精彩世博，文明先行——“浦东杯”科普漫画

创作参考条目（之四）
文明内容：社区文明、校园文明、市场文明、家庭文明、饮食文明、公共场所文明、环境文明、交通文明……

参与世博会就是获得了科技普及的最好良机

参与世博会的筹备和参观世博会就是亲身参与了最大规模的科普活动。不仅了解了世博会的发展历史，以及与之同步出现的新思想、新文化、新发明，而且获得了世界上最集中最新颖最先进的科技发展动向的信息，为你和你的孩子今后的创新发明提供灵感提供了普及知识的铺垫。（漫画显示了家长对孩子说要送他去参加一个“暑期学习班”，孩子误以为又要搞什么补习，不肯去，后来家长告诉他，让他去参观世博会，通过参观可以获得了世界上最集中最新颖最先进的科技发展动向的信息，为你今后的学习创新发明提供灵感提供了普及知识的铺垫，是科普的最好良机。也是对应试教育的一次冲击。）

正确对待挫折

①保持平静的心态。适应环境，顺其自然，不高攀，不奢望，自我宽慰，自寻乐趣，始终保持平静的心态。

②正确对待成败。对待失败和挫折要有科学地认识和正确地评价，没有失败就不会有大的成功，失败蕴含着成功。对成功和失败要有充分的思想准备，不抱有轻易成功的想法，无论成功和失败，都要总结经验教训。做到不仅能够安于胜利和成功，也要能面对失败和挫折而泰然处之。
参加有益文体活动
①养花玩鸟。养花玩鸟都要耗费一定的体力。这些运动有助于消化，又有助于血液的流通和筋骨肌肉的伸展，有利于预防高血压、心脏病。花草的姿、色、形态和悦耳的鸟鸣都给人爽心悦目的感觉。养花玩鸟能振奋精神，解郁除烦，促进身心健康。但要注意鸟笼卫生，避免污染环境；皮肤过敏者，不宜养致敏花草。

②弈棋打牌。弈棋或打牌时，注意力高度集中，并能促进大脑思维活动，提高判断能力，增强记忆力，减轻疲劳；能加强人与人之间的交往，减轻孤独感，促进身心健康。弈棋或打牌时，应选择空气新鲜、光线充足、环境幽静的场所。掌握适度的原则，不能通宵达旦，不要太看重胜负输赢，不能赌博，以免引起情绪上大的波动。

③摄影。摄影时，眼到手到心到，是人体器官的综合协调。在摄影技巧逐步提高的过程中，能陶冶高尚的情操，提高美学修养，培养敏锐的观察力和灵敏的反应性。    

④垂钓。可以给人神经系统有良好的刺激，能消除焦虑，使精神放松。但要注意，钓鱼近水，应穿防水防滑的鞋子；在清晨、黄昏和雨后初晴之时，鱼儿上钩率较高；如在夏季钓鱼，宜选择在强烈阳光照射不到或不直接照射的地方下钩。
茶文化

    茶中含有300多种成分，对人体的作用很多，如兴奋神经、强心利尿等。夏饮绿茶、冬饮红茶、春秋饮花茶，符合营养要求。如今，饮茶已普及全世界，客来敬茶，已成为我国人民及世界人民交友待客、增进友情的文明礼节。在我国，种茶、制茶、饮茶已经历了漫长的历史过程，茶叶品种日益增多，制茶工艺日益先进，饮茶方法日益科学。人们在饮茶中，还创造了灿烂的茶文化，可以说，饮茶文化是我国民族文化宝库中的精品。

饮食文明
①切勿狼吞虎咽。狼吞虎咽最让人难以忍受的吃相极其难看之外，吃饭经常狼吞虎咽容易造成食物咀嚼不充分，营养不能充分吸收，应该细嚼慢咽。就餐时如果狼吞虎咽，会影响机体的消化吸收能力，加重胃肠道的负担。长此下去，除了可引起胃肠疾病。
②三餐适度。早餐占一天总食量的25%~35%，多吃富含蛋白质的食品，以干稀搭配的低脂肪食品为主。忽视早餐，会破坏肠胃之间的和谐。午餐占一天总食量的35%~45%，以补充足够的能量，使血糖继续维持在较高的水平上。晚餐占一天总食量的25%~30%，晚餐过迟会扰乱肠胃的蠕动节奏。一日三餐的安排，
切勿迷恋电子游戏
①使学生知道迷恋电子游戏的害处，从而能够正确对待电子游戏和上网，能有节制地玩电子游戏，健康地上网，坚决不到网吧和游戏机房去玩。
②电子游戏机越来越多，渐近成风。有些儿童乐此不疲，废寝忘食，不但耽误学习，且危害健康。
餐具少用一次性

纸杯、木筷、纸餐巾，餐具少用一次性。节约资源为后代，减少污染城市清。

纸杯、木筷、纸餐巾、塑料餐巾……全都是一次性产品。这些一次性产品的生产耗费大量的自然资源，并造成环境污染。少用一次性餐具，可省下宝贵的资源，为子孙后代造福，又保护了环境。

植绿护绿认养树

植绿护绿认养树，浇水、培土、细照顾。和树木一家亲，  生态和谐多好处。

城市绿化可以净化空气、减少噪音、调节气候、防止污染……，让我们大家一起来植绿护绿认养树，让城市环境更优美，人民生活更美好。
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