均每周吃两次就足够了。
可以把新鲜的海产品蒸、炖、烤，或做成原汁罐头。 
  关于脂肪，另一个错误是人们在往面包上抹油的时候，习惯于涂抹动物油或人造黄油(应食用脱脂乳酪)或者在
烹饪时不使用植物油。如果过多摄入饱和脂肪，如动物油中的胆固醇和人造黄油中的氢化脂脂，就会增加患病的
危险。 
  相反，生植物油中含有高比例的不饱和脂肪，不含胆固醇，是维生素E的重要来源之一。特别是橄榄油含有预
防心血管疾病的物质。另一方面，植物油经过高温就变成饱和脂肪，或者分解并失去它的优点。这就是劝人们不
要过多食用油炸食品的道理之一。 
五、不认识盐的危险 
  谁在品尝味道之前不拿盐罐子撒点盐?遗憾的是这一习惯在我们中间已经根深蒂固。大多数人除了知道盐可以
用来烹饪和调味外，并不知道钠就存在于许多食品中，因为它被用作防腐剂。 
  因此，最好食用不经过加工的天然食品或含盐量低的食品。冷盘、肉肠、罐头、干面条和一些调味品等是含
盐量高的食品。食盐过量会增加患病的危险。如高血压、动脉硬化、冠心病、脑出血和骨质疏松。 
 

 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2013/02/17/18645783_3.html） 
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“立春”巧养生：戒怒忌郁 运动宜缓（上） 
 

    养生：先养肝 

  春季，人体的生理变化主要是，气血活动加强新陈代谢旺盛和肝主藏血、肝主疏泄的功能逐渐加强，人的精

神活动也开始变得活跃起来。所以，立春后，养生就得养肝。 

  为何肝是疏泄的，还得养肝呢？古人有句话，“满则损，缺则盈”，正如同植物在秋冬收藏营养，春天发芽

一般，在经过秋冻的积累能量后，到了春夏，人的筋脉就开始运转了，人体得开始释放能量。而肝在五脏中的作

用，则刚好是主疏泄、释放，所以，春天就得以养肝为总的原则。 

 

       情绪：戒怒忌郁 

  因为春季阳气生发速度开始多于阴气的速度，所以，肝阳、肝火也处在了上升的势头，需要适当地释放。肝

是喜欢疏泄讨厌抑郁的，生气发怒就容易肝脏气血淤滞不畅而导致各种肝病，“怒伤肝”就是这个道理。 

  进入春天后，要力戒暴怒，更忌情怀忧郁，做到心胸开阔，乐观向上，保持心境恬愉的好心态。如果常常发

脾气特别是暴怒，就会导致肝脏功能波动，使火气旺上加旺，火上浇油，伤及肝脏的根本。所以春季一定要心平

气和、乐观开朗，如果生气了，要学会息怒，即使生气也不要超过3分钟。 

 

 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2013/02/04/18511017.html） 
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健 康 休 闲 返回首页 

“立春”巧养生：戒怒忌郁 运动宜缓（下） 
 

        防病：警惕5疾病 

  过了立春，气温逐渐回暖，加上春运正当时，气候因素和人口流动频繁，导致一些疾病复苏。市民需防5种病。

开春儿是呼吸道感染的高发季节，尤其是儿童，发病率是夏季的4倍多。立春过后，市民首先要防上呼吸道感染。

第二，麻疹好发于冬春季节，通过呼吸道飞沫传播。未患过麻疹又未接种过麻疹疫苗者普遍具有易感性，尤其6个

月-5岁的幼儿发病率最高，应当防范。第三，在冬春交替的时候，很容易感染腮腺炎。注射腮腺炎病毒减毒活疫

苗可预防。第四，初春季节，时冷时暖，容易受到寒冷的刺激，引起心梗发作，市民需防范。最后，立春后肝病

高发需注意。 

  运动：宜缓微汗 

  立春后，随着气温回升，人们应逐渐增加户外活动的时间以加快血液循环，促进气血运行。进入春季是运动

养生的最佳时机，健身保健从运动锻炼做起，可以提高人体抵抗力，活络筋骨。春季健身以不出汗或微出汗为佳，

这时比较适合进行节奏和缓的运动，如春游、放风筝、散步、慢跑、打太极以及并不剧烈的球类运动。但在日常

生活和运动锻炼时，要注意做好各种防护工作。雾霾天，尽量减少外出，实在无法避开时，要带好口罩预防呼吸

道疾病，还要随气温变化添减衣物，减衣时不要减得过多，防止感冒。 

 

 

 （信息来源： http://health.xinmin.cn/ysts/2013/02/04/18511017.html） 
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小心！压岁钱的“后遗症”（上） 
 

       春节是中国人最盛大及最隆重的节日，穿新衣，贴春联，逛花市，守岁……对于孩子们来讲最最开心的是可以

到处“兜利是”。古时的压岁钱只是几枚铜钱，价值不大，属于一种象征性礼物，内中贯注的是我国“礼轻情意

重”的传统送礼观。随着社会的发展，压岁钱逐渐由压祟除邪的作用演变成对孩子们的新年馈赠，由铜钱而纸币 ，

由小额纸币而大额纸币，“钱”的份量越来越重。 

  近些年来，有的孩子在春节甚至可以拿到上万元的压岁钱。压岁钱带来的典型"后遗症"就是家长们的心理负担：

如果把压岁钱交给孩子，家长担心他们还没有自控能力，会胡乱花掉，由家长保管又担心孩子不乐意。之所以会

这样，是因为家长对孩子的理财能力没有任何信心。其实，只要我们从小培养孩子的理财观念，教会孩子健康的

理财态度，让孩子人生的财富规划从此踏上坦途，哪些幸福美好才能相伴而来。这种培养不是要逼迫孩子成为小

巴菲特，也不需要谈论什么高深的理论，只需要像谈论其他问题一样，以适合孩子年龄的方法来满足他们的好奇

心就好。 

  宝宝学理财好处 

  金融海啸冲击着各国经济，同时也冲击着广大中国父母的心灵，经历了一轮财富的巨劫奇变，许多中国的年

轻父母开始意识到培养孩子理财能力、乃至培养孩子财商的重要意义。 

 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/13/1002/2013-02-10/1103219985.shtml） 
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亲 子 天 地 返回首页 

小心！压岁钱的“后遗症”（下） 
 

       从小培养孩子的理财意识与能力是非常重要的，父母不要以为孩子小就不理解金钱，孩子都是充满着好奇心的。

儿童心理学家指出：小宝宝对金钱的兴趣可以说是与生俱来的，早期的金钱教育对儿童树立一个正确积极的金钱

观，形成良好的理财习惯与技巧有着不可估量的潜在作用。 

  学理财要认识钱 

  常言道，三岁定八十。宝宝很多生活习惯和特质都是在很小的时候养成的，很多潜能也是从这段时间逐渐形

成。所以理财，也应该从3岁开始逐步开展。如果不懂理财，就算是金山银山也有用完的一天。因此从小培养宝宝

的财商，增强他未来生存和适应社会的能力，比直接留给他物质财富更重要。 

  3岁的宝宝并不能完全理解金钱的作用，但他对任何事都非常感兴趣，好奇心非常重，喜欢观察和模仿大人的

行为。因此，大人对周围世界和金钱的态度，潜移默化的也开始影响着宝宝。宝宝在观察模仿中，逐渐形成了自

己的概念。家长从这个时候，就可以开始灌输一些关于“钱”的知识了。 

 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/13/1002/2013-02-10/1103219985.shtml） 
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亲 子 天 地 返回首页 

你是善于沟通的父母吗？ 

 

       父母如果不懂如何与孩子积极有效地沟通，又如何给孩子正面示范？父母应该如何实现亲子沟通？ 

  尊重孩子，放低视线 

  一说到尊重孩子，通常我们的第一反应是不打骂孩子。但这些还不够，善于沟通的父母和孩子是在同一个视

线上对话的。有一次，在小区花园里，一个小男孩蹲在那里哭，我走过去怎么问，他都不说，后来看我蹲下来望

着他，他伸手朝旁边指了一下，我才发现一只小麻雀死在草丛里。如果没有蹲下来，没有和孩子在一个视线上，

就不会和孩子有共同的感受，真正的沟通是彼此理解。 

  肯定孩子，多让他说 

  学会自由表达是打造沟通能力的第一步。这个年龄段的孩子对自己的认识建立在外部评价上，一旦父母或老

师说孩子说得不对，孩子就不敢说了。所以，孩子主动表达观点、想法时，先肯定他愿意表达的态度。 

  假装迟钝，假装无知 

  有一双全知全能的父母也是件可怕的事情，因为做他们的孩子都不需要开口，一个眼神、一个动作，他们马

上就知道了孩子要什么、想什么。很多不爱开口的孩子，家里都有个格外细心能干的妈妈或者爸爸。 

 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/13/1101/2013-01-11/1353218504.shtml） 
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三种会让孩子“窒息”的爱 

 
        父母总是认为自己是爱孩子的，凡事都是为了孩子好，殊不知，有些爱却会让孩子窒息。以下便是三种典型
的让孩子窒息的爱。 
  以爱之名，行占有之实 
  孩子在房间看书，妈妈每隔15分钟进来一次：一会儿给他弄弄被子，一会儿端来热水，一会儿披上外衣。 
  在妈妈的眼里，照顾孩子是天经地义的事，可是对孩子来说，却是不断地被干扰、被侵犯的感受。尤其是对
大一点的孩子来说，妈妈进屋来东翻西翻，是对他隐私的侵害，虽然不尽同意孩子对父母的看法，却可以理解他
们的感受。 
  以爱之名，行要挟之实 
  孩子在书桌前看书，妈妈趴在地上擦地，一会儿捶捶腰，一会儿叹口气。孩子请妈妈休息，别再擦地了。妈
妈说：“没事儿，只要你好好念书，妈妈怎么做都不怕累！”你能想象这话让孩子的压力有多大吗？妈妈自己舍
不得吃，舍不得穿，成天苦哈哈的，可嘴里却一直念叨，只要孩子将来有出息她就满足了。你说，孩子还能喘气
吗？ 
        以爱之名，行霸道之实 
  “妈妈不让你去，都是为了你好！”“妈妈让你吃这个，都是为了你的健康！”“妈妈让你这么做，都是因
为爱你！”什么时候妈妈们可以不再说“都是为了你！”而说：“那么，你喜欢什么呢？” 
  我们不一定要完全放手让孩子做决定，事实上我们也不可能完全放手让孩子做决定，但我们能不能不要再扣
上爱的帽子，我们只要弯下腰来，在做决定之前，花一点时间、一点耐心、一点尊重，倾听孩子的声音。这样的
爱就足以陪伴孩子走过风雨，也不会把他推出门外。 

（信息来源： http://baby.sina.com.cn/edu/13/1702/2013-02-17/0903220043.shtml） 
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