
花生多油脂 ， 黄瓜性味甘
寒， 一般来说， 寒性食物和油脂
过多的食物搭配一起吃后， 会产
生滑利的功效， 容易让人腹泻，
所以， 不宜同食。

吃黄瓜忌配花生

□本报记者 盛丽 刘欣欣

爱上火者体质偏热， 会经常
出现便秘、 口臭、 咽喉牙龈肿痛
等上火症状， 而大枣性味甘温，
偏于温补， 这类人若大量食用，
无异于火上浇油。

爱上火者少吃枣
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红灯

【健康红绿灯】

绿灯

土豆看起来憨厚， 里面的营
养可是实实在在的。 不仅富含人
体所需的多种维生素和矿物质，
跟其他主食比起来， 还不易导致
血糖升高， 因此非常适合糖尿病
人。 研究显示， 人类所需的50%
以上营养成分在土豆中都可以发
现， 所以， 从现在开始， 每天坚
持吃些土豆吧。

土豆中营养丰富

菜鸟困惑：
职场穿什么更得体？

牛仔裤 、 凉拖 、 吊带背心
……这些在校园里被视为炫酷的
衣着 ， 如果被菜鸟们搬到职场
上， 多半会遭到领导的批评， 更
会让客户或者服务对象觉得你不
够专业。

对此 ， 职工李婷很是苦恼 ：
“在职场要是穿的不合适， 绝对
是个大事。 但年轻人总是穿职业
装， 又太过单一。 到底怎么穿衣
才算得体？”

职工达人支招：
看行业选衣服

“女孩子都很爱美， 画个妆、
背个漂亮的包都无可厚非， 但在
穿衣打扮方面一定要有所顾忌。
一些衣服的款式， 并不适合职场
出现 。 比如 ， 超短裤 、 吊带裙
等 。 职场达人孙纯告诉记者 ：
“在职场着装上， 需要根据不同
的行业选择服装 ， 切勿特立独
行。”

孙纯介绍说 ， 一般大众传
播、 广告或是设计之类的行业，
不特别要求着正装， 因此， 服装
可以活泼时髦些。 而金融保险、
律师行业、 外资企业等， 则非常
注重企业形象， 通常以西服套装
为主， 毕业生要尽量选择简单稳
重的服饰。

菜鸟困惑：
如何与同事打交道？

“该和大家说点什么呢？” 这
几天， 职工刘萌有些苦恼， 刚来
到新单位的她明显不是太适应新
环境。 “刚接手工作， 一切都没
什么头绪。 不仅如此， 因为大家
都在忙碌， 我也找不到什么共同
的话题， 只是呆呆的坐在办公桌
前。 面对不同年龄层、 有着不同
喜好、 不同心理的同事们， 该如
何和他们沟通呢？”

职工达人支招：
嘴要甜少抱怨

“新 人 要 大 方 、 谦 虚 、 嘴
甜。” 负责公司人力资源工作的
王程程说： “这样能够更好地被
部门同事接受， 也可以更快地适
应工作。”

“作为职场新人， 切不可恶
言伤人， 要避免批评、 责备、 抱
怨、 攻击这些都是沟通刽子手。
如果说了不该说的话， 往往要花
费极大的代价来弥补， 绝不能口
无遮拦。 面对不同的人的性格，
沟通方式也不一样， 比如有些人
喜欢直截了当， 有些人就需要委
婉， 对对方有看法的时候， 需要
转换一种说法， 让对方比较容易
接受。” 王程程说。

“还有一点很重要， 就是不
要带着情绪进行沟通。” 王程程
说， 这样不仅解决不了问题， 还

可能做出冲动性的 ‘决定’， 容
易让事情不可挽回。”

菜鸟困惑：
怎样与领导沟通？

“和领导到底用什么语气说
话更合适？” 职工宋惠表示， 不
少新职工都会有惧怕领导的心
理， 在领导面前不敢说话， 但又
极为重视领导的意见。 一旦被领
导批评了， 往往会觉得很受伤。

职工达人支招：
尽快忘掉学生身份

“一定要尽快忘掉学生身份，
完成从学生到社会人再到职场人
的转变。” 王程程告诉记者， 他
见到过很多这样的职场新人， 尤
其上学时成绩优异的人更为明
显。 在学校是老师的宠儿， 在家
是父母的宝贝 ， 难免会比较娇
气， 也有些懒散。

“其实， 一个好的领导可以
成为职场菜鸟最好的领路人， 帮
助你面对工作中遇到的各种挑
战， 为你指点迷津。 要学会与领
导沟通， 比如受到指责时， 不要
急于为自己辩解， 要及时道歉。
平时多找机会与领导交流工作，
在工作场所以外偶遇上司时， 主
动与上司聊聊家常， 如天气、 见
面场所的装修等等， 在心理上与
上司拉近关系。 办公室以外， 大
家是平等的人， 你用一种放松的
态度对待上司， 上司也会感受到

与你的亲近而不是距离。” 王程
程说： “慢慢你会发现上司是很
好相处的。”

菜鸟困惑：
为何脏活累活总找我？

步入职场不久后， 职工林浩
最大的体会是太苦、 太累。 “我
是一名销售员， 平时工作中最多
的内容是跑业务。” 虽然早有吃
苦的准备， 但林浩还是不太适应
现在的工作节奏。 “有时我们会
出差， 但上司分配的任务， 很不
同。 有些人去的地方风景优美不
说 ， 环境也很舒适 。 但我却不
同， 干的全都是脏活累活。”

职工达人支招：
把困难当做磨练

“作为一个职场新人 ， 心态
摆正很重要。” 有着二十多年工
作经验的职工李秀琴说道。 “其
实每个人都是从最基础的工作做
起的， 对于年轻人来说， 心态很
重要。 现在的年轻人， 大都是在
父母的溺爱中长大的， 所以没吃
过什么苦， 但进入职场后， 一定
要做好吃苦的心理准备。”

李秀琴说： “工作时总会遇
到困难 ， 但不能见到困难就挠
头。 要学会应对困难， 把困难当
做磨练， 闯过去， 你就会成熟很
多。 要踏踏实实的安心工作， 这
点很重要， 只要你努力付出， 上
司肯定会发现你的闪光点的。”

菜鸟困惑：
是墨守成规还是创新？

“每天都干一样的活儿 ， 太
枯燥了。” 步入职场一段时间后，
职工侯超感觉自己在学校学到的
知识没有发挥的地方， 对此， 他
很苦恼。 “现在做的工作都太简
单， 和我想的不太一样， 本打算
在职场上大干一番的， 但现在看
来很难。 是这样庸庸碌碌的做，
还是有所创新？”

职工达人支招：
规划自己的职业之路

“作为一个职场人， 应该有
所规划。” 职工李光宇虽然在职
场刚刚拼搏两年多， 但他有着自
己的目标 。 李光宇说 ： “在职
场， 最初几年肯定是打基础的时
期 。 这时一定要静心 、 也要虚
心 ， 要多向经验丰富的前辈学
习， 不断地积累业务知识。 但这
并不意味着要庸庸碌碌地重复着
简单的工作内容， 要有自己的职
业规划。 要不断充实自己的业务
知识， 多看书、 多和同行交流，
要设计几个近期和远期的目标，
这样工作起来才会有动力。”

�陌生的环境、 全新的同事、 严厉的上司……对于初入职场的新人， 总会经历迷茫、 不
知所措的阶段， 职场菜鸟怎样尽快在职场站住脚？ 请看职工达人的支招。

山药含有大量的黏液蛋白、
维生素及微量元素， 能有效阻止
血脂在血管壁的沉淀， 可预防心
血管疾病， 并取得益志安神、 延
年益寿的功效。 但山药有收涩的
作用， 故大便燥结者不宜食用。

吃山药延年益寿

■穿衣服 切勿特立独行
■对同事 嘴要甜少抱怨
■遇困难 要当成是磨练

菜鸟
怎样尽快在职场中站稳脚

我们经常觉得头发脏了乱了
或者粗糙的时候洗头发， 洗了之
后很顺滑。 不过， 到底多久洗一
次头才最健康呢？ 下面就给大家
具体介绍一下。

中医建议：
1.最好每星期洗三至四次

头。

2.在户外工作时间长的人和
脑力工作者， 可以适当增加洗头
次数， 除此之外还要经常梳理，
促进血液循环。

有晚上洗头习惯的人， 要尽
量改变晚上洗头习惯， 其次要在
洗后擦干头发， 或者用电吹风吹
干， 确保清洁、 轻松、 健康皆不

误。
天天洗头非但不能保护头

发， 还有可能对头发造成伤害。
因为洗头过勤会把皮脂腺分泌的
油脂彻底洗掉， 使头皮和头发失
去了天然的保护膜， 反而对头发
的健康不利。

西医建议：

1.夏季最好隔天洗一次， 这
样比较科学。

2.有些做特殊工作的人， 由
于卫生要求， 还是要坚持每天洗
头。 但无论什么人， 清洗头部的
时候都要注意洗发液的选择， 避
免使用碱性过大的洗发液， 并且
最好搭配护发素。

到底几天洗一次头最健康？ □王宗


