
如何从职场小白
晋升为职场大神？？？？？
□本报记者 闵丹

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

性格乐观的人心脏更好

美国伊利诺伊大学一项研
究， 对5100名参与者进行了健康
测定， 让大家完成一份评估心理
健康及乐观程度的问卷调查。 结
果发现， 同悲观者相比， 乐观者
血糖水平明显更好、 胆固醇指标
更健康、 吸烟的可能性更低、 运
动健身更积极， 他们的心血管健
康几率是悲观者的两倍。

伦敦大学研究人员的研究涉
及5431名年龄在35至55岁之间的
中年男女，结果发现，每晚睡眠7
小时的中年男女在所有认知能力
测试中得分最高， 其次是每晚睡
眠6小时的中年男女。 睡眠过少
或过多所引起的认知能力退化相
当于比实际年龄老了4至7岁。

咖啡和浓茶的确可以提神，
但在身体比较虚弱时， 饮入大量
咖啡或浓茶， 相当于注射了 “兴
奋剂”， 适量可提高身体兴奋度，
过量就会让身体超负荷运作， 反
而产生心悸等 “过载反应”。

身体太累时别喝咖啡

成人每天睡7小时最佳

你家的内裤一般晾在哪 ？
研究表明 ， 一条脏内裤平均带
有0.1克粪便 ， 人的排泄物中有
沙门氏菌、 大肠杆菌等致病菌，
阳光中的紫外线有助于杀死这些
细菌。 如果总是把内裤晾晒在阴
暗处或卫生间， 这样反而更容易
滋生细菌， 洗了也等于白洗。 内
裤洗完后， 一定要放在阳光下至
少晒半个小时。

内裤不暴晒等于白洗
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丰台区小井村某些大院存在
严重的消防、 治安等安全隐患，
违法群租、 无证无照经营等违法
问题， 严重危害区域发展环境和
社会秩序， 对群众和公共安全构
成严重威胁。

针对以上情况， 近日， 丰台
区政法委牵头， 卢沟桥街道办、
法院、 公安、 工商、 食药、 卫生
监督等部门联合， 成立疏解整治
工作联合执法工作组， 在前期开
展多次协调会和实地摸排的基础
上 ， 对该地区开展综合执法行
动， 对违法行为依法予以严厉整
治和坚决取缔。

在此次活动中， 丰台工商分
局立足职能， 积极发挥作用， 由
分局稽查大队和属地工商所共出
动执法人员20人， 对小井村某大
院的营业主体逐户检查。 对持照
经营商户进行劝导， 表明危害，
要求其尽快迁址 ； 对 “无证无

照”、 “开墙打洞” 经营行为予
以取缔， 要求其立即停止经营活
动， 搬离现场。 在此次联合整治
活动中， 丰台工商分局执法人员
坚守一线， 认真履职， 积极配合
各部门， 打好此次治理大城市病
的攻坚战， 还市民一个有序的生
活环境。

白莹莹

丰台工商分局联合执法
整治区域发展环境

拥有三种品质
让你更被器重

责任心
责任心并不仅仅是按时上下

班， 更是对工作的敬重。 拥有较
强责任心的员工会大大减少工作
中的失误， 将工作交给这样的员
工是领导所放心的。

团队合作能力
所谓团队协作能力， 是指建

立在团队的基础之上， 发挥团队
精神、 互补互助以达到团队最大
工作效率的能力。 对于团队的成
员来说， 不仅要有个人能力， 更
需要有在不同的位置上各尽所
能 、 与其他成员协调合作的能
力。 在企业中许多工作并不能由
一个人完成， 因此团队合作能力
是必不可少的。

灵活性
埋头做好领导交办的事情本

是无可厚非的， 不过要想迅速攀
到职业 “顶峰”， 这是远远不够
的。 工作效率与工作业绩才是最
重要的， 不能盲目地为忙而忙。
在工作中也应该注重方法和策
略， 不应一味地蛮干。 这样不仅
能够大大提高自己的工作效率，
亦能获得器重和赏识。

完善性格可以让自己
变得更受欢迎

除了优秀的品质， 生活中我

们时常会听到身边有人说 “我的
性格不好”， 或是 “我的性格存
在缺陷”， 而导致在工作中与同
事或者上级领导关系僵硬， 在生
活中与家人、 恋人有摩擦。 而这
些抱怨之后往往会紧随着一句
话， “要是我能改掉我的性格就
好了”。 那么性格是否可以改变
呢？ 是否可以通过完善性格让自
己变得更受重视呢？

专家介绍， 事实上， 有心理
学专家学者在对人的性格做研究
的时候发现， 性格是人格的一种
外在行为表现， 是在长期环境中
形成的一种习惯， 是一个相对稳
定的特质， 一般是很难改变的。
如胆汁质的人容易有急躁的表
现； 粘液质的人在做事时更容易
表现出犹豫拖沓 ； 多 血 质 的 人

遇 事 容 易 冲 动 。 但 是 我 们 不
能只看到这些负面的情况 ， 还
应看到粘液质的人处事细致而为
人谦和； 多血质的人充满活力和
激情。

但这并不意味着我们可以忽
略性格中不足的地方， 它们有可
能成为我们工作和生活中的阻
碍， 带来人际的不和、 工作的停
滞 ， 因此 ， 完善性格也是必须
的。 那应该怎么做呢？ 专家介绍
了三种方式： 能正确认识自我。
了解自己的优点和缺点 ,不会盲
目自大 ,也不会盲目自卑 ， 扬长
避短。 能自我分析。 能够理性分
析自己人格中缺陷部分的原因及
改进办法。 能自我约束。 制定改
进的方法后 ， 根据目标自我约
束， 并适时调整方向。

提升沟通能力不可少

善于沟通是很多单位在招聘
时候对于员工的要求， 能否和他
人顺畅、 和谐的沟通， 关系到在
职场中能否尽快地融入团队。 那
初入职场沟通能力如何提升呢？

找准自己的立场， 不要急于
表现自己。 对于初入职场的新人
来说， 应该有个自我认识， 身处
在一个新的环境中， 会有很多想
法有着不切实际 、 不妥当的地
方，若没有考虑对方立场，不尊重
他人的意见， 过于急于表现会引
起他人的反感。

与上级沟通时， 要避免过于
消极被动 。 新人虽然初入职场 ,
但对上级说话要以尊重、 不卑不
亢的态度。 把握好技巧、 把握好
时机 ， 及时向上级汇报工作情
况， 不要因为羞于启齿， 发生了
问题不敢和上司沟通。 沟通时要
先把内容思路都整理好 ， 理清
楚， 在最短的时间里把握关键问
题向上级说明。

不要重复说不确定的话。 一
些不太肯定的词语可能会影响你
的表达的专业性 ， 比如说 “大
概” “差不多” “好像” 之类的
话， 和身边的同事或领导交流工
作情况的时候这么说， 可能会让
人觉得你对工作内容还不是很了
解。 若对客户这么说， 容易给人
专业度不够的感觉。

俗话说 “通则灵 ”， 这对我
们的血管同样适用。 为大家介绍
几种蔬菜中的 “血管清洁工”。

玉米 玉米含有蛋白质、 钙、
赖 氨 酸 等 成 分 ， 不 饱 和 脂 肪
酸含量达85%以上， 主要为亚油
酸和油酸， 能预防心血管疾病的
发生。

苹果 苹果中富含多糖果酸、
钾及维生素C等营养成分， 可使
积于体内的脂肪分解， 避免身体
过于发胖 ， 减轻心脏负担 。 另
外， 苹果还能提高肝脏的解毒能
力， 降低血胆固醇和血脂含量。

海带和海藻 海带和海藻含
有丰富的牛磺酸， 可降低血液及
胆汁中的胆固醇 ； 其中的褐藻
酸， 也可抑制胆固醇的吸收， 并
且促进代谢。

绿茶 绿茶中的茶多酚是茶

叶中的主要物质， 可以防止微血
管壁破裂出血， 还可以降低胆固
醇， 抑制动脉粥样硬化。

大蒜 大蒜除能降低血脂外，
还具有阻止斑块聚积的作用。 而
且， 大蒜还具有类似于维生素E
和维生素C的抗氧化特性。 故大
蒜在预防和治疗动脉粥样硬化、
防止心脏病方面开辟了一条崭新
的 “天然” 途径。

洋葱 洋葱含有前列腺素 ，
有扩张血管、 降低血脂的功能 ；
洋葱含有类黄酮物质， 和蒜一
起吃，“疏通”血管的功效特别好。

疏通血管
常吃 种食物66

良好品质 完善性格帮你“加分”

职场新人刚进入职场， 业务上既不熟练， 而且在职场生活中也不谙各种职业规则。 看着
身边工作了好几年的同事， 再看看自己， 感觉想要快速加薪升职无望。 但其实， 这都是表
象。 每个人的职业能力和潜力都不一样。 对于一个新入职场的员工来说， 明白这一点更为重
要， 这意味着自己能否在一个新的单位更快立足。 那么一个什么样的员工能被领导喜欢并器
重呢？ 北京市总工会心理专家团队的专家给出了建议。

北京市职工服务中心与本报合办

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org


