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人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份美好的回忆。范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？以下是小编为大家收集的优秀范文，欢迎大家分享阅读。快乐的登山游 健身 登山篇一准备期 3天...
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快乐的登山游 健身 登山篇一
准备期 3天（42天不包括准备期3天）
准备你的身体及思想开始进入纤体。
1．减重期（纤体期）：28天（4周）
第一周:第1－3天 第4－7天蛋白日纤体日
第二周:第8天第9－14天蛋白日纤体日
第三周:第15天第16－21天蛋白日纤体日
第四周:第22天第23－28天蛋白日纤体日
2．增加食量期（新陈代谢调整期）：14天
令身体适应增加的热量，加快代谢，巩固纤体期的成果，防止反弹。
如果你的体重还没有达标，经新陈代谢调整期后，可再回到纤体期。
“健康行”（health pointe）介绍
为期6周（42天），前4周为减肥期，后2周为维持期（很重要）。第1周：前3天为蛋白日，全吃蛋白；后4天为纤体日；
第2-4周：第1天为蛋白日，后6天为纤体日；
基本原则：
1.每天步行1-2万步以；
2.喝 2400m1水，不喝茶、酒、咖啡；
3.食物中无脂肪、碳水化合物、无糖、油、醋、味精；
4.多吃蒸煮，不吃煎、炸；
5.每天早上先检测尿、称重，量腰围；
营 养 素：1-1.5勺蛋白粉加水300ml、1粒鱼油、3片vb、1对倍力健（也可再加1粒钙片）
蛋白小吃：高蛋白低脂肪肉类
① 1个鸡蛋（一天不超过1个蛋黄）
② 115g蛋白食物：鱼肉、牛肉、鸡胸肉、基围虾等高蛋白、2个鸡蛋蛋白
副餐：一份蛋白小食or半块蛋白条；
两个正餐之间加1一3个副餐，以不饿为原则，吃得越多，减重越多；晚上加餐八点前吃完，然后休息；；
水果：木瓜1、2杯、西瓜200g、西柚半个、葡萄、梨、李子、桃子、菠萝100g；100g、香蕉50g、苹果100g、生枣50g；
蔬菜：高纤维，低碳水化合物蔬菜，番茄10g、黄瓜200g、洋葱、胡萝卜50g、南瓜300g、芹菜200g、欧笋、牙白200、绿豆芽100g；四季豆100g、包菜150g、绿苋菜100g、冬瓜200g丝瓜100g蘑菇200g、纤体日中餐加三份青菜（两份生菜、注：一次性杯子半杯为一份；另一份随便如黄瓜等一小碗，尽量生吃），如
①1份黄瓜、2份生菜等；
② 1片全麦面包；
③1小杯燕麦粥；
以上其中之一；
平台 期：即指标不动时的用餐
平台餐：与纤体餐一样
早餐：1个鸡蛋
一份西柚或碳水化合物最低的中晚餐：西柚、波莱、鱼，）
临睡前半小时：三分之一个柠檬加水煮三分钟一次性喝掉。
健康行食谱：
1.蛋白日用餐：
早餐：
① 纤维素1粒，嚼碎，再喝200一300m1水溶解；
② 营养餐：15分钟后吃蛋白小吃：1个鸡蛋或115克蛋白质食物（或两个鸡蛋蛋白）
③ 营养素：1-1.5勺蛋白粉，1粒鱼油，1对倍立健，3粒vb；
④ 副餐：一份蛋白小吃or半块蛋白条or1-1.5勺蛋白粉；
两个正餐之间加1一3个副餐
中、晚餐：
① 纤维素1粒，嚼碎，再喝200一300m1水溶解；
② 营养餐: 15分钟后吃1个鸡蛋或115克蛋白质食物（（鱼肉、牛肉、鸡胸肉、基围虾等高蛋白、2个鸡蛋蛋白）或两个鸡蛋蛋白）
③ 营养素：1-1.5勺蛋白粉，1粒鱼油，1对倍立健，3粒vb；
④ 副餐： 蛋白小吃（半块蛋白条或115克牛肉、鸡胸肉等，2个正餐之间加1-3个加餐，晚上加餐八点前完、基围虾等高蛋白）
成，然后休息；
2.纤体日：在蛋白日的基础上加水果和蔬菜
早餐：
① 纤维素1粒，嚼碎，再喝200一300m1水溶解；
② 营养餐：15分钟后吃1个鸡蛋或115克蛋白质食物（或两个鸡蛋蛋白）
③ 营养素：1-1.5勺蛋白粉，1粒鱼油，1对倍立健，3粒vb；
④ 水果1份：
⑤ 副餐：一份蛋白小食or半块蛋白条or1-1.5勺蛋白粉；
两个正餐之间加1一3个副餐
中、晚餐：
① 纤维素1粒，嚼碎，再喝200一300m1水溶解；
② 营养餐：15分钟后吃蛋白小吃：1个鸡蛋或115克蛋白质食物（或两个鸡蛋蛋白）
③ 营养素：1-1.5勺蛋白粉，1粒鱼油，1对倍立健，3粒vb；
④ 水果1份和蔬菜3份
⑤ 副餐：一份蛋白小食or半块蛋白条or1-1.5勺蛋白粉；
两个正餐之间加1一3个副餐
营养餐：即蛋白小吃：每餐115克蛋白质食物（鱼肉、牛肉、鸡胸肉、基围虾等高蛋白、1个鸡蛋、2个鸡蛋蛋白等，每次只吃其中1份）
副餐：即蛋白小吃，2个正餐之间加1-3个加餐，晚上加餐八点前完成，然后休息；
快乐的登山游 健身 登山篇二
滥用抗生素的几大误区
不少家庭都备有小药箱，但在使用抗生素方面存在许多误区，常见的有以下几类：
误区1：抗生素=消炎药
人体内存在大量正常有益的菌群，如果用抗生素治疗无菌性炎症，这些药物进入人体内后将会抑制和杀灭人体内有益的菌群，引起菌群失调，造成抵抗力下降。日常生活中经常发生的局部软组织的淤血、红肿、疼痛、过敏反应引起的接触性皮炎以及病毒引起的炎症等，都不宜使用抗生素来进行治疗。
误区2：抗生素可预防感染
抗生素仅适用于由细菌和部分其他微生物引起的炎症，对病毒性感冒、麻疹、腮腺炎、流感等患者给予抗生素治疗有害无益。抗生素是针对引起炎症的微生物，是杀灭微生物的。没有预防感染的作用，相反，长期使用抗生素会引起细菌耐药。
误区3：广谱抗生素优于窄谱抗生素
抗生素使用的原则是能用窄谱的不用广谱；能用低级的不用高级的；用一种能解决问题的就不用两种。在没有明确病原微生物时可以使用广谱抗生素，如果明确了致病的微生物最好使用窄谱抗生素。否则容易增强细菌对抗生素的耐药性。
误区4：新的抗生素比老的好，贵的抗生素比便宜的好
其实每种抗生素都有自身的特性，优势劣势各不相同。一般要因病、因人选择，坚持个体化给药。有的老药药效比较稳定，价格便宜，不良反应较明确。另一方面，新的抗生素的诞生往往是因为老的抗生素发生了耐药，如果老的抗生素有疗效，应当使用老的抗生素。
误区5：使用抗生素的种类越多，越能有效地控制感染
现在一般来说不提倡联合使用抗生素。因为联合用药可以增加一些不合理的用药因素，这样不仅不能增加疗效，反而降低疗效，而且容易产生一些毒副作用、或者细菌对药物的耐药性。所以合并用药的种类越多，由此引起的毒副作用、不良反应发生率就越高。一般来说，为避免耐药和毒副作用的产生，能用一种抗生素解决的问题绝不应使用两种。
误区6：频繁更换抗生素
抗生素的疗效有一个周期问题，如果使用某种抗生素的疗效暂时不好，首先应当考虑用药时间不足。此外，给药途径不当以及全身的免疫功能状态等因素也可影响抗生素的疗效。如果与这些因素有关，只要加以调整，疗效就会提高。频繁更换药物，会造成用药混乱，从而伤害身体。况且，频繁换药很容易使细菌产生对多种药物的耐药性。
误区7：一旦有效就停药
前面我们知道，抗生素的使用有一个周期。用药时间不足的话，有可能根本见不到效果;即便见了效，也应该在医生的指导下服够必须的周期。如果有了一点效果就停药的话，不但治不好病，即便已经好转的病情也可能因为残余细菌作怪而反弹。
如果盲目使用抗生素而耽误了正规治疗会贻误病情。最好还是在医生指导下用药。
快乐的登山游 健身 登山篇三
2024年重阳登山活动方案
秋高气爽、金桂飘香，为增强我公司员工的坚持锻炼身体的健康意识，营造团结协助、和谐发展的团队精神，展现职工队伍昂扬奋进的精神风貌，丰富我司的文化体育生活，在重阳节来临之际，我司将组织全体职工开展“健康重阳”登山活动，本次活动的具体方案如下：
一、活动主题：登山寻秋展现魅力
二、活动领导小组
总 指 挥：刘军
组长：徐石琴、杨翼鳞
组员：马莉芸、刘晓帆、孙建、吴青、戎亮
摄影简讯：蒋晓伟、沈钧
三、活动时间：第一批10月15日（周五）上午8：30——11：30
第二批10月16日（周六）上午8：30——11:30（气候和特殊情况除外）
四、集合地点：惠钱路惠钱二弄路口慈善超市门口
公交站名：惠畅里；4、15、39、43、75、81、83路均可到达
五、参加人员：公司全体员工
六、活动安排
1、比赛分两组：男生组与女生组；每组取前三名进行奖励。
2、登山起点：集合地点；终点：惠山三茅峰（无锡电视塔）。
七、登山奖励
1、设12名个人奖。对二批男生组、女生组前三名给予奖励。
2、登山集体奖1个。给予登山活动全部门参与率最高且个人奖得主最多的部门授予“登山集体奖”奖状。
八、注意事项
1、活动安全负责人：全体男同事。
2、为确保登山安全，提前做好热身运动，尽量穿运动装、运动鞋，沿公园登山路线登山，并根据体力和身体状况，调节好登山速度。
3、本次活动为集体活动，要求广大职工积极参与，并提前安排好工作，按时参加登山活动。如因病或有工作需要不能参加，请提前办理请假手续。
4、员工登上山顶后到指定处签名登记，不得代签，下山后凭签名次序排定获奖名次。
5、如遇大雨则另行通知。
6、在登山活动中，要讲文明，做环保的使者。
行政部
二〇一〇年十月九日
快乐的登山游 健身 登山篇四
雨中登山的快乐
21日清晨6点,淅淅沥沥的小雨让我们犹豫是否出行。在网上查过林州的天气预报后还是犹豫是否出行。看着阴霾的天空，因为山的诱惑，6点45分拨通了“有里小三”的手机，询问他是否出行时，电话里传来了他兴奋自豪的声音：“我们的出行计划不变，我们马上就要启程”！（刚才看他们在论坛上的贴子，知道这些驴精英们又走了一次不寻常的路。佩服！）
这个“驴精”果断、且不畏恶劣天气的情绪感染了我，虽然路线不同，我们也作出了“出行计划不变，马上启程的决定！
真好！险些擦肩而过的这次出行，让我意外地领略了烟雨蒙蒙中太行那独特的美景。山，罩在雾气中，像是虚幻飘渺的仙境。树，沐在细雨中，像是吮吸幸福的精灵。扑面的斜风，会轻轻地抚着你爱山的脸庞。如牛毛、如花针的细雨，会悄悄地润着你爱山的心灵。行走间，不管是轻盈的、沉重的湿漉漉的脚印，都会为山刻下了自己珍爱自然的虔诚。
真好，险些因雨错过的这次出行，还让我意外地领略了阴雨转晴时
绝对“养眼”的、独特的美景。不经意间，山风像是一位神奇的魔术师，一下子就拉开了轻纱般的雾帘。啊，真是送给我们意外惊喜的不经意间，原本模糊的山峦、原本深不可测的沟底，像是一幅刚刚完成的山水画卷，墨渍未干地、鲜活地展现在了我们的面前。原本只属于这个季节的、远山的桃花、杏花和连翘，用自己成片的红色、粉色和黄色灿烂地感动了我们的双眼。它们，静静地美丽着自己的美丽，我们，深深地快乐着自己的快乐！
原本计划出行一天，因安林公路意外封路，我们又乐得在千瀑沟夜宿一晚。
第二天，阳光明媚。当我们第二次行走在依然美丽的千瀑沟时，当我第二次依然陶醉美丽依然的千瀑美景时，我发现：阴雨天登山的快乐和晌晴天登山的快乐是一样的，但阴雨天登山的感受和晌晴天登山的感受绝对是不一样的。
喜欢晴天登山的快乐，喜欢雨天登山的感受。
（21日，林州元康柏尖山。22日千瀑沟。）
完稿于23日凌晨。
快乐的登山游 健身 登山篇五
至仁同济/熙瑞菊粉
“迎接春天，快乐登山健康行”活动策划书
活动主题
“迎接春天，快乐登山健康行”活动目的：
通过公司内部自愿参与的征集，加强员工的主动积极性和挑战自我的精神，加强互帮互助的和谐家庭氛围，并通过活动让员工开展与顾客交流互动，以加强我公司的品牌传播和形象塑造！
活动对象：
我公司所有员工，菊粉厂家，顾客朋友（不适登山运动者建议不参与活动中）活动范围： 兰 山
活动时间： 2024年03月20日8时——12时
主办单位： 至仁同济专业业药房
支持协办单位： 熙瑞菊粉
活动组织形式
参与人员数量 ：本次活动为自愿报名参加，人数不限，门店开展顾客邀请的方式传播活动的开展，公司给予参与的顾客50元以上的礼品答谢，并报销交通路费（对身体不适登山志愿者建议不参与）--兰州市每个门店至少带3名顾客！
活动组织形式： 通过公司内部群邮箱发布活动信息，通过门店及部门qq报名活动组织成员管理 ：从经验丰富的男成员中选出几名做为组长，每人负责带一个小组，组长直接听从总负责的调度安排。
凡参与本次登山的成员必须听从组长安排，如登山途中有任何意外情况领队帮助急时解决。
活动流程安排：
上午8：00在甘南路二分店集合（顾客可在9：30分在五泉山脚下集合等候）
8：10分准时整队出发（编排1队）
自甘南路二分店向西游行，至金昌路南下至五泉广场，时间大约在9：30分到达，汇合顾客队伍，后整编队伍，分组后，讲解活动后出发，时间大约在9：45分。
完成登山约在11：30分，休息5分钟，后讲述企业，菊粉讲述产品，有时间的话，搞一点小活动（20分钟），争取在12：10下山。
活动准备：
1.发布活动征集信息，向顾客沟通邀请参与，店长及部门负责人鼓动全员参与；
2.洽谈厂家--路线，活动方式及内容，流程；
3.制作横幅，6把企业形象旗帜；（旗帜：树立，企业标+企业名称）
菊粉旗子：2面（大的）
横幅：“迎接春天，快乐登山健康行-至仁同济户外拓展俱乐部”
“一生至仁 百年同济”
“专业药房 值得信赖”
“挑战自我 勇争先锋”
“至仁同济专业药房 药学服务电话：0931-8271362”
4.活动口号：“至仁同济专业药房”“一生至仁百年同济”
“专业药房”“值得信赖’
“ 迎接春天”“快乐登山健康行”
“我奉献我健康我快乐！”
（开展活动口号征集，设奖励，上面写出的口号不能重复）
5.相机（集体合影，精神形象展示氛围拍照，心连心，前进，飞跃，）
6.公司形象帽子100顶（取消）
7.喊话器 1个
8.礼品领取卡
9.参与者签名单，圆珠笔
10.矿泉水60瓶
费用预算
注意事项： 1.有身体不适（特别是有高血压，心脏病等不适合剧烈运动的），拒绝参与；
2.不喜欢登山者建议不参与；（因为只有兴趣才能投入，才能快乐）
3.本次活动是欢乐大聚会，不想融入大集体的建议不参与；
4.本次是展现势气，锻炼自我信心的活动，建议有勇气，有激情的参与，没有勇气，没有激情的更要参与！
5.特别告知:活动必须穿平底鞋，或是旅行鞋，运动鞋，请穿休闲服或运动服，带好外套，以免上山后气温低受凉，请自带零食和水，请不要带时尚包等贵重物品，交通费自理；
6.千万不要脱离队伍，不要在危险的崖边照相，假如风吹掉了帽子等，也不要冒险去捡，以防发生意外。特别注意安全。
7.在马路上游行或是在登山，请不要随意打闹或随便大喊大叫，要注意交通安全，有事及时告知组长或领队；
8.请没有集体注意感的战友不要参与，参与的一定要听从指挥！
9.特别注意：看清楚，公司员工与顾客不是在一个地点集合，也不是一个时间，在五泉山广场汇合后，门店请自行照顾好顾客！
◆活动口号征集令：
为激励先进，公司活动组织部特向公司内部全体员工征集活动口号，口号以可以展现公司形象和精神，或是可以展现此次活动为主，口号征集结束时间是3月17号下午，口号被评选使用者，给予奖励20元，有机会做口号领导者，口号一样，以第一名提出的为准，请大家开动脑筋，想好后发到李宏伟的手机上或是qq个人对话款，要注明谁谁谁！
◆参与活动的报名：
门店由店长统计后，用qq对话框发给李宏伟，公司总部请直接报给李宏伟或qq对话框，活动报名结束时间3月19号上午12点。
通知：3月20号，参加爬山的员工在下午4点半接班，上午上班的在下午4点半下班！
“快乐登山健康行”---相聚3月20号上午，报名火热进行中，千万不要忘了活动口号的有奖征集啊！！
登山活动报名结束！感谢支持参与公司3月20号自费步行游街登山宣传的战友们！公司会记得你们的名字，我因公司里有优秀的你们而骄傲自豪，更因你们的积极参与使我振奋，我相信，同济有你们这样的团队与个人，在下一个奋斗历程中，公司会更加辉煌，骄傲属于你们！鲜花属于你们！祝福我亲爱的战友们！我们将在同一战线，同风雨，共勉励！
顾客赠品：50元的菊粉 一盒
活动口号：将在山顶最后角逐！！比赛！投票！一等奖：100元二等奖：80元三等奖： 50元
本文档由站牛网zhann.net收集整理，更多优质范文文档请移步zhann.net站内查找
