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内容概要

　在我国步入“十二五”发展时期后，加强职业培训，不仅对推进素质就业具有积极作用，并且对培
养技能型创新型人才具有重要意义。
加快实现经济发展方式的转变，要求将科技进步和提高劳动者素质作为经济发展的内生动力，进一步
凸显了加强职业培训的重要性和迫切性。

 　2010年1
0月，国务院发布《关于加强职业培训促进就业的意见》，提出“大规模开展就业技能培训、岗位技
能提升培训和创业培训，切实提高职业培训的针对性和有效性”的要求，贯彻实施这一文件成为新时
期做好职业培训工作的主要任务。
而做好职业培训工作，必须从人力资源市场的实际需求出发，以就业为导向，开发符合岗位需要的课
程体系，着力提高劳动者的实际技能。
为提高大中专院校毕业生的就业能力和促进他们更好地实现就业，要求研发针对性和应用性更强的培
训内容和方法，开发一批以职业能力为本位，以院校学生为主体的职业培训教材。
这些教材既要有基础性技能内容，又要具有发展性开放性；既要让大中专院校学生增强求职就业和胜
任岗位的能力，又要让他们增强职业生涯发展提升的能力。
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作者简介

　　朱凤莲，中家家庭服务有限公司董事长，先后在国内、香港等地创办华佣家政、洋宝贝家政等20
多家家政服务企业，首创中国以家政培训为主的“保姆大学”中家职业技能培训学校，多年来，创建
了“客家大嫂”“川妹子”“山东大姐”“鹏城姐妹”等20多个知名劳务品牌。
被誉为“中国家政行业的领军人物”“中国家政培训的先行者”。

　　张巧林，三甲医院医生，高级营养师，出身于医学世家，毕业于湖北中医学院，从事营养学领域
方面的研究和工作八年，拥有丰富和专业的医学、营养知识，主编《家庭营养健康实用手册》，《财
富魅力》杂志营养健康栏日特约撰稿人，主要研究方向是慢性病病人的营养支挣、分子生物学机制以
及食物中非营养素成分对慢性病的影响以及应用，儿童和孕产妇营养。
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章节摘录

版权页：插图：如果家人夜晚时看不清东西，视物模糊，可能是身体缺乏维生素A的信号。
解决维生素A缺乏的对策非常简单，可在日常饮食中增加胡萝卜和猪肝等食物。
这两种食物分别以植物和动物的形式为人体提供维生素A，其中猪肝的吸收效率更高。
需要指出的是，维生素A是溶解于油脂而不溶解于水的维生素，因此要想提高维生素A的吸收效率可用
植物油烹炒胡萝卜。
信号三：舌炎、舌裂、舌水肿说明可能缺乏B族维生素。
B族维生素是水溶性维生素，在体内储存的时间较短，必须每天都补充。
日常生活中，我们在洗米、蒸饭时可使B族维生素大量流失。
而长期精米面、素食，也极易造成B族维生素的缺失。
为了能给家人补充B族维生素，应做到主食粗细搭配、荤素搭配。
如果家人有吃素的习惯，每日应补充一定量的复合维生素B族药物制剂。
信号四：牙龈出血出现牙龈出血的情况.要想到是不是饮食缺乏维生素C了。
维生素c是人体最易缺乏的维生素，由于光线、温度、储存和烹调方法不当都有可能造成维生素C的破
坏或流失。
因此，每日应让家人吃大量新鲜的蔬菜和水果，最好每日能摄入1斤左右蔬菜和2～3个水果。
在做饭时，最好采用热炒和凉拌相结合的烹调方法，这样最易保留维生素C。
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编辑推荐

《家庭营养师上岗手册》根据国务院关于加强职业培训促进就业的意见编制，十二五规划加快发展服
务业岗位培训推荐用书，中国大学生就业促进工程项目推荐用书。
就业导向+上岗须知+职业素质+从业技能+技能测试。
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