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※主办：学工处 ※※承办：第三园区楼管会※※※服务热线：7673360 ※※


	湄洲湾职业技术学院学生宿舍社区文明宿舍评比汇总表

	宿舍社区名称：第三园区 评比时间2009年12月21日至12月27日第十七周

	楼号
	三星文明宿舍（75-84分）
	无星宿舍（60分以下）

	1#
	114、205、309、313
	

	2#
	110、212、408、509、601、606、607
	

	3#
	101、208、307、310、408、514、604
	

	4#
	111、205、309、401、504、611
	

	22#
	A02-2、A03-3、A05-3、A10-3
	

	23#
	103、203、308、402、510
	








误区一：初始锻炼就采取大运动量、大强度锻炼。


误区二：初次进行器械锻炼，认为把所有的器械都做一遍才算得到锻炼了。


误区三：只要多运动，不用控制饮食，便可达到减肥目的。


误区四：空腹运动，有损健康。


误区五：只有出汗才算运动有效。


　误区六：运动强度越大、减肥效果越好


误区七：晨练比暮练好。


误区八：经过一段时间运动后肌肉就不会萎缩。


误区九：不管选择什么运动项目，都习惯穿一种鞋。


误区十：带病坚持锻炼。





【10个健身锻炼误区】





       � HYPERLINK "http://sports.sina.com.cn/k/2009-12-22/05474756718.shtml" \t "_blank" �兰德里圣诞礼要门牙�


新浪体育讯　北京时间12月22日(休斯顿当地时间12月21日)消息，在客场通过加时击败德州劲敌达拉斯小牛队之后接着又在主场击退俄克拉荷马雷霆队，本赛季休斯顿火箭队的战绩已经达到了16胜11负排名西部第五。这多多少少会让人感到惊讶。


　　紧密的赛程迫使火箭队上上下下容不得半点放松，今天他们照常出现在休斯顿丰田中心训练馆进行团队训练。


　　在谈到即将到来的圣诞节时，巴蒂尔颇具幽默地表示已经很多年没有收到队友送的圣诞礼物了，不过巴蒂尔对于在漫长的赛季间能有几天的休假已经感到十分的满足。“在整个赛季内，对于我们来说有四段时间最为放松，在赛季开始前，主力队员可以得到适当的休息。然后就是大家所期望的圣诞，可以陪家人去购物。最后就是全明星赛前和赛后了，我们会很享受这段时间。不过现在什么也想不了，我们得准备接下来的比赛。”接下来的七天火箭队有五场比赛要打，这对他们来说是个不小的考验。


当兰德里走到记者群中，人们最关注的还是他的牙齿。在对阵达拉斯小牛的比赛中，兰德里被德克-诺维茨基一肘打掉了五颗牙齿。继上回季后赛在盐湖城被布泽尔打掉一颗门牙后，兰德里已经被打掉了六颗牙齿。


“你看起来不错。”记者打招呼到。“两天前我做了牙齿手术，医生嘱咐我回到家多休息，一切都还好，不过吃东西很困难，需要咀嚼的，比如苹果之类的硬食物。这种状态恐怕得持续一周，我得听医生的嘱咐” “你什么时候能上场比赛？”兰德里表示明天就能上场比赛。“我明天还是会去造进攻犯规，这个圣诞节我想要的礼物是我的两颗大门牙。”


兰德里5个牙齿被打落这给他在平日吃东西造成了不少麻烦：“这很艰难，你知道，我现在不能吃像苹果那样硬的东西，不过软的东西我还是能吃，像香蕉和酸奶，这些都是可以的。”兰德里一边说还一边用舌头舔舔自己的牙齿，正确的说，应该是镶上去的假牙，但假牙看起来丝毫不假，就和往日的他没什么两样，这下子，兰德里又可以哈哈大笑了。　


卡尔-兰德里已经是第三次经历这些意外了，两次被打掉牙齿，一次遭遇枪击，看来这位火箭大将命途多舛。


　　希望兰德里不要受到这些意外的影响，并能在接下来的比赛中继续打出好的表现。
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一


宜保暖冬属阴，以顾护阴精为本，宜少泄津液。故冬季“祛寒就温”，预防寒冷侵袭是必要的。但不可暴暖，尤忌厚衣重裘，向火醉酒，烘烤腹背而暴暖大汗。


二


宜健脚必须经常保持脚的清洁干燥，袜子勤洗勤换，每天坚持用温热水洗脚，同时按摩和刺激双脚穴位。每天坚持步行半小时以上以活动双脚。此外，选一双舒适、暖和、轻便、吸湿性能好的鞋子也相当重要。


三


防犯病寒冷会诱发心肌梗死、中风，使溃疡病、风湿病、青光眼等症状加剧。患者应注意防寒保暖，特别是预防大风降温天气对机体的不良刺激，备好急救药品。同时还应注意耐寒锻炼，提高御寒及抗病能力，预防呼吸道疾病发生。


四


宜多饮冬日虽排汗排尿减少，但大脑与身体各器官的细胞仍需水分滋养，以保证正常的新陈代谢。冬季一般每日补水量不应少于2000～3000ml。


五


宜调神冬天易使人身心处于低落状态。改变情绪低落的最佳方法就是适宜的活动，如散步、慢跑、跳舞、滑冰、打球、跳绳、踢毽子等，都是消除冬季烦闷、保养精神的不错的方法。


六


宜通风冬季室内空气污染程度比室外严重数10倍，应经常打开门窗通风换气，以清洁空气，健脑提神。


七


宜粥养冬季饮食忌黏硬生冷。营养专家提倡，晨起服热粥，晚餐宜节食，以养胃气。特别是羊肉粥、糯米红枣百合粥、八宝粥、小米牛奶冰糖粥等最为适宜。


八


宜早睡冬日阳气肃杀，夜间尤甚，要早卧迟起。早睡以养阳气，迟起以固阴精，阴平阳秘，阴阳调和则机体健康。








          �





一、个人礼仪 


(一)仪表 


仪表是指人的容貌，是一个人精神面貌的外观体现。清洁卫生是仪容美的关键，是礼仪的基本要求。不管长相多好，服饰多华贵，若满脸污垢，浑身异味，那必然破坏一个人的美感。因此，每个人都应该养成良好的卫生习惯，做到入睡起床洗脸、脚，早晚、饭后勤刷牙，经常洗头又洗澡，讲究梳理勤更衣。不要在人前“打扫个人卫生”。比如剔牙齿、掏鼻孔、挖耳屎、修指甲、搓泥垢等，这些行为都应该避开他人进行，否则，不仅不雅观，也不尊重他人。与人谈话时应保持一定距离，声音不要太大，不要对人口沫四溅。 


(二)言谈 


　　言谈作为一门艺术，也是个人礼仪的一个重要组成部分。 


　　1、礼貌：态度要诚恳、亲切；声音大小要适宜，语调要平和沉稳；尊重他人。向别人问话时，要和气大方，吐字清楚，意思明白；回答别人时，应谦和、朴实、含笑、耐心。


2、用语：敬语，表示尊敬和礼貌的词语。如日常使用的“请”、“谢谢”、“对不起”，第二人称中的“您”字等。初次见面为“久仰”；很久不见为“久违”；请人批评为“指教”；麻烦别人称“打扰”；托人办事为“拜托”等等。要努力养成使用敬语的习惯。现在，我国提倡的礼貌用语是十个字：“您好”、“请”、“谢谢”、“对不起”、“再见”。这十个字体现了说话文明的基本的语言形式。                                        


   (三)仪态举止               


　　1、谈话姿势：谈话的姿势往往反映出一个人的性格、修养和文明素质。所以，交谈时，首先双方要互相正视、互相倾听、不能东张西望、看书看报、面带倦容、哈欠连天。否则，会给人心不在焉、傲慢无理等不礼貌的印象。 


　　2、站姿：站立是人最基本的姿势，是一种静态的美。站立时，身体应与地面垂直，重心放在两个前脚掌上，挺胸、收腹、收颁、抬头、双肩放松。双臂自然下垂或在体前交叉，眼睛平视，面带笑容。站立时不要歪脖、斜腰、曲腿等，在一些正式场合不宜将手插在裤袋里或交叉在胸前，更不要下意识地做些小动作，那样不但显得拘谨，给人缺乏自信之感，而且也有失仪态的庄重。 


　　3、坐姿：坐，也是一种静态造型。端庄优美的坐，会给人以文雅、稳重、自然大方的美感。正确的坐姿应该：腰背挺直，肩放松。女性应两膝并拢；男性膝部可分开一些，但不要过大，一般不超过肩宽。双手自然放在膝盖上或椅子扶手上。在正式场合，入座时要轻柔和缓，起座要端庄稳重，不可猛起猛坐，弄得桌椅乱响，造成尴尬气氛。不论何种坐姿，上身都要保持端正，如古人所言的“坐如钟”。若坚持这一点，那么不管怎样变换身体的姿态，都会优美、自然。 


　　4、走姿：行走是人生活中的主要动作，走姿是一种动态的美。“行如风”就是用风行水上来形容轻快自然的步态。正确的走姿是：轻而稳，胸要挺，头要抬，肩放松，两眼平视，面带微笑，自然摆臂。














　二、学校礼仪 


　　学校，作为教书育人的专门场所，礼仪教育是德育、美育的重要内容。 


　　学生是学校工作的主体，因此，学生应具有的礼仪常识是学校礼仪教育重要的一部分。学生在课堂上，在活动中，在与教师和同学相处过程中都要遵守一定的礼仪。 


　　1、课堂礼仪：遵守课堂纪律是学生最基本的礼貌。 


　　(1)上课：上课的铃声一响，学生应端坐在教室里，恭候老师上课，当教师宣布上课时，全班应迅速肃立，向老师问好，待老师答礼后，方可坐下。学生应当准时到校上课，若因特殊情况，不得已在教师上课后进入教室，应先得到教师允许后，方可进入教室。 


　　(2)听讲：在课堂上，要认真听老师讲解，注意力集中，独立思考，重要的内容应做好笔记。当老师提问时，应该先举手，待老师点到你的名字时才可站起来回答，发言时，身体要立正，态度要落落大方，声音要清晰响亮，并且应当使用普通话。 


　　(3)下课：听到下课铃响时，若老师还未宣布下课，学生应当安心听讲，不要忙着收拾书本，或把桌子弄得乒乓作响，这是对老师的不尊重。下课时，全体同学仍需起立，与老师互道：“再见”。待老师离开教室后，学生方可离开。 


　　2、服饰仪表：穿着指穿衣裤，着鞋袜。其基本要求是：合体；适时；整洁；大方；讲究场合。 


　　3、尊师礼仪：学生在校园内进出或上下楼梯与老师相遇时，应主动向老师行礼问好："老师好！""校长好！"。学生进老师的办公室时或宿舍，应先敲门，经老师允许后方可进入。在老师的工作、生活场所，不能随便翻动老师的物品。学生对老师的相貌和衣着不应指指点点，评头论足，要尊重老师的习惯和人格。 


　　4、同学之间礼仪：同学之间的深厚友谊是生活中的一种团结友爱的力量。注意同学之间的礼仪礼貌，是你获得良好同学关系的基本要求。同学问可彼此直呼其名，但不能用“喂”、“哎”等不礼貌用语称呼同学。在有求于同学时，须用“请”、“谢谢”、“麻烦你’’等礼貌用语。借用学习和生活用品时，应先征得同意后再拿，用后应及时归还，并要致谢。对于同学遭遇的不幸，偶尔的失败，学习上暂时的落后等，不应嘲笑、冷笑、歧视，而应该给予热情的帮助。 


　　5、集会礼仪：集会在学校是经常举行的活动。一般在操场，由于参加者人数众多，又是正规场合，因此要格外注意集会中的礼仪。升旗时，全体学生应列队整齐排列，面向国旗，肃立致敬。当升国旗，奏国歌时，要立正，脱帽；行注目礼，直至升旗完毕。升旗时，一定要保持安静，切忌自由活动，嘻嘻哈哈或东张西望。神态要庄严，当五星红旗冉冉升起时，所有在场的人都应抬头注视。 











6、男生理学生式、西装式头发，不留长发（头发不遮住耳朵）和胡子，女生扎辫子或剪童花头、短发，不留披肩发。男女同学都不许烫发、染发，不得化妆。


7、每天佩戴校徽，团员还要佩戴团徽、校徽，团徽佩戴于左胸前校徽下。


8、认真打扫环境卫生，不乱扔纸屑杂物，不随地吐痰，不在教室里打球打扑克等其他体育活动。


9、不许吸烟、喝酒、赌博、看黄色影视、书刊，不得进营业性游戏机房、网吧，不参与迷信邪教活动。


10、注意宿舍的安静、整洁；讲卫生、节约用水。宿舍是同学们共同生活、休息的场所，在宿舍中，要相互尊重，相互关心，以礼相待，和睦相处。宿舍要保持整洁、安静、做好值日卫生，搞好环境布置。未经许可不得动用他人物品，坐卧他人床铺。使用洗间要讲究卫生，节约用水。准时作息，同学生病或遇到困难，要主动关心、照顾、帮助。爱护公用物品，当与同学发生矛盾时，要学会克制，严以责已，宽以待人，说明道理，达成谅解。当别人闹矛盾时要和解。


�


地震前：将床下、书桌下的物品清空，打开房门，准备一双易穿的鞋子以备应急用；　�　　地震时：先后躲进床下或书桌下，地震间隙再向室外跑，切勿跳窗逃生；　�　　撤离时：值班员迅速打开安全通道，组织本栋人员撤离宿舍，人员撤离时要头顶书包或枕头按顺序从楼梯向室外跑，切勿乘电梯逃生；　�　　避震时：尽量在空旷地带，避开建筑物、电线杆等容易倒塌的物体；　


注意事项：�　　１．在强烈地震来临时，如能打开门窗，应迅速撤离住房，跑到开阔地坪或田堆处。如房屋已开始摇晃，可用被子、枕头等物保护头部和身体，以防飞砖杂木砸伤。　�　　２．如地震已使门窗扭歪阻塞，来不及撤出房外，居住楼房的人员应迅速跑到卫生间和厨房躲避，因房屋建筑多为框架结构，这些地方跨度小，较其他部位牢固，是可暂时躲避的地方。切勿盲目跳楼，以免发生伤亡。也不要一窝蜂地往楼梯跑，以免拥挤不通或压伤人。　�　　３．撤出房屋后，不要躲在大树下或在狭窄的小巷内停留，还应注意避开高压线、变压器及电杆，以防地震时由于电杆、电线震断而触电受伤。　�　　4．地震刚停，切莫急忙回到房屋内，因随后而来的余震仍可使房屋倒塌而伤人。　�　　５．地震过后，要认真检查住房是否有倒塌的可能，同时检查电线、煤气管是否损坏，以免引起火灾、爆炸等继发性灾难。　





























