
俗话说“三分饥寒，七分温饱”，是非常有道理
的。冬季防寒保暖固然重要，但保暖过度，容易使
机体的调节和适应能力下降，耐寒能力降低，反倒
容易引发一些疾病。

一、冬季防寒应注意以下几个方面：
（1）被褥太厚 睡觉时被褥太厚会压迫身体，

不能使身体彻底放松，同时太厚的被褥也会压迫
心脏等脏器，影响健康。
（2）蒙头睡觉 如果蒙头大睡，会因被窝内二

氧化碳等废气逐渐增加，影响正常的呼吸甚至造
成窒息。同时也可因被窝内缺氧而诱发心脑血管
病。
（3）日晒过长 冬天的太阳又舒服又暖和，每

天晒会儿太阳本是好事，因为适当晒太阳有利于
机体对钙质的吸收，但晒太阳也有个度，如果时间
过长则对身体有害无益。因为日晒过长会损伤皮
肤，破坏人体的自然屏障，使大气中有害的化学物
质、微生物侵袭人体，造成感染，还可诱发许多疾
病。婴幼儿皮肤娇嫩，更不能直接暴露在阳光下久
晒。
（4）紧闭门窗 冬季，很多人紧闭门窗，足不

出户。由于紧闭门窗，室内空气流通不佳，导致空
气污浊，容易引发头昏、出汗、咽喉干痛、胸闷不适
等症状。
（5）运动减少 由于冬季气候寒冷，人们多不

愿出外运动。其实，越是寒冷，越应多多运动，因为
运动是驱除寒冷的最好办法，还可增强抗病能力，
减少疾病的发生。冬季运动可选择慢跑、骑自行
车、打太极拳等，也可选择室内健身，如跳操、打乒
乓球、保龄球等。

二、冬天气候寒冷，人们很容易感受外邪、风
寒，引起感冒、鼻炎等上呼吸道感染疾病。 现介绍
五种抗寒防病的方法：
（1）常喝白开水 冬天气候乾燥，人体极易缺

水，常喝白开水，不但能保证机体的需要，还可起
到利尿排毒、消除废物之功效。
（2）常喝枣姜汤 用大枣 10 枚、生姜 5 片煎

茶，每晚服用一次，能起到增强人体抗寒能力，减
少感冒及其他疾病的作用。
（3）用冷水洗脸 可增强人体耐寒、抗病能力，

起到预防伤风、感冒之目的。
（4）床头常放柑桔或薄荷油 柑桔性温，散发

出来的强烈气味可祛除病毒。床头摆柑桔，可预防
上呼吸道疾病；睡前吃几瓣桔子，能化痰止咳。用
薄荷油一小瓶，置於枕头边，用漏气的瓶塞盖好，
让薄荷气体慢慢散发，也有治头痛、鼻塞之功效。

（5）夜卧桑菊枕 冬桑叶和秋菊可清目醒脑治
感冒。用其作枕芯，使人头脑清新，入睡适意，也能
防治感冒。
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进入大学，并不意味可以停下
脚步轻松一下。与过去相比，现在大
学的学习面临更大的压力与挑战。
当然，对每个进入大学殿堂的学生
来说，大学校园也意味着无限可能。

每个人的大学是相同的，但也
是不同的。有的人三年大学很充实，
在面临就业时能够从容不迫，尽管
现在就业压力很大，但对有准备的

垗人来说，压力与 战意味着更多的
机遇；而有的人，尽管大学过得很轻
松，就业却成为迈不过去的门槛。这
么大的差异并不取决于专业的冷
热，学校的名气，更多的取决于对待
“大学”这门课所采取的不同态度。
大学，是我们进入社会的最后一个
校门。如何读好这门课，顺利迈出校
门，关键还在于如何规划。
（一）大学学习的特点
1.学习方式的变化。大学的学

习和高中及以前的学习完全不同，
是一种“师傅带进门，修行在个人”
的开放式教学与学习方式，对刚从
高考中闯过来的学生来说，有些人
习惯于老师说什么是什么，教什么

学什么，许多人不能很好的适应。
2.学习内容的变化。大学与中

学的学习方式完全不同，中学习惯
于接受老师的传授与课堂灌输，而
大学老师更注重问题的讲解与思维
方式的引导。大学的专业学习是一
种开放式、启发式的，专业课老师只
给学生讲解基本原则与规律，是导
师式的，更多是要开发学生独立思
考与解决问题的能力，而不仅仅是
帮助学生学会一种解决手段。

3.学习量增加。中学三年最多
9门课程，而且大部分课程要不间断
学习三年，而大学三年至少在三十
门课程以上，从数量上看明显增长。
与此同时还需全方位提升个人综合
素质，学习的内容无形中又增加了。

4.学习自主性增强。在中学阶
段，有家长、老师不断的督促、监督，
分数是衡量学习质量的唯一标准。
进入大学后，分数不再是衡量学生
优良的唯一标准，老师家长对学生
监督也逐步减少。学什么？怎么学？
何时学？这是迫切需要解决的，学习
的自觉性、自主性就非常重要了。

（二）大学学习的基本原则
1.专业学习为中心原则。专业

学习必须系统且深入。对专业知识
的掌握及应用直接关系到今后就业
的质量及个人发展。无论专业学习
难度怎样，都必须刻苦学习。

2．全面拓展为原则。除专业
学习外，还必须注重个人综合素质
的全面提高。如提高个人文化修养、
道德品质、人际交往能力、团队合作
能力、统筹协调能力等。

3.注重实践原则。实践是检验
理论知识及了解社会的重要途径。
既要上好学校提供的专业模拟训练
又要广泛参与社会实践，获得专业
应用技巧及社会工作经验，同时还
要了解行业情况，为就业打下坚实
基础。
（三）大学学习的具体目标
1．确保各科成绩合格。成绩

合格是取得毕业证书的基本条件，
大学三年学习的基本目标也是取得
毕业证书。无论如何安排学习时间，
计划，此项目标绝不能动摇。

2． 获得相应职业资格证书。

我校实行“双证”教育，双证指的是
学历证书（毕业证）及从业资格证
书。取得从业资格证书是顺应社会
需求，增强就业核心竞争力的重要
途径。例如会计专业应取得会计从
业资格证；工商管理专业应取得人
力资源管理师证书等。

3．获取基本职业能力（技能）
认证。当前开放性的信息化社会，电
脑应用能力、英语使用能力，办公自
动化处理能力等必不可少。例如建
筑专业应取得建筑 CAD 证书，平
面广告设计应取得 photoshop 认证
等。另外对大多数专业来讲计算机
二级及英语四级都应取得证书。

4. 尽可能取得各种荣誉证书。
荣誉证书是体现大学学生生活是否
充实，以及在各个领域表现优秀与
否的最直接，最具体的证明。大学生
应保持对荣誉的渴望。具体包括优
秀学生、优秀学生干部、优秀团员、
优秀团干部等。

5.提升学历层次。从就业趋势
来看需求最大，待遇最好的就是高
学历、高技能、高职称人才，专科学

生应在学有余力的情况下进行本科
段学习，以期获得更高的学历证书，
拓宽就业面并提高就业层次。

任何目标，只说不做到头来都
会是一场空。然而，现实是未知多变
的，定出的目标计划随时都可能遭
遇问题，要求有清醒的头脑。一个
人，若要获得成功，必须拿出勇气，
付出努力、拼搏、奋斗。成功，不相信
眼泪；未来，要靠自己去打拼！实现
目标的历程需要付出艰辛的汗水和
不懈的追求，不要因为挫折而畏缩
不前，不要因为失败而一蹶不振；要
有屡败屡战的精神，要有越挫越勇
的气魄；成功最终会属于你的，每天
要对自己说：“我一定能成功，我一
定按照目标的规划行动，坚持直到
胜利的那一天。”既然选择了认准了
是正确的，就要一直走下去。

在这里，这份职业生涯规划范
文也差不多落入尾声了，然而，我的
真正行动才仅仅开始。现在我要做
的是，迈出艰难的一步，朝着这个规
划的目标前进，要以满腔的热情去
获取最后的胜利。

大学生学习及职业生涯规划
俊 清

亲爱的同学们：
宿舍是校园生活的驿站，是我们的精神家园，是

构建和谐校园的重中之重，“宿舍是我家，一切靠大
家”，拥有健康文明的宿舍文化，创建安全文明的宿
舍是我们共同的责任与义务。

冬季，是火灾和疾病的多发季节，为了保障大家
的生命和财产安全，切实做好宿舍安全工作，营造一
个平安、文明、和谐、温馨的生活环境，学院将 12月
-1月定为我院宿舍安全文明建设月。在此，向全体
同学发出倡议：

一、防火；
1、不使用热得快、电饭锅、电水壶、电热毯、电热

水袋等大功率危险电器，及时制止其他同学使用类
似威胁大家安全的电器，杜绝使用违章电器。

2、不在宿舍内私接电源和改动电线路，离开宿
舍前切断所有电源，拔掉所有电源插头；电源接线板
不要放在纸箱、易燃物品上面；衣物、报纸等易燃物
不要堆放在插板上；电源不与床架等金属物相接触。

3、正确使用安全电器，到正规商店购买插座、台
灯，认准安全标志、出产证明及检验合格证；台灯不
要靠近枕头和被褥；陈旧电线和电器要及时更换。

4、不得在室内使用蜡烛、打火机等明火，不得焚
烧信件、杂物。

5、在宿舍内提倡不吸烟，不随意乱扔烟头，尤其
注意不要把未熄灭的烟头扔到垃圾桶内。

6、留意宿舍楼内的消防器材放置地点及使用
方法，熟悉楼道内的安全疏散通道。

二、防盗；
1、离开宿舍前应及时锁门、关窗户，养成好习惯。

保管好各自的钥匙，不随意借给他人。因事暂时离开宿
舍，要将手机、钱包、电脑等贵重物品收好，放在安全的
地方，不要因为短暂的离开而忽视了偷盗的可能性。

2、见到陌生人进宿舍，请仔细询问，必要时可
报告生活老师或辅导员。

3、随时提高警惕，不参与在宿舍内禁止的相关
活动，如推销，将安全隐患杜绝在宿舍门外。

4、早晚洗漱、午睡等学生相对集中的时段，需特
别留意。

5、不留外人住宿。
三、防疾病；
1、保持宿舍内干净整洁，注意个人卫生；注意通

风，保持室内空气清新。
2、相互关爱，及时就诊，防止传染。
3、注意饮食卫生，营养搭配均衡。
4、注意气候变化，适时增减衣物，保暖防寒。
学生宿舍管理制度
为进一步培养学生良好的生活习惯，加强对学

生的生活管理，创造良好的育人环境，促进寝室的规
范化、标准化建设，提升宿舍管理水平，制定如下规
定：

一、宿舍内外必须保持整洁，要求做到：
1、各寝要建立值日生制度，每天清扫一次，每周

大扫除一次。
2、学生起床后必须整理好自己的床铺，叠好被

子，统一安放，床单要拉平，床上的物品要整齐。被褥
要经常洗涤，保持清洁。

3、各种物品要保持清洁，摆放整齐美观，肥皂
盒、热水瓶、毛巾、牙刷、杯子、书、鞋子等，按线状排
列。

4、不准向窗外倒水或乱抛果壳、纸屑。
5、人人重视公共场所的清洁卫生，走廊、楼梯等

做到不堆积垃圾、无纸屑、无果壳、无痰迹。厕所、盥
洗室保持整洁，水槽里不倒杂物。

二、节约用水，水龙头用后立即关好；室内一切
设备不得擅自拆装或随意搬到室外；开窗时要挂好
窗钩，假日、节日最后离开宿舍时必须关好门窗、电
灯，门要上锁；爱护公共财产，损坏公物照价赔偿。

三、学生必须按舍务教师安排的寝室与铺位就
寝，未经学校舍务教师同意，不得自行调换寝室与铺
位。

四、学生一律不得留客住宿，有特殊情况必须经
宿舍管理教师的同意，不得擅自在宿舍内接待客人。

五、学生携带大件物品出校，须凭宿舍管理人员
签发的出门条。

六、学生贵重物品（含钱、包）要妥善保管，不得
存放在寝室内，防止失窃。

七、宿舍内不得烧煤油炉，点煤油灯，不准私接
电源和使用电器，以防失火。

八、男女同学不得随意进入对方宿舍。住宿生一
般不能请宿假。如遇特殊情况需回家，凭家长请假单
事先向班主任老师和学生科请假，并报舍务老师备
案。各寝室长在每晚就寝前点名，将缺席名单交舍务
老师，节假日应按学校规定准时回校归宿。

九、住宿同学要互相爱护，互相帮助，决不允许老
生欺负新生。新生也要尊重老生，互相学习，共同进步。

十、学生宿舍是校园文化建设的重要部分，布置要
美观大方，体现思想性、知识性和艺术性的和谐统一。

三、卫生管理 
1、宿舍的公共区域由学生宿舍服务员负责打

扫；寝室由学生负责打扫。 
2、宿管人员坚持环境区域、过道、楼梯、盥洗间、

厕所每天打扫两次，冲洗一次的制度。并随时保持阴
沟畅通，做到地面无垃圾、无堆积物，墙面无蜘蛛网。
每月用除垢剂定时清洁盥洗间、厕所，保持盥洗间、
厕所的清洁状态。  

3、学生寝室坚持每日轮流值日清扫卫生的制
度。做到室内地面干净，墙壁、屋顶无蜘蛛网，桌面整
洁、东西摆放整齐。 

4、宿舍管理员每周三定期检查一次，学生宿舍
每月检查两次。每月评比一次，检查、评比结果纳入
“文明寝室”的评比活动中，并专栏公布。

全体同学都必须自觉遵守国家政策法律和校规
校纪，尊敬师长，尊重他人劳动，团结同学服从管理与
教育，积极支持和维护宿舍的纪律秩序、治安消防、清
洁卫生。维护自身利益，做好学生宿舍安全管理工作。

宿舍安全，人人有责。亲爱的同学们，让我们从
现在做起，从自我做起，从小事做起，用你的心，尽你
的力，献一份热，以最大的热情投入到建设安全文明
宿舍的行动中，为营造和谐校园做出我们的贡献！记
住，这，也是我们的家！
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冬季防寒小常识


