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《知乎周刊》由知识讨论社区知乎上的用户创作产生，经知乎工作人员和志愿者团队的合作制作完成。本周刊从每日知乎社区产生的大量 UGC 中精选高质量内容，进行组织、编辑、审校等工作，把优质的阅读内容，提供给许多还没有了解知乎，或者由于种种条件制约无法长时间使用知乎社区的用户，带你发现更大的世界。另有资讯类 app「知乎日报」，专业人士剖析热点新闻，一线杂志首发专栏特稿，欢迎下载品尝。





知乎一直坚持高质量讨论社区的定位，其核心理念在于为用户提供中文互联网上最好的讨论体验。在知乎里，用户通过提问和回答，方便、高效地创建、组织、编辑和分享知识、经验和见解。





知乎鼓励用户真诚、自律、言之有物，在尽情展现好奇心的同时，也能用自己的话语权表达观点的核心价值。目前，在知乎上聚集了中国互联网上科技、商业、文化等领域里最具活力和创造力的人群，他们来自于金融、医疗、法律、传媒、教育等众多行业，拥有丰富的从业经验，较高的经济收入和社会地位。




 写在前面






高考、分数、大学、专业，伴随着这个夏天悄然落定的一切，又一批年轻人在青春复杂的余味里翻开了新的一页。





在这一页的开头，有多少人如入迷雾，不知如何下笔；又有多少人迷茫而不自知，直到书写了大半才发现潦草了时光？





本期知乎周刊，知友们用自己的知识、经验和见解为我们展开了「大学」这一页的多种可能性——大学前的暑假，可以从哪些方面储备技能？大学四年应当如何度过？过来人有哪些血泪教训？许多与「大学」相关的困惑，都能在这里得到回应。





欢迎把本期周刊分享给身边每一个即将迈入大学的人。虽然人生没有标准答案，但是听一听「那些年，大学教会我的事」总好过多年后的含泪点赞。





祝你读得开心~




 过来人说：大学四年应当如何度过？


大学四年应当如何度过？






maggie
 
 







知乎在「大学」话题下，已经沉淀了很多精彩回答，我试着做个总结。为了方便阅读，摘录了知友精彩回答片段，并附上深入阅读的链接。感谢提供这些精彩回答的知友。






1．大学的目标是什么？







	找到真正的兴趣所在。http://www.zhihu.com/question/20085903/answer/13928205
  









	从迷茫到清晰地看到自己要走的路。http://www.zhihu.com/question/19704973/answer/13564728
  









	学会最重要的研究，学术精神；敢于怀疑，善于发现；整体素质，世界观，价值观提高；对所学领域有一定见解和研究。








	我相信，大学精神的本质，并不是为了让我们变得深奥，而恰恰是恢复人类的天真。天真的人，才会无穷无尽地追问关于这个世界的道理、关于自然、关于社会。大学要造就的，正是达尔文的天真、爱因斯坦的天真、黑格尔的天真、顾准的天真，也就是那些「成熟的人」不屑一顾的「呆子气」。http://www.zhihu.com/question/19672161/answer/12606931
  









2．具体来说，大学培养我们什么能力？







	普林斯顿大学对本科生的 12 项衡量标准。http://www.zhihu.com/question/20085903/answer/13927662
  









3．除了学习，大学做什么才不遗憾？







	打各种奇怪的工，暑假寒假去旅行，一周两本地看书，交一帮朋友，为将来混饭做点准备。http://www.zhihu.com/question/19619874/answer/12408294
  









	如果遇到合适的人，认真谈一场恋爱吧！








4．大学怎样自强自励坚持学习？







	逃出寝室，逃出本校，逃出空乏的思维，学习上采取主动态度，创造一个学习的世界给自己。http://www.zhihu.com/question/20078179/answer/13899716
  









5．你对大学失望吗？







	每个人都对自己的行为负责，对自己的未来负责，真好！








	周围有很多不懂得抓住机会而不断抱怨的同学，给我腾出了很多机会，真好！








	周围也有很多懂得抓住机会而不断成长的同学，一起奋斗，真好！ http://www.zhihu.com/question/19965946/answer/13506842
  









6．大学如何自学？







	获取资源，利用资源，抓住机会，珍惜时间。http://www.zhihu.com/question/19874081/answer/13217888
  









7．怎么看待逃课？







	优秀的大学生，有用的课不逃，逃了的课不挂；逃课多出的时间充分利用，或学习或实践；那些逃课学习的，老师再差也没事；那些逃课打游戏的，老师再好也不会去。 http://www.zhihu.com/question/19935719/answer/13822627
  









	中国现在的大学只有图书馆还感觉像是学校。去听听名人讲座。可以逃课，可以挂科，但是毕业的时候要保证能够拿到毕业证、学位证、四级证书顺利毕业。http://www.zhihu.com/question/19820289/answer/13064009
  









8．在普通学校怎样克服和名校的差别？







	名校和普通学校的区别，最大的区别就是名校的学生比你努力，人生真的是一场漫长的积累，不会因为你一时的不顺影响你最后的高度。http://www.zhihu.com/question/20148791/answer/14144137
  









	不要仰视那些所谓「名校」的学生，他们比你接受的教育好不了多少。如果非说有什么差别，他们的主动性好一点，生产自救积极一点。http://www.zhihu.com/question/20148791/answer/14153483
  









9．大学辍学创业靠谱吗？







	Gates、Jobs、Ellison 他们退学的时候其实已经具备了非常强的专业技能的，绝对是该领域的专家级人物，只是边上学、边做自己想做的事情精力不够，所以辍学，集中精力做自己最想做的事情，所以成功了，所以感觉辍学不是成功的必要条件，更不是充分条件。http://www.zhihu.com/question/19752019/answer/12850692
  









10．不想上大学想现在就工作靠谱吗？







	你要真正去了解大学是什么，而不是做个逃课打游戏还狂发大学无用论的无能者。BTW，我真的很想知道才大一、才真正开始独立思考半年，你就已经清晰明确地知道你要干什么、你要做什么工作了？http://www.zhihu.com/question/20071281/answer/13878335
  









11．给大学生创业点建议吧？







	大学生创业首先是个奢侈品，真正的创业者很多都是天生的，他内心的渴望可能在很早的时候就已经种下伏笔，出来创业只是时间或时机问题。创业都是内心的召唤，是真正热爱，而不仅仅是为了发财，为了脸面，为了融资。创业者没有真正的导师，创业者相信团队的力量，尽快找到你的同类，浸淫进去，找到跟你志同道合并愿意与你一起奋斗的那群人。http://www.zhihu.com/question/19971317/answer/13519264
  









12．大学生谈恋爱有什么建议吗？







	看到喜欢的姑娘，一定要大胆地追求。








	女孩子哦，不要太把失身失恋当回事。情绪崩溃后，不要放纵自己做明知会后悔的事。别把自己当回事，也别不把自己当人。http://www.zhihu.com/question/19820289/answer/13064683
  









13．大学生如何利用互联网提高能力？







	其实如果真的要建立一套自己的世界观，还是要回归到比较原始的方式，比如重回图书馆，重新看博客时代，多和朋友聊聊。http://www.zhihu.com/question/19754576/answer/12858077
  









14．大学成绩排名对找工作有用吗？







	有些外企 500 强公司、投行、咨询公司类的招应届生是看成绩的，而且只招国内特定的某几所学校的人；好学校的>成绩好的>实际能力强的，一轮轮的筛选下来，基本就把智商情商高的人给收走了。http://www.zhihu.com/question/19662359/answer/12583820
  









15．奖学金对一个人的发展有多大影响？







	如果把大学比作是超级玛丽的游戏环节，那么奖学金就好比于在过关的路上会有的可以顶出金币的金砖。如果你不顶砖，不要那些金币，只要你躲过游戏中类如螃蟹钳子一样的陷阱，你慢慢走也可以安稳过关。如果你在路上的时候很高兴，兴致高昂，不停地勤奋顶砖，一路蹦蹦跳跳，你会在把砖顶破的同时得到很多金币，它不会为你安稳过关增加更多概率，只是告诉你，鉴于你一路勤奋，拿些金币给你作为活跃分子的表彰。http://www.zhihu.com/question/19886634/answer/13254687
  









16．假期做点什么呢？







	读书、旅行、陪父母家人、学英语、交友。








17．独来独往有问题吗？







	弱者都是群居者，所以有芸芸众生。








	总的说来，独来独往没有什么不好的，你只是有了更多的时间去充实自己而不是去迎合别人。http://www.zhihu.com/question/19656965/answer/12544229
  









18．孤单正常吗？







	人际交往也算是另外一种重要的能力，所以应该有意识地认识朋友，认识有意思、有个性的、你欣赏的朋友，特别是异性朋友。http://www.zhihu.com/question/20067127/answer/13864342
  









19．大学应该打工吗？







	实习、兼职。暑假的时候去实习，即使是自己不喜欢的工作。争取去过两种公司，大一点的公司和小公司。周末的时候可以去做做兼职，不单单是为钱，而是会让你了解到挣钱的不容易，会理解父母的辛苦。这些都会让你在找工作的时候比你的同学有优势，心智也更加成熟。http://www.zhihu.com/question/19820289/answer/13064009
  









20．毕业论文怎么做？







	认真做论文总是会有收获的。








	最终获得了优秀毕业设计，也算是对我大学生涯的一个安慰。一年以后，学弟告诉我，他们开始做毕业设计了，设计室的墙上挂的范图是当初我画的图纸。http://www.zhihu.com/question/20014826/answer/14138730
  









21．怎么确定职业方向？







	职业方向最核心的，是要根据自己内心深处的兴趣，去寻找你的未来。一般而言，你的兴趣，会导致你找到一个合适的工作方向，而这个方向，一般都能够导致一个 profitable 的 job，career and business。http://www.zhihu.com/question/19812169/answer/13038374
  









22．怎样做一个有想法的人？







	不把信息当作知识，不把收藏当作学习，不把阅读当作思考，不把储存当作掌握。不提炼总结、不应用学习、不深入思考、不实践反馈，就不会变成自己的能力。http://www.zhihu.com/question/20114502/answer/14150934
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曲玮玮
 
 







在大学里要学会正确设置目标。





相信我，世上 99%的人，要么没有目标，要么不会设置目标。





发现很多大学生都有这种感触，每天看似很忙，睁开眼睛有无数事情等着完成。而每隔一段时间回顾，却不知道自己到底忙碌了什么。





总有前辈苦口婆心地教育着大学生，一定要学会这些东西：





英语、PPT、EXCEL、演讲、写作、运动……学好了「器」和「术」的层面，还有更深邃的「道」。要广泛阅读做好通识教育，要有批判性思维，要有宏大格局，要社交培养人际关系，要谈恋爱，要培养志趣爱好，要旅行……





真应了庄子那句话，吾生也有涯，而知也无涯。





大学生们都很焦虑，在中学时期，他们习惯自己是「优秀」的，而到了大学，从前单一的评价体系崩坏了，他们无所适从，继而希望变成全方位的优秀者。所以他们特别贪婪，什么都想要。





特别是上了知乎后，他们发现了更大的世界，更无所适从了。





我问过一个同学，你大学四年的目标是什么呢？





他果断地说，「要成为真正厉害的人。」





那什么是真正厉害的人啊？要怎么做？





「就是……综合素质很棒，有能力有格局有情怀……怎么做的话，不断学习呗。」





一些热血而上进的大学生总觉得时间不够，最希望自己活成海绵，或者吸尘器，走哪吸到哪，看似每天充实，却是四处广撒网，难以取得长足进步。这半个小时学英语，这一小时做社团活动，看似在变得「更厉害」的路上狂奔，其实都是在原地打转浅尝辄止。





他们根本就不会设置目标。





要成为更好更优秀的人，要变得很厉害，要更有魅力。





这些根本就不是目标，是口号和美梦。





真正的目标是什么？





是清晰明确的，有时间约束，可操作执行，并且可以检验的。





「变得更厉害」该怎么执行？怎么检验？从何下手？





举个正确的例子——





一个内向的大学生，带着「想要变得更厉害」的心态，发现目前他最大的短板是口才，于是设立目标，「要在三个月之内做到流利地公众演讲」。





把目标分解，做到流利演讲需要哪些要素。发声、形态、讲话素材、幽默感、逻辑思维……





然后指定目标路径，先看书学习理论性框架和技巧，然后找老师进行 1 对 1 练习指正，自己反复找话题练习，最后在公众场合练习。然后在零散时间，反复积累讲话素材。





然后在过程中不断自我反馈，不断修正。发现有一个弱点是语速太快，就反复练语速，反复听自己的录音。任何一个小缺点都可以通过大量重复性练习得到修正。





一个马上要面试进入职场的学长，目标不应该是「我要让自己变得更好」，应该再明确一些，「要在一个月之内拿到 offer」，于是要在一周内掌握面试技巧，一周内制作面试作品，一周内把简历完善。这样就清晰得多。





当然，用开阔的心态对待万事万物当然好。这也是大学的魅力所在，把大家的好奇心与求知欲无限激活。但是，别再问「如何成为很厉害的人」这种大而无当的问题。





重新认识自己，把抽象的「厉害」解构成可落实的目标，才是你「厉害」的第一步。





——一个走过弯路大学生学姐的忠告





2016-05-16




 大学里，学习重要还是人际关系重要？


大学里面究竟是学习重要还是人际关系重要，大学到底是学习什么?






罗文益






我说几个点：





1. 大学里面的人际关系，相比于学习而言，一点儿都不重要
 ；





2. 人际关系的基础在于价值的潜在交换，一个没有价值的人，不要谈人际关系
 ；





3. 学习不只是学习专业知识，学而不思的人，也不要谈什么价值
 。





稍微解释一下：






1. 大学里面的人际关系，相比于学习而言，一点儿都不重要






我大学里面从来没有参加过什么社团，什么学生会，就我个人而言，把时间花费在这上面，还不如多读几本书。





大学开始的时候，我也很迷茫，我也觉得大学就是来玩儿的，通过玩儿，通过参加各种协会，我可以认识许多非常厉害的人，这样我也就扩展了我的人脉。





仔细看看我上面这句话的逻辑，有没有觉得十分可笑？





想通过玩儿，想通过和别人扯淡，去建立什么人脉？这样建立起来的人脉，是什么人脉？





还有一些人想通过进入某些大学社团，锻炼所谓的人际交往能力、管理能力、组织协调能力。





扯淡吧，中国大学里面那些组织，成员大多都十分幼稚，组织也十分松散，组织管理这些人，特别浪费时间。





当然，我没有说参加社团一无是处，至少你可以找点儿乐子，外带认识妹子。






只是如果要把参加社团和学习来做个比较，那它屁都不是。






等你毕业了，你把你的社团经历写进你的简历，HR 看都不会看一眼，只会觉得是浪费纸张。





醒醒吧！大学生！






2. 人际关系的基础在于价值的潜在交换，一个没有价值的人，不要谈人际关系






想要建立人脉，想要结交厉害的朋友？





那你得先把自己收拾好，让自己变得厉害。





等你厉害了，等你成为大牛了，自然有志趣相投的人主动找上门来和你做朋友。





为什么？一方面，如标题所言，人际交往的本质在于价值的潜在交换，一个人越有价值，掌握的资源越多，人际交往，自然就是通畅的。





当然，我这里探讨的，是你至少在性格上是个普通人，性格要是特别坏，你越牛，树敌越多。





另一方面，为什么志趣相投的人都会主动跑来找你？





因为在这个世界上，牛人都是很寂寞的！





牛人都想跟牛人做朋友，你牛了，别人自然会靠过来的。





人脉这个词，本来就是功利的，我并不喜欢。





但是既然要谈，就必须明确：人脉的质量重于数量，认识一百个普通人远不如认识一个大牛。






3. 学习不只是学习专业知识，学而不思的人，也不要谈什么价值






怎么成为一个有价值的人？





那就是学习！





大学给你提供了最好的学习环境，比如图书馆，比如厉害的老师，几乎没有什么物质上的忧虑。





但是，学习不只是把专业知识学好就行了！





我见过好多人，在大学学习完全是高中那一套，虽然学得很好，每年都拿奖学金，但是他们根本就不喜欢自己学的东西，根本从来就没有哪怕深入思考一点点关于他们所学的知识。





他们的学习完全是被动的。





人真的不能活得跟个计算机一样，只是一个知识的接收器。





要想成为一个有价值的人，就必须要在学习的同时，勤于思考，勤于总结。





当然，我也知道，很多大学生，上大学前，完全不知道自己要学什么，导致进了大学，对自己的专业课，完全没有兴趣，一上课就昏昏欲睡，完全学不进去。（说实话，大学里面的老师的授课，学生所用的教材，大多都太差，不能全怪学生。）





那该怎么办呢？





找到你的兴趣点，然后致力于去学习就行了。





真的，不要怕，不要以为你不是那个专业的，你就比不过人家。





没这回事！





中国大多数大学生，都是没有什么人生计划的，都是没有理想的，都是没有学习的兴趣的。





你在你感兴趣的领域，好好用心学几年，毕业的时候，秒杀那些专业的学生，完全不是问题！





最后，为了让一些人醒一醒，言辞比较激烈，不好意思。





以上。
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本文曾收录于《2014 年度 300 问：人生四点半》





 如何高效地利用时间


李开复每天早上 4 点就起床，是怎么办到的？开复老师如何能很好地安排好自己的时间？






李开复






人的一生两个最大的财富是：你的才华和你的时间。才华越来越多，但是时间越来越少，我们的一生可以说是用时间来换取才华。如果一天天过去了，我们的时间少了，而才华没有增加，那就是虚度了时光。所以，我们必须节省时间，有效率地使用时间。如何有效率地利用时间呢？我有下面几个建议： 






1．做你真正感兴趣、与自己人生目标一致的事情
 。我发现我的「生产力」和我的「兴趣」有着直接的关系，而且这种关系还不是单纯的线性关系。如果面对我没有兴趣的事情，我可能会花掉 40％的时间，但只能产生 20％的效果；如果遇到我感兴趣的事情，我可能会花 100％的时间而得到 200％的效果。要在工作上奋发图强，身体健康固然重要，但是真正能改变你的状态的关键是心理而不是生理上的问题。真正地投入到你的工作中，你需要的是一种态度、一种渴望、一种意志。





2．知道你的时间是如何花掉的
 。挑一个星期，每天记录下每 30 分钟做的事情，然后做一个分类（例如：读书、准备 GRE、和朋友聊天、社团活动等）和统计，看看自己什么方面花了太多的时间。凡事想要进步，必须先理解现状。每天结束后，把一整天做的事记下来，每 15 分钟为一个单位（例如：1:00—1:15 等车，1:15—1:45 搭车，1:45—2:45 与朋友喝茶……）。在一周结束后，分析一下，这周你的时间如何可以更有效率地安排？有没有活动占太大的比例？有没有方法可以增加效率？





3．使用时间碎片和「死时间」
 。如果你做了上面的时间统计，你一定发现每天有很多时间流失掉了，例如等车、排队、走路、搭车等，可以用来背单词、打电话、温习功课等。现在随时随地都能上网，所以没有任何借口再发呆一次。我前一阵和同事一起出差，他们都很惊讶为什么我和他们整天在一起，但是我的电子邮件都可以及时回答？后来，他们发现，当他们在飞机上和汽车上聊天、读杂志和发呆的时候，我就把电子邮件全回了。重点是，无论自己忙还是不忙，你要把那些可以利用时间碎片做的事先准备好，到你有空闲的时候有计划地拿出来做。





4．要事为先
 ——每天一大早挑出最重要的三件事，当天一定要能够做完。在工作和生活中每天都有干不完的事，唯一能够做的就是分清轻重缓急。要理解急事不等于重要的事情。每天除了办又急又重要的事情外，一定要注意不要成为急事的奴隶。有些急但是不重要的事情，你要学会放掉，要能对人说 no！而且每天这三件事里最好有一件重要但是不急的，这样才能确保你没有成为急事的奴隶。





5．要有纪律
 。有的年轻人会说自己「没有时间学习」，其实，换个说法就是「学习没有被排上优先级次序」。曾经有一个教学生做时间管理的老师，他上课时带来两个大玻璃缸和一堆大小不一的石头。他做了一个实验，在其中一个玻璃缸中先把小石、砂倒进去，最后大石头就放不下了。而另一个玻璃缸中先放大石头，其他小石和砂却可以慢慢渗入。他以此为比喻说：「时间管理就是要找到自己的优先级，若颠倒顺序，一堆琐事占满了时间，重要的事情就没有空位了。」





6．运用 80%/20%原则
 。人如果利用最高效的时间，只要 20%的投入就能产生 80%的效率。相对来说，如果使用最低效的时间，80%的时间投入只能产生 20%效率。一天头脑最清楚的时候，应该放在最需要专心的工作上。与朋友、家人在一起的时间，相对来说，不需要头脑那么清楚。所以，我们要把握一天中 20％的最高效时间（有些人是早晨，也有些人是下午和晚上；除了时间之外，还要看你的心态、血糖的高低、休息是否足够等综合考量），专门用于最困难的科目和最需要思考的学习上。许多同学喜欢熬夜，但是晚睡会伤身，所以还是尽量早睡早起。





7．平衡工作和家庭
 。我对于家庭的时间分配是用下列的原则：





· 划清界限、言出必行——对家人做出承诺后，一定要做到，但是希望其他时间得到谅解。制定较低的期望值以免造成失望。





· 忙中偷闲——不要一投入工作就忽视了家人，有时 10 分钟的体贴比 10 小时的陪伴还更受用。





· 闲中偷忙——学会怎么利用时间碎片。例如：家人没起床的时候，你就可以利用这段空闲时间去做你需要的工作。





· 注重有质量的时间（quality time）——时间不是每一分钟都是一样的，有时需要全神贯注，有时坐在旁边上网就可以了。要记得家人平时为你牺牲很多，度假、周末是你补偿的机会。
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《再琐碎也不怕：职场人的自我管理方法》
  





 大好时光，来健身吧


如何自己制订健身训练计划？






Cass Lin
 
 







节省大家的时间，首先抛一个结论：






每个人的具体健身计划因人而异，但是应该遵循以下 3 个原则：






1．你的健身计划需要包括有氧运动、力量训练和柔韧性训练 3 个部分；





2．各部分的运动量：





（1）有氧运动：每周进行中等强度有氧运动 150 分钟或高强度有氧运动 75 分钟
 ；





（2）力量训练：每周至少 2 次的全身大肌肉群训练，每次至少 10 分钟；






（3）柔韧性训练：每周至少 2 次，每次至少 10 分钟
 。





3．每次训练的强度、频率和流程：





（1）强度应该因你的具体体能水平和健身目的而异；如果大家感兴趣，后面会展开说；





（2）频率：每周平均安排运动量比集中 1 天要好；





①建议有氧运动每周 3 次，每次 50 分钟（中等强度）或 25 分钟（高强度）；





②力量训练可以和有氧运动同一天练习，也可以分别练习。但是两次力量训练之间，至少相隔 24 小时；





③柔韧性训练也同样可以和有氧运动同一天练习或分开练习；





④不要一周 7 天都健身训练，给自己安排适当的休息；





⑤健身练习的优先级应该在保证休息和睡眠时间之下。





（3）流程：每次训练（无论是有氧、还是力量或柔韧性练习）都要包括热身和放松环节。





例子在此！





[image: Image]







其次，给自己制订一个具体的健身计划，需要以下几个步骤：







1．确认你的身体状况可以开始健身：






这是一个医学问题，而不是健身问题！





美国运动医学会（ACSM）以及梅奥诊所建议，在开始锻炼前，先自检下面几个问题：





（1）医生是否告诉过你患有心脏病并且仅能参加医生推荐的体力活动？





（2）当你进行体力活动时，是否感觉胸痛？





（3）自上个月以来，你是否在没做体力活动时有胸痛？





（4）你是否曾因为头晕跌倒或曾失去知觉？





（5）你是否有因体力活动变化而加重的骨或关节问题？





（6）近来医生是否因为你的血压或心脏问题给你开药？





（7）你是否知道一些你不应该进行体力活动的其他原因？





你的每年常规体检，以及医生建议，都可以作为回答上述问题的依据。





如果前面的问题你都回答了「否」，体检时医生也没有特别叮嘱不要进行锻炼或者体力劳动，你就可以放心地进行下一步。





切忌，千万不要把健身教练当医生！





当然，也不要让医生干健身教练该干的活儿……





一定要记住，任何健身教练、健身房团课、各种形式的健身培训班，在第一次正式指导你健身前，不仔细询问你的健康状况、了解你是否有任何不利于规律锻炼的身体因素，他们都是





不！称！职！的！






2．了解你的基础体能：






只有了解自己的体能水平后，你才能够更有的放矢地健身。





针对你自己的水平，强度过大或过低的锻炼，都是没有效果的！





另外我想吐槽一句：凡是不让你了解自己体能就确定健身目标的都是耍流氓





不了解自己怎么确定目标？





梅奥诊所以及美国运动医学会建议，你的体能水平应该包括至少以下 4 类指标：





（1）你的心肺功能，包括静息心率，以及最大摄氧量；





（2）你的肌肉力量；





（3）你的关节柔韧性；





（4）你的腰围以及体重质量指数（BMI）；当然，体脂率也很重要，但不是必须。





专业的健身房和私教，应该在开始指导你健身前，先针对以上指标给你做一个完整的体能测试，并做相应记录。





不去健身房？没有私教？





美国运动医学会推荐了一系列居家自助体能小测试，很简单。





以下是自助测试方法：






1．心肺功能：






（1）静息心率：





美国心脏协会建议，在前晚睡眠质量良好的情况下，你第二天早晨醒来起床前的心率是你的静息心率。成年人的平均静息心率是 60~100 下/分钟，简称 60~100 BPM（Beats Per Minute）；处于良好运动状态的运动员的静息心率是 40~60BPM。





（2）最大摄氧量（VO2 Max）：以 1 英里快走测试作为估算你最大摄氧量的方式：





装备准备：





· 一块基础版的心率表；





· 如果你的心率表不能记录运动距离，用手机上的运动 App 或地图功能帮你确认快走的距离；





· 舒适的衣裤和运动鞋；





· 家附近的学校操场、公园，或者平坦的马路人行道；





· 在快走前 2 小时避免抽烟、吃东西或者摄入咖啡因。





流程：





· 热身：正常速度开始，逐渐加速，行走 5 分钟；





· 热身结束后，用手表计时开始，保持正确的快走姿势前提下，用最快速度走完 1609 米；





· 快走结束后立刻记下所用的时间和当时的心率；





· 记录完时间和心率后，不要忘记放松哦！请逐渐减速，继续走 5~10 分钟，然后做一些静态拉伸动作。





水平判断：





· 在表 1 按照你的性别、年龄、快走 1 英里的时间和结束时的心率来找到你的 VO2 Max 值，也就是最大摄氧量：





表 1：
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举个例子！





如果你是个今年 30 岁的汉子，用 13 分钟走完这 1 英里，结束时心率为 130，按照表 1，你的最大摄氧量是：49.7





[image: Image]






了解你的最大摄氧量后，按照表 2 的标准看看你的有氧适能在哪个水平：





表 2：
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作为一个 30 岁的汉子，你的最大摄氧量是 49.7，按照上图的标准，这个水平非常好！





解释完毕！





2．肌肉力量：分为耐力和爆发力两项：





（1）耐力：





好，回答完上面的问题后，终于可以开始今天的主题啦！按照下面的顺序，一步一步来，5 分钟内了解你的肌肉力量水平哦！






· 准备工作：






○ 找一个没有障碍的地板空间，铺好一个瑜伽垫或健身垫，如图：





○ 可以穿运动鞋，也可以——赤脚；





○ 穿舒适柔软的衣服。





· 热身：





下面 3 个拉伸动作依次做 2~3 个，停顿时间要短
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· 做俯卧撑到无法维持标准姿势为止，记录次数：





○ 汉子版：
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动作要点





① 身体伸直且几乎与地面平行，只用脚趾和手支撑身体，手臂伸直，支撑于肩部的正下方；

② 屈肘，将身体放下直到胸部几乎碰到地面；

③ 背部一直保持伸直；

④ 将身体向上推撑，然后回到开始动作。





○ 妹子版：跪式俯卧撑，大家可以脑补一下，或者搜一下，或者去公众号里看啦……





动作要点：





① 身体伸直，以膝盖和手支撑身体，手臂伸直，支撑于肩部的正下方；

② 屈肘，将身体放下直到胸部几乎碰到地面；

③ 背部一直保持伸直；

④ 将身体向上推撑，然后回到开始动作。





· 水平判断：





根据你的性别、年龄和俯卧撑次数，在下表找到你所在的区间，就是你的肌肉力量水平。
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（2）肌肉爆发力的测试应该让你了解 1RM 是多少，这个测试说实话我自己也没有搞明白过。目测自助很难！应该找合适的健身房比较合适！在此先省略。哪天搞明白了我来更新！





3．柔韧性：





柔韧性的动作知友 @高科 教练也提到过，就是坐姿体前屈。所以我在这里不详解姿势啦，补充一个参考标准：距离是你的最远屈伸距离：
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4．身体组成：





（1）BMI 的计算公式：Calculate Your BMI






标准：





BMI 数值体重状态





<18.5 瘦





18.5~24.9 健康体重





25.0~29.9 超重





>30 肥胖





（2）腰围：





成年男性腰围不应高于 90 厘米（二尺七），女性不应高于 80 厘米（二尺四）；





（3）体脂率：





如果在家自助，只能用体脂秤了。目前在售的产品有评价说误差较大，也有人评价还比较准。体检时候也有测体脂这一项……加项貌似只有 20 块钱左右的样子。也不是不可以考虑哈……





标准是：





（下面这张图，和美国锻炼协会 ACE 的标准是一样哒）
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所以，如果有妹子说自己体脂 7%，真的要注意下了……可能是机器坏了！





5．体态矫正





体态矫正测试也应该包括在这一环节，但是我对体态矫正不熟悉，所以不在知友 @高科 教练很精彩的回答后面续貂啦。





自测后，记录下你目前的水平以及测试日期，方便日后检查是否有进步。





这也是保持你锻炼动力的一个好办法。






三、确定你的健身目标：






了解你的体能后，再来确定你目前的健身目标。





比如：





- 你的 BMI 偏高，可能需要减脂！





- 你的 BMI 正常，体脂率略高，需要保持体型的同时增肌！





- 你的其他指标良好，但是柔韧性偏差，需要多做柔韧性练习！





- 各项指标都完美！你想要准备一场跑步比赛，还是想要比基尼身材？那么，就放心地上大强度训练和专项练习吧！





一个小提示：健身一段时间后，你的体能水平可能会有变化。





变化幅度嘛，美国运动医学会认为，初学者和新手会变化较大，有长期健身习惯的人反而可能很长时间没有明显变化，因为体能达到一定水平后，更多的是维持。





所以，建议初学者每隔 2~4 个月简单测量一下自己的体能水平，连续健身已经超过一年的同学每隔半年到一年重新测量自己的体能水平，并据此调整你的健身目标。





这里我还想多说一句，个人认为，什么健美、力量举、壮汉体系都只是实现目标的手段而已！





健身的终极目的是身体健康！





了解你的基础体能，再有的放矢地确定阶段性目标，更科学。





Again，体态矫正的目标应该也是放在这一步来确定，然，按照美国的健身体系，可能体态矫正属于运动康复而非大众健身领域，可能需要找专业运动康复医师来评测。欢迎业内人士补充。






四、确定你的健身计划是多样的：






也就是说，包括有氧运动、力量训练和柔韧性训练 3 个部分。





前面已经讲了不多说。





为什么健身计划需要包括这 3 个部分？





因为多样化的健身计划，帮你全面维持和发展体能，同时也降低你过度使用特定肌肉群或关节而受伤的概率。






五、选择你喜欢的运动：






上面各项有氧啦、力量啦、柔韧性（也就是拉伸）啦，都有很多种具体的运动可选择。





比如跑步啦、游泳啦、妹子们喜欢的郑多燕 T25Insanity 啦、美丽芭蕾啦、普拉提啦、拳击啦！





选择你喜欢的运动！





因为只有这样你才能坚持下来。





比如你就是不喜欢跑步，那么可以选择有氧操来作为有氧运动练习。





不喜欢举铁，可以做（比如囚徒健身中的）自重练习，或者普拉提。





平时太忙，预算有限，只有碎片时间才可以锻炼?





可以选择在线健身视频、手机 App，以及 DVD，甚至每天午间和晚饭后 10 分钟的快走，都是很好的锻炼。





练了一段时间，你对长期不变的动作内容厌倦了？欢迎尝试各种新项目。





科学研究证明，经常更换健身内容，其实对你的健身效果更有帮助。






六、制订计划后，这些小细节帮你坚持执行：






1．把你的健身计划记录下来：





在待办事项前小方格打叉的快感，可以很好地帮你坚持执行下去……





2．每隔一段时间调整你的健身计划：





看看你的健身计划是否帮你离自己的目标更近了、是否需要增加或者降低强度，以及你是否想尝试一些新运动。





七、如果大家感兴趣，我会后面持续更新健身计划制订的具体问题，比如，怎样根据自己的体能水平确定具体应该选择多大强度的有氧运动、怎样编排力量训练、怎样选择柔韧性训练等。





要完全详详细细地写完感觉也快成一本书了……





所以本回答目前只是基于问题出发提供基本步骤指南。





未来会不断更新哒。





——————





回答知友的问题：





低中高强度有氧运动都是什么？





关于有氧运动计划更完整的回答在这里：如何正确地进行有氧运动？ - Cass Lin 的回答






有氧运动的强度可以通过两个方法确定：





1．呼吸：





低强度有氧运动对你的呼吸几乎没什么影响。





中等强度有氧运动的时候，你能够正常说话，但是唱歌困难。





高强度有氧运动时，你需要停下来大喘气才能说一个完整的句子。





2．心跳：根据最大心率确定有氧运动的强度：





低强度有氧运动：你的心率在最大心率的 50%以下；





中等强度有氧运动：最大心率的 50%~70%；





高强度有氧运动：最大心率的 70%~85%。





当然，心率法更客观和科学一些。呼吸法只是一个简单的自测参考。





3．不同强度有氧运动类型：





散步是常见的低强度有氧运动；





中等强度有氧运动类型有快走、网球双打、以 16~32 公里每小时的速度骑自行车等；





高强度有氧运动包括跑步、篮球赛、足球赛、爬山等。





——————





首发于公众号：菠菜爱运动（fitnessforu），禁止未经授权转载。欢迎知乎私信或微信后台联系授权转载。





希望有帮助哦。





Reference 就是基于美国运动医学会的专著以及梅奥诊所的科普啦。具体的 reference 欢迎在微信公众号里找本篇原文来看。
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推荐阅读：







《知乎周刊·增肌塑形指南》







《知乎周刊·三月不减肥》







《知乎周刊·无基础健身》







《第一次跑马拉松：新手的初跑指南》







《硬派健身：臀腿训练》







《硬派健身·减肥篇》






知乎上关于健身的优质回答非常多，听说知乎给人带来的美好错觉之一就是「每个人都去健身房」呢~




 大把时间，考个驾照吧


如何顺利一次性通过驾考科目二考试？






Michael Jackson
 
 







【转载请先私信作者，否则投诉处理】






1．前言






如果你在北京海淀驾校、东方时尚这种收费 5000 元以上的，或者教练比较好的，学车一定没问题！





但如果你在北京玉马考试场附近学费 4000 元以下的驾校，特别是遇上没素质、暴脾气的教练，希望本文会帮你早日脱离又累又脏又烦的苦海，远离文化水平低的地方。





我学的桑塔纳，刚考完科目二，一次过，一点分没有扣。





考前花钱试车试了 3 天，试了 6 次，对考试流程的细节都了如指掌，而且大学专业是自动化，对于控制、汽车原理略知一二。





感觉学车其实并不难，但是实在是脏、乱、差、浪费时间（即使是首都的郊区），所以一定要写一篇攻略，供大家参考，希望有帮助。






2．难度






科目二通过率比较低，在班车上经常听到有人抱怨，例如车不好、场地不规范，好像考试场故意在黑学员，其实根本没有那么严重。





车都略有差异，但影响不大；场地都是规范的。





越是学不会的，越考不过，越考不过就越抱怨，不要听这些人的。花钱试考一下就清楚了。





科目二难度不算大，只要学会了就没问题，难的地方在于流程比较多，一失误就挂掉了。






3．理论基础一：三点一线原理






眼睛、车身某一位置、地面上的标志，三点一线时便可确定车的位置。





例如，倒车入库，眼睛刚好看到左反光镜下沿和库线重合，说明车刚好入库，为什么呢。





[image: Image]






因为眼睛、左反光镜下沿、车头前的地面，是三点一线的。





再例如，
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眼睛看向红点位置，雨刷器上的一个节点，有的是圆点，有的是方块，然后与车右侧路面上的线重合，则说明右侧这条线，离车差不多有 30cm 的距离。






4．理论基础二：平行原理






两条平行直线，在弱透视时，也是基本平行的。





所以，反光镜里车身与地面上的线平行，则实际就是平行的。





向左看，左边车体，与地面上的线平行，说明车身与线就是平行的。






5．理论基础三：控制方法






对于人来说，很多控制是凭感觉的，但是对于机器来说，需要控制算法。





在自动控制学科中，必要的几个环节是：





设置参考目标位置；观察实际反馈位置；比较，并执行控制。






6．汽车原理一：离合与换挡






发动机和车轮传动轴是通过离合连接的。
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可以简化为，发动机在不停旋转，另一边是一个车轮。中间是通过离合器相连。
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中间的离合器可以看成一个摩擦片。左右紧紧压在一起时，发动机和车轮就死死连接住了；如果完全分开，就互不影响；如果略微压在一起，就是半离合。





半离合的作用：





点火，发动机旋转，但是车身还是静止的。如果完全把离合松开，摩擦片压死，后果就是高速旋转的发动机，与静止的车身传动轴，突然撞上了，然后发动机被憋死了……





所以半离合是一个缓冲作用，慢慢接触。不仅是起步，换挡也是这样。





控制速度，控制离合，其实就是控制发动机的输出功率。






7．汽车原理一：前行与倒车
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车辆的转向是以过后轮轮轴上一点为圆心，进行圆弧运动；





通过上图，你应该会发现：





一、前轮转向半径比后轮大，所以过 S 曲线，往往是后轮离内线很近，前轮离内线很远；





二、倒车和前行，打方向是一致的。方向盘往左打，无论是前行还是倒车，车都往左偏。






8．标定






作为一个学工科的，深知标定是非常重要的。标定就是「确定标准」。





「在不变的、一定的标准下，你才能用熟悉的、不变的方法进行精准的控制。」





标定主要是调座椅和反光镜。





我的标定方法是：





先把车准确停入库中，此时，左反光镜下沿刚好与库线重合，且左右反光镜中都刚好能看到后面的库角。





这样，说明座椅和反光镜已经调到「适合我的标准位置了」。






9．如何调整座椅和反光镜






先通过上面的标定方法，找到标准位置。但是考试时，不可能那样调，所以要制定几种标定结果下的调整标准。





我把车停在库中，座椅和反光镜都调到最好，然后





「一踩二伸」：





踩住离合，后背紧贴靠背，左手水平前伸，搭在方向盘上沿。右手扳调节杆，移动座椅。





感觉离合踩着比较舒服，「左手腕」刚好搭在方向盘边上。说明合适。





然后后背紧贴靠背，双手往前伸，如果两个手腕都能刚好搭在方向盘边上，说明已经很合适。否则可以微调靠背角度。





「上下左右」：





先上下调，让前门把手在反光镜上下的中间，后门把手刚好能看到。





然后左右调，让白色车身占左右的四分之一。





反复调，注意看的时候一定是后背紧贴靠背。
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考试流程






1．倒库






1）安座反手





安全带，座椅，反光镜，放手刹





2）调车身位置





前一个人考完，车身位置可能不好，可以自己调一下。





一是要把车调正，二是不要离库太近或太远。





显然是离库越远，调整空间越大，越容易进；但是太远时倒车会压到外面黄线。





我的方法是，先往后倒，然后往前开，调整方法，一是往左看，车身要与左边线平行，二是反光镜左下角与车身左前方的黄线直角重合。





3）按开始按钮，挂倒挡，离合踩到底，用全力挂（很多人没完全挂上，半路停车）





4）一碰就打，后期调整





我看到左反光镜下沿与黄线刚碰上，就立即打满方向。





在这个点打满方向，进库会偏早，后期需要回方向；但必须要留出裕量，以免有点误差，导致入库晚了，连补救机会都没有。





所以，略微早打，后期略微回方向盘。





一碰就打满；





从反光镜看到右库角了，车走的是圆弧，所以要能预感到库离车是不是太近，太近的话，明显将会压到库角；





若太近适当回方向；





库角越来越近了；当库线离车身足够近，打满方向；





不停看左右反光镜，微调方向；





入库啦；车身与两边黄线都平行，回正方向。





继续微调方向，左打一下，右打一下，使车身很正。





等待左反光镜下沿与库线重合，停车。





5）向左出库





往前开，车头完全遮住前面黄线，则向左打满，然后再回四分之一圈。





这样出库的时候，会离库比较远；





向左窗外看，看车身与黄线是否平行，平行后立即回正；





继续往前开，如果车身不正可以再微调；方向盘越过黄线，再停；





6）左倒库





原理一样，只不过左右倒库，看的参考点不一样。





我左倒库，看的是左窗上的窗花，就是一个三角形的塑料贴纸。





7）右出库，记得方向盘越过黄线再停。等待语音提示，恭喜你考试合格。






2．障碍：四个项目依次考






1）安座反手





安全带，座椅，反光镜，手刹





2）按开始按钮，打左灯！然后再起步






3）侧方位






往前开，看好左边地上的标志线，作为参考，调整左右位置。





车尾到达前面的隔离桩，停车；





侧方位比较简单，不再赘述，而且每个教练教的不一样；





停好后，摘挡，等待，听到「定位准确」的提示，打左灯！起步出库。






4）半坡与定位：「贴，慢，等」






a) 进入半坡区段，先往右线贴。





先左右调整，让雨刷器节点与黄线内侧重合；





然后通过反光镜看车身与黄线距离，基本上是车身紧挨黄线。





b) 快到停车位置了，踩点离合，放慢速度！





到位了，猛踩刹车；





等待提示：「停车已到位」，不等提示就起步会挂掉的哟。





起步，最保险的方法还是踩油门。





松离合，车明显抖了，（但是每个车不一样，不能只凭感觉），然后看到发动机转速表下降了一点点（说明半离合了）；





松刹车，只要车不溜，就放心吧，稳住离合或略微松一点，然后轻踩油门；





稳住，不管车再慢也不要怕，慢慢爬到顶上；





下坡也要稳住离合。






5）直角弯：
 太简单了





贴外线有个技巧，雨刷器节点与右边线内侧重合即可。





方向盘与转角重合，打死。






6）S 曲线：「左镜右刷，过渡中间」






向左转，左边的小前镜，紧紧沿着右线即可；





向右转，车头中间或者雨刷器节点，紧紧沿着左线即可；





但是打方向一定不要打早，一定要等待过渡完成。





进入曲线时，要略往右，等左前小镜子在路的中央，再向左慢慢打，然后沿线走；





左转变右转时，不要急着回方向，等右前小镜子在路的中央，再向右打，然后沿线走；





出库也要耐心，完全出库了，再松口气。





等提示「恭喜你，顺利通过考试」，然后踩油门，挂二挡，享受一下正常的开车，开到起始位置，签字走人。






3．经验






考科目二，首先得练熟，学会了；其次就是应试，最好提前到考试场花钱多练几次，熟悉流程。





建议刚学完障碍，不管练熟没，就去考试场试一次车，感受一下。





我试车 6 次，倒库都 OK，但障碍前三次都挂掉了，后三次都 OK。





把车速放到最慢，（考试就你自己在车里，随便开，没人管），慢慢走，进入下一个区段之前，先提前想一下。





一个是怕失误，所以一定一步一步操作做扎实了，例如 S 弯一定不要急着打方向，到位了再打；





另一个是细节，「两打两提」，上车起步和侧方位起步要打左灯；侧方位和半坡要等提示「定位准确」再走。还有要学会侧方位，刚开始怎么把车停在正确位置，然后再倒。
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更多好回答：






如何顺利一次性通过驾考科目二考试？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/24518251
  





 会点高级的搜索技巧


如何高效地使用搜索引擎？






G Zhan
 
 







先说下自己日常觉得比较实用的几个技巧：






指定站内搜索
 ：对于一些不提供这功能或者站内搜索效果不佳的网站相当实用，比如[site: 
 zhihu.com
 巴塞罗那]，就能搜到知乎里所有关于巴塞罗那的答案。






星号模糊搜索：
 很多时候想搜一个东西但是不确定具体名字，可以用星号代替忘了的字，像搜[南*央奈]或[长城防*墙]；






指定文件类型搜索：
 只显示符合关键词的特点类型文件，比如我想找朝闻道的文本版，就可以[filetype: txt 朝闻道]，或者[filetype: torrent ろっぽう]；






当字典或快速查找意思
 ：如[define: polymorphous]，还能看到单词在书籍中出现频率的年代变化、词源等；
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单位转换
 ：比如[7 mile = ? km]或者[998 RMB = ? USD ]；
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画图：






搜索函数时会直接给图像；
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查看天气：






直接搜索[天气+地名]就会显示，很喜欢 Google 这种卡片风格的预报；
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知识图谱：






查询一些著名人物/地点的时候会直接给出一个整理好的结果（貌似是自动生成的？）
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另一方面，搜索网站的技巧是一回事，如何在弱水三千中取到你的一瓢，又如何有效地保存和管理遇到的优质网站又是另一门技巧了。





更多搜索技巧可以参照原文：如何高效地使用搜索引擎？ - G Zhan 的回答 - 知乎 https://www.zhihu.com/question/28013848/answer/54540119
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 懂点 PPT 制作


怎样做出优秀的扁平化设计风格 PPT 或 Keynote 幻灯片演示文稿？






陌君






（未经本人同意不得转载）





制作 PPT 最重要的一点是条理清晰，其他的手段都是为了达成这一目的而服务的。为什么这么说呢？想想我们通常是在什么样的情况和场合会使用 PPT？大致列一下：工作汇报、商务谈判、产品演示、品牌/产品发布会、员工培训、教学课堂等，一般是相对正式的场合。





在这些情况下，把意思表达清楚就显得尤为重要，毕竟别人没有时间也没那个耐心来忍受你逻辑不清的胡言乱语。





而在这里之前，我们可能还会面对两种情况，一是对方没时间听你讲解，因此这份 PPT 他是需要用眼睛看的；二是对方有时间在现场一边看一边听你讲解，那么此时 PPT 更多是作为辅助角色出现，来配合你的讲演。





这两种情况下我们要做的 PPT 是不太一样的。前者要做得较为详细，因为——除非是对待八卦，否则大多数人对待 PPT 这样的事物，他们的脑补功能都是不太乐意启动的。后者可以做得相对简略一些，尽量减少文字的比重，不然多像念稿子啊，那场面还是蛮尴尬的。





而谈到配色问题，看腻了五颜六色高饱和度磁贴你会觉得纯色简直如一股清流，连呼吸都顺畅了许多；而总是素净的性冷淡风格有时候也未免失了点热闹的人气。所以呢，光一套模板是很难适配多个场景的。





那在这个问题下，我们还是回到制作本身吧。





首先是制作前的准备工作，我们需要思考几个问题——





1．明确我要做什么，即本作的主题和内容；





2．我是否已准备好充分的素材？





3．我所写的内容是否切合主题？





4．这份 PPT 的用途和使用的场合是什么？对象是谁？





5．采用什么样的风格来表现最合适？





6．采用什么样的尺寸、色调、字体？





7．欢迎补充。





做好之后，再用以上问题复查一遍。





纵观全文，我的思路是否清晰？逻辑是否合理？对整体效果是否满意？





当然最最重要的，制作的时候千万别忘了保存、保存、保存！请务必记得要保存啊！！！





以下为制作过程，灾难现场重现，请好孩子们不要学——
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这个 PPT 讲的是跟扁平化相关的东西，那么我希望视觉呈现也是扁平化的，以达到形式和内容的统一。





如果想要把「扁平化的设计理念」融入 PPT 制作中去，那么我们首先得对「扁平化」有点儿了解。





很多时候我们说不清概念本身，因为概念并非一成不变，超出一定的范围可能就是谬误。





但为了便于记忆和阐释，我们会用一些关键词来标注它。
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如上图所示，我选了「二维、抽象、简洁」这三个关键词，并使用了图形和底色。





PS：这三个关键词仅作示意，并不绝对，欢迎探讨~





那么，在我们对「扁平化的设计理念」有了一定了解之后，可以采用哪些方式去达到「扁平化」效果呢？
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要细分起来真的可以说很多，我们挑重点的几个讲讲吧。
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我们可以从以上三个方面去指导 PPT 的制作过程并进行测试，看看最终的效果是符合还是背离。





PS1：看不清的话可以点击大图查看具体文字内容（下同）。





PS2：鉴于我们本次的主题是设计，因此其他的不做展开。
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为什么在色彩部分提出了「点线面构成」呢？





因为在制作时我们必须面对 PPT 这个平面，并对它进行解构和再创作。





而在扁平化设计里，色块是非常重要的组成部分，它们本身就能转化成点、线、面，构成格局，撑起整个平面。（PS：但后来我发现，色块并没有想象中那么重要……自打脸= =）
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在文字处理上，我们的要求只有一个：统一。





统一的目的是为了画面的清爽，让信息以最有效的方式呈现，并快速传达给观众，避免不必要的干扰。
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PPT 里用到的图片主要分为两种：背景图、内容图（必要的插图、图表等）。





用来当作背景的图，为避免信息冗余，我们可以对其进行模糊化处理，从而突出文字信息。





如果是内容图，单张的相对好处理，一旦图片数量多了不好好排列就会非常杂乱。





另外还有一点需要注意，在多张图片的呈现上，整体色调的把握也非常重要。你可以玩撞色玩渐变玩灰调，只要看起来不要太可怕就行。





最后，在「扁平化设计」这个名词本身就存在争议的情况下去谈论如何达到扁平化，总觉得有点悬，但居然也絮絮叨叨地说了这么多（捂脸）。
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以上，希望有帮助。





以下是对部分问题的统一回复——






1．字体的保存






PPT 传给别人后怕字体变掉怎么办？第一步：点击左上方的「文件」，如下图：
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第二步：点击左下方的「选项」，如下图：
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第三步：点击「保存」→「将字体嵌入文件」这个选项打√→选择嵌入的方式→点击「确定」，如下图：
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一般选第一种嵌入方式就可以了，第二种方式会使得文件变得比较大，主要还是看你的需要了~ 






PS：有人问这个箭头是什么软件做的，答案就是——QQ 截图！






2．全文字体设置






如何在制作前就快速统一全文字体？你可以在「设计」→「变体」→「字体」中进行设置，也可以自定义字体：
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自定义字体：
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3．PPT 尺寸设置






就在「变体」的隔壁「幻灯片大小」（见上上图），一般默认标准（4:3）和宽屏（16:9），可自定义。






4．彩蛋






彩蛋是一套特别闹的 PPT，2014 年做的，当时是团队内部培训用的。
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此 PPT 现已解封。想要的可以来知乎留言或私信，我会发送到各位的邮箱。





彩蛋声明：只发送放映文件（.ppsx），不发源文件（.pptx）的哦！






5．旧版 PPT






最开始做的版本，这配色是不是相当可怕？不知道误导了多少天真善良的孩子……虽然现在做的也没好到哪里去啦……11 是背景图，自己拍的；12 是色值。
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6．资源推荐：






1）https://www.pinterest.com/
 （Pinterest）





2）http://huaban.com/
  
 （花瓣）





3）http://www.topit.me/
  
 （优美图）





4）http://yestone.com/
  
 （邑石）





5）http://www.58pic.com/
 （千图）





6）http://www.quanjing.com/
 （全景）





7）http://www.uisheji.com/
 （UI 设计）





8）http://xiaba.shijue.me/
 （视觉中国下载吧）





9）http://www.uisdc.com/
 （优设）





10）http://findicons.com/
 （图标搜索引擎）





11）http://colrd.com/
 （配色）





12）http://www.pptstore.net/
 （牛人聚集，果断收藏）





13）http://weibo.com/208235676?from=usercardnew
  
 （我爱 PPT 的微博）





14）flatppt（嘉文钱的微信号）（他写的《PPT 扁平化风格设计手册》教程超棒的！强烈推荐！）





15）PPT100（幻方秋叶 PPT 的微信号）（可以学到很多 PPT 制作的技巧）





16）http://www.qiuziti.com/
 （找字体）





17）http://www.easyicon.net/
 （图标下载）





18）http://www.zcool.com.cn/
 （站酷）





关于 PPT 的设计技巧，知友 @DukingWen 在这个问题下搬运的内容总结得很好。





最后我想说的是，实战型的 PPT 和理论型的 PPT，还是有区别的，很难一一讲述。多看多想多练，你会找到自己的方向的。我也一直在路上，摸索着前进。一起努力吧~ 






2016-03-07






推荐阅读：






怎样的 PPT 配色会让人觉得舒服？ - 赤兔女的回答 - 知乎 https://www.zhihu.com/question/30709836/answer/50295034
  






有哪些让你相见恨晚的 PPT 制作技术或知识？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/30018273
  





 学点网络公开课


开放课程 Coursera 有哪些优点？






大肠杆君 







我完整上过一门 Introduction to Genetics and Evolution，并拿到了结课证书，目前正在跟一个 4 周的课，主讲 R 语言在数据分析及画图中的用法。听过但是放弃的课有两门，一个是统计入门的 Statistic One 还有一门基因组的课程 Experimental Genomic Science。接下来说说这个在线课程网站的优点。





· 针对在线学习准备的课程





除了 Coursera，我没有听过其他在线教育平台的课程，所以可能没法进行完整的横向对比，不过之前在网易上完整地听过翻译的公开课《公平与公正》（Justice），拿来对比下。类似的公开课只是简单的视频而已，把传统的围绕教室进行的授课形式录制并放到网上，并没有针对在线学习的人群做相应的优化。





而 Coursera 上面的每一门课都是专门为了在线学习设计的，能明显地感觉到授课人对于在线教学做出的优化，具体的例子比如精心设计的幻灯片，编程课程录制的现场操作示范，隔一段时间视频会停住然后回答一个小问题才会继续……





在听 Introduction to Genetics and Evolution 这门课的时候，最酷的事情是第一周的课老师直接和《Why Evolution is True》这本书的作者——芝加哥大学生态与演化系系主任 Jerry A. Coyne 视频连线，讨论 Evolution 的问题，Jerry A. Coyne 就穿着个大花衬衫乐呵呵地回答问题，以前就很喜欢这本书，这回终于知道真人啥样子了。





· 完善的系统





每一个细节都能看出是为了学生着想，下图一个正在学的课程的视频界面，这节课是展示用 R 语言 Lattice 包绘图的实例，视频速度可以调整（听力不好的人可以放慢速度慢慢听），见最下面的红圈；可以选择的字幕，见「CC」，不过目前字幕只有英文的。
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还可以直接下载视频课程，或者下载 PDF 版本、文字版本的课程资料。





其他主要板块还包括讨论论坛、测试，在这门课还有特有的编程作业，这里还要顺便说下，编程作业的提交是通过一个测试脚本，评价你的程序，然后生成文件提交到 Coursera，自动评分，据说有些课程还会生成完整的点评报告（不过这门课没有）。





· 激励





这点我觉得非常重要，就是当你学完一门课程，并通过考试达到课程要求的分数，就可以拿到指导教师签字的结课证书。这真的是一个非常大的动力！这是我拿到的第一个证书，Introduction to Genetics and Evolution 课程，Duke 大学的哟。





不过这门课的证书当时是分成了两个层次，80 分以上的是优秀证书，我因为当时有三周去旅行了，那期间的作业完成得很对付，所以只拿到 60～80 分的「及格证书」……
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· 互动





论坛的互动也非常有意思，可以和几千个共同学习的来自全世界的学生在论坛交流想法。现在在上的 R 编程就非常依靠论坛，经常会卡住然后在论坛找到好多在同样地方卡住的人，更有很多大神在论坛上帮助大家解决问题。比较有意思的是这种帮助没有人会直接告诉你答案，一方面是因为选课的时候要同意 Honor Code，而大部分学生也很在乎这个。





这门 R 语言的课程作业非常难，在论坛经常有各种吐槽的，每当编不下去了去看看就能很开心……比如 Week2 的作业有人说花了 20 小时还没完成，自己还要带孩子只能放弃，说老师不考虑他们的情况……





· 灵活





毕竟课程种类繁多，不能用一种方式进行，Coursera 提供了很灵活的作业提交机制，目前上过的课程里，Introduction to Genetics and Evolution 的作业是只要做 Quiz 就好；Computing for Data Analysis 在前面说过了，要完成变成并运行 test 脚本，然后提交测试输出文件计算得分。另外 Experimental Genomic Science 课程的评议方法更有意思，作业是看文献然后写课程论文，采用选课同学互相同行评议的方式，就是说作为参与者，必须要按时间提交论文并按时间评价完其他学生的论文后才能得到完整的分数。





因为选课的数量还只有这么几门，相信文科、经济甚至艺术领域的课程还有更多好玩的作业提交方式。





最后想说，与其抱怨国内教育制度，不如多去利用下这些免费的资源，听到过一句话：






「在这个互联网时代，能限制住学习的只有你的求知欲。」






共勉。





——————





有一些人问上 Coursera 是否需要翻墙，这里统一说下：







看 Coursera 的视频不需要翻墙

 ，我在教育网和移动 CMCC 的网络环境下可以流畅缓冲。





另外 Coursera 每门课都有开课时间，只有在开课期间按时听课+完成作业并通过考试才能拿到证书。





有一些开过的课程在没有开课的时候也可以看，但是不参与作业+考试+论坛讨论会让学习效率下降很多。





再说点自己的心得，最好规划好自己的时间选择课程，贪多同时修好几门课很难坚持下来，比如我现在再上的 Computing for Data Analysis，主要是以 R 编程为主，又压缩到 4 周结课，在国外大学是面向博士 1 年级学生的，在论坛讨论中很多有编程经验的人都需要 15 小时以上才能完成每周的作业，我这种没经验的至少 20+小时，幸亏最近时间比较充裕，要不没可能上完。不过每门课的难度不同，最好根据自己的背景和时间有计划地选课。





2014-01-18






相关推荐：






Coursera 上有哪些课程值得推荐？ - 知乎https://www.zhihu.com/question/22436320
  






三大 MOOC 网站：Coursera 与 Udacity 和 edX 比较，哪个更适合中国人？你有何经验分享？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/21095181
  





 读点专业入门书


经济学入门必读书籍有哪些值得推荐？






张真实 







关于教材方面，我掌握的关于你已经学过的教材文献的信息量并不是很多，所以以下信息仅供参考：





微观经济学：





初级方面，三本书择一，分别是 Samuelson 的《经济学》（目前到第十八版了，国内有影印的可以买），Stiglitz 的（目前到第三版，有没有英文影印的不知道），和 Mankiw 的那本。Samuelson 的是老牌了，很详尽全面，而且照顾初学者，比较浅显易懂，当年我是看第 12 版的英文版入门的，我很喜欢 Samuelson 的这本。Stiglitz 的那个比较偏重信息不对称等内容，毕竟是作者的老本行。Mankiw 的这个现在用的很多，我没读过，没法多做判断。





初级微观随便翻翻即可，不要花太多时间。






经济学.英文版· 第 18 版/中国教育部推荐原版引进教材







经济学（上下册）（第三版）







经济学原理






中级方面，这个没得说，必定是 Hal Varian 的《Intermediate Microeconomics》，很赞，帮助学生从语言描述的经济学过渡到用数学来说话。建议你现在多花些时间看看这个。另一个备选方案是 Nicholson 的这本，据说也不错。






Intermediate Microeconomics







Intermediate Microeconomics






高级方面，也没得说，一本博大精深的 MWG 的《Microeconomic Theory》，厚，详尽，啰唆。看完就会忘，但一定要认真读完（尽管会很痛苦，嘿嘿），然后放在案头做手册，读文献的时候遇到想不起来的东西就可以随时查了。这本书是高级微观的高年级本科生和研究生必读。有英文影印的，有兴趣的话，入一本吧。






微观经济理论






要是翻了 MWG 觉得太难，不得其门，可以在读完 Varian 的《Intermediate Micro Economics 之后，继续看以下 1）和 2），看完了之后再回过头来翻 MWG，就不那么难了。





1）他的《Microeconomic Analysis》，这是中级微观和高级微观之间的过渡教材，写得不错






Microeconomic Analysis






2）一本数理经济学的入门教材。这个下面再说。





数理经济学：





入门级的教材，我觉得最好的是两本，一是 Suen and Silberberg 的《The Structure of Economics》，这个要怒赞，结构条理都很清楚，翻一遍下来，用数学的语言掌握经济学就不难了。有影印版。二是蒋中一的《数理经济学的基本方法》，这个是从英文翻译过来的。原著可能也不会难搞到。






经济学的结构







数理经济学的基本方法






更进阶一些的，就要看比较变态的数学教材了，那套 Springer 的 UTM 系列据说不错，可惜我没看过，惭愧。





宏观经济学：





Varian 的中级微观读过，就可以一边着手看数理经济学和高级微观，一边开始着手看宏观了。





入门级的，基本上 Mankiw 和 Samuelson 的那个可以覆盖住。老师让我着重看的是 Branson 的那本，比较老了，20 世纪 80 年代的教材，但前五章写得很精彩，看过之后基本上就对凯恩斯主义和新古典主义两条主线有了基本的了解了，方便进入后来的新古典主义综合。






Macroeconomic Theory and Policy (3rd Edition): William H. Branson: 9780060409326: Amazon.com: Books






中级的（或者初、中级的），Dornbusch and Fischer 的那本不错，也可以看 Krugman 的。总之，如果你前面微观和数理经济学的基础打得扎实的话，直到中级宏观就都不会很难，主要是领会宏观经济学几个主要的概念和方向就行了。






Macroeconomics







Macroeconomics






然后建议看一些经济学思想史。我看过的，强烈推荐的是 Schumpeter 的那个《经济分析史》，比较老了，但是很酷，当年看它看得很入迷。





现代的，讲凯恩斯之后的宏观经济学思想史的，很不错的是这本《Modern Macroeconomics》，把凯恩斯主义和新古典主义从 20 世纪 20 年代以来的打打杀杀讲得比较明白了，看过这本书，再翻高级宏观的很多东西，就不难。






History of Economic Analysis






高级宏观：





至少我觉得必看的是 Romer 的《Advanced Macroeconomics》，超级喜欢的一本书。





Blanchard and Fishcher 的一个讲义集子《Lectures on Macroeconomics》，比他们主要给本科生做教材的那本难度高一些，适合做深入阅读。






Lectures on Macroeconomics







Advanced Macroeconomics






Ljungqvist and Sargent 的这本《Recursive Macroeconomic Theory》，怎么强调它的重要性都不过分，现代宏观经济学的很多研究工具和方法，都要靠看它来掌握。有这么个说法，没读过这本《Recursive Macroeconomic Theory》的，就不叫经济学的研究生。可惜，惭愧，我没有读过这本书，所以后面我读 Acemoglu 大牛的书的时候无比吃力。想要再回头捡起来的时候，已经没时间了。唉。






Recursive Macroeconomic Theory（豆瓣）






然后是根据自己的方向去做深入阅读了。比如经济增长理论，比如货币政策，比如 public finance，新经济地理，等等。这么多方向，一是我并不很了解，二是大多数都是研究生之后的教材，可能对于现在的你也不是很适用。只就其中的两个领域：经济增长理论和新经济地理推荐教材给你。





经济增长理论：





Barro and Sala-i-Martin 的《Economic Growth》，2004 年有第二版了，这个是老牌「圣经」，这个领域的必读，很赞。





Acemoglu 的《Introduction to Modern Economic Growth》。2009 年新出的教材，Acemoglu 是我最崇拜的大牛之一，他早晚会得 Nobel 的。别被标题所迷惑了，这本书绝对不是 introduction 那么简单。作者很野心，有取 Barro and Sala-i-Martin 那本书的地位而代之的意思，呵呵。不过写的真的很好。





《Handbook of Economic Growth》。Aghion and Durlauf 编出这么个浩浩荡荡的 handbook 出来，功德无量。（是个论文集子，都可以在 elsevier 上下下来，不过 C. Jones 做了个合集的 PDF，也可以上他的主页去下载。






Economic Growth







Introduction to Modern Economic Growth






新经济地理：





《Development, Geography and Economic Theory》, by Krugman。一本小册子，几乎没有数学，非常适合作新经济地理的入门。这个领域现在很热。





《Spatial Economy》，by Fujita, Krugman and Venables。好书，牛书，强烈推荐读这个方向的学生认真去读的。只是数学公式太多了，前面 MWG 那本和数理的功底没打好，这本书看起来会比较吃力。





Fujita and Thisse 的《The Economics of Agglomeration》这个也很好。





（这个领域 Krugman、Fujita、Thisse，加上一个 Venables。）






Development, Geography and Economic Theory







The Spatial Economy







Economics of Agglomeration
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更多书单，待你来知乎搜索、发现：






有哪些心理学入门的书推荐？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/19610070
  






新闻学入门书单求推荐? - 知乎 https://www.zhihu.com/question/23252503
  






有哪些值得推荐的拉丁语入门教材？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/21020997
  






在外国学美术中，老师都一般推荐看什么书？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/27647052
  





 大学宿舍，大有可为


大学宿舍怎么装修？






淡定圣
 
 







作为上古卷轴 5 的非 MOD 玩家，在下对史诗风格的世界充满了爱。围着火炉喝蜜酒，听吟游诗人悠扬笛曲，很是浪漫啊。





先上图。装修之前和装修之后。





[image: Image]






装修前
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装修后






以下是装修细节：






一开始只是心血来潮，但要说做就做。首先要进行装修准备：第一，平面需要贴纸；第二，需要摆件烘托气氛；第三，为一些看上去比较现代的东西准备储存和隐藏的空间。





第一天，在网上搜索别人装修老滚 5 风格的房间，赞叹之余看看哪些可以学着做。





[image: Image]


（via 17173）





接着到游戏里取材，溪木和雪漫是我喜欢的风格。





[image: Image]






比如本图就可以参考墙壁和桌子的色泽，告诉自己墙壁上应挂什么、如何照明、需要哪些摆件等。我发现大部分房间的墙壁都是白色的，不过自己更加喜欢风宅里的石头墙壁。





晚些的时候列一个单子，决定要买或者手工制作的物品，包括：木头纹理壁纸、石头纹理壁纸、照明灯、蜡烛灯、遮光帘、大小不同的玻璃瓶、麻绳、碟子、篮子、书衣、金币、地图、鸡蛋、钱袋、卷纸、花环、地毯等。在朋友的建议下再买一把剑。





而对于床上，只打算购买一套床帘就 OK。





第二天，找个卷尺，测量一下到底需要多少平方米的壁纸，花了一个下午的时间。





上购物网站买东西，发现好多想买的东西贵得要命，比如某个很棒的石头壁纸 1 平方米要一百多元，而我只是一个学生啊，所以只能退而求其次，买比较便宜的壁纸了。





不过也有一些东西比较便宜，比如墙壁上的刺叮剑，我的预算是 200 多元，实际上某宝上有 58 元一把的，而且买回来发现还不错哦。





第三天，开始手工制作一些东西（但我的手工能力不怎么样，50%想做的东西都没做成）。给课本做书衣使其比较老旧；到文印店印一张 A3 大小的老滚 5 地图，然后做旧；到超市买巧克力金币，把巧克力吃掉，将金纸做成金币的样子；将鸡蛋作为摆件，怕它会臭掉，于是将它打空洗净。





[image: Image]


（弓弩是旅游的时候在街上买的玩具=v= 用砂纸磨了很久让它不至于那么毛糙）





之后的几天频繁地收到快递，领快递的感觉有些暗爽。
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蜡烛灯、鹿角灯和木纹壁纸到货。将灯通电后拍的照片，非常兴奋呢。
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刺叮剑到货，桌面也贴好了，手机拍一张。好像有种明天就要去杀尸鬼的感觉！





刚买的蜡烛灯外表比较光滑，因为强迫症我用真的蜡烛滴蜡到表面上，看上去有真实的蜡烛纹理，可对比上图。
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石头纹理壁纸和玻璃瓶到货，装修现场。我将鹿角灯的电线隐藏在壁纸下。
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去饭店捡来一瓶蓝带啤酒瓶，洗干净，用麻绳缠绕一遍，贴上自己画的标签，做个塞子，今后就可以用来储存饮料。
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给小玻璃瓶染色，做成药水的样子！
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开始做蝴蝶标本
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两面都画好，剪下来用细绳固定在玻璃罐内就 OK 了，其实也比较简单的。
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对比图
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遮光帘买得比较小了，另外这是唯一有地毯的照片= =，也是因为图便宜所以地毯随便买了。椅子用壁纸粘贴上，因为嫌靠背不好看，所以用麻绳一圈圈缠上，我真有耐心……
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床帘的效果





写到这里，东西也差不多了，花销一共是 690 元。其中鹿角灯 188 元，所有壁纸 142 元，床帘、地毯各 80 元，剑 73 元（含邮费），其他东西都是 50 元以下了





以下是效果图，有手机拍的也有相机拍的。
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脏衣篮和椅子
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搬宿舍的可能微乎其微了，如果哪天真的要换地方住，也要乐观一些。因为这样就可以进行辐射风格的新装修啦！





回到宿舍，点开收音机听 50 年代美国文艺风格的曲子，数一数自己有多少瓶盖，多么惬意的事。





最后，总结一下我装修时的经验与教训，毕竟室内设计的专业知识我是没有的，如果对各位学生党有帮助，那真的是再好不过了。






1．美观问题







	
模仿来的美观是最容易的








首先从最现实的问题来讲：一个可能审美方面尚未成熟的年轻学生，怎样通过自己的手艺，打造一个好看的小窝？这是很有难度的，换句话说，要是你的装修成功了，成就感会油然而生；而万一你失败了，你就要为你自己的冲动设计埋单。





降低失败风险的方法就是模仿——仅仅是建议而已。如同我前面所说的，我装修之前参考了两个地方，第一个是游戏里的布景，第二个是别人装修的风格，自己心里有所预期，那么最后做出来的效果就不会偏差太大。






	
设置光源来为颜值加分








从实用角度上来讲，光源就是为了让你在黑夜看清东西。从美观角度来说，它是提高层次感的关键，同时它也是视觉效果中的灵魂担当。说白了，挑一盏灯来放，绝对不会错。






	
重要的细节








这里说的细节是两种，第一种是加分的细节，第二种是减分的细节。





关于加分：





　　· 应景的小物件





　　· 你喜欢的挂件





　　· 合适的收纳





　　· 手工制品：体现你手艺的时刻到了。





关于减分：





　　· 贴壁纸对不齐花纹





　　· 没有常识：比如你不能拿石头纹理壁纸贴在梯子上，因为这世界上没有碎石头做的梯子。





　　· 不应景的物品：时代不同的物品最好收纳起来。






2．成本问题






也是一个现实的问题：一个没有固定收入的学生，怎样用尽可能少的钱做好装修？在这里我分享一些精打细算的经验。如果你很壕，可以略过。






	
关于买壁纸








生活在这个有壁纸的时代真的是太好啦，我就没有必要把水泥墙敲了然后塞石块上去啦！壁纸的性价比很高，它会改变原先宿舍的气质。





在买壁纸之前，用卷尺测量一次大概所需要的面积，不要为了省面积而忽略掉纹路的走向。





在网上购买壁纸，有些店家会多送 30cm 的长度，但为了保险起见，可以多买一卷，来应对贴错、裁错等事件。





挑选花色时，需要慎之又慎，因为我们主张节约成本。一冲动买回来贴上去，要是不满意了，总不能揭下来退回去给店家吧。要多问问自己几个问题：买这个壁纸，真的是我想要的吗？一年后的我是否还会喜欢这样的花色？这个花色对装修的总体效果来说是加分还是减分？





我会使用自粘的壁纸，因为揭开背面纸就可以方便地贴了。也不用担心自粘壁纸用不久，至少能用到我大学毕业。






	
关于手工








用廉价的原料做出想要的东西，可以省钱。
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（via 易迅网）





你们一直在吐槽那捡来的啤酒瓶子，实际上后来我也没有拿来装饮料……但就喜欢每天看着它，我开心就好。






3．收纳问题






知乎上有不少关于收纳的问题和回答，其实我在这里也没有必要复述，讲一些经验。





　　· 该扔的就不要留着；





　　· 同一类的东西要放在一起；





　　· 常用的物品离你最近；





　　· 用来储存不常用物品的柜子要放够樟脑丸。






4．其他建议






你要准备一至两周的时间来做装修，这段时间最好不要有令你分心的事，比如考试、比赛、生病等。装修的时候，听听应景的音乐，享受这个打造的过程，这番美好尽在不言中。





如果你的室友碰巧也有装修宿舍的念头，那就快点怂恿他们动起手来。因为每个人的审美不同，强求同一种风格是不太可能的，但你们会在装修过程中彼此分享知识，彼此鼓励不要半途而废，购物网站上有很多你想不到的千奇百怪的好玩的又不是很贵的东西，也可以相互推荐。





装修宿舍这一主题，不同学校持有不同意见，有的大学就是见不得你搞这一套，而有的大学会鼓励学生去做，甚至举办宿舍装修比赛。对于我校来说，也算是睁一只眼闭一只眼吧，查寝的时候把刺叮剑偷偷收起来就没事。





「同学，你墙上看上去好像之前挂着一把剑啊？」





「不是的老师，之前挂的是咸鱼，昨天吃掉了，味道棒棒哒。」





此外，若你不知道未来会不会调换宿舍，最好还是问问学院的领导，听听他们的想法。如果贵校有经常换宿舍的习俗，那最好还是简单装修就好了，东西收纳起来，桌面清清爽爽的也很漂亮。





2016-05-19






推荐阅读：






大学宿舍怎么装修？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/19692122
  






寝室神器有什么推荐？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/25501230
  






哪些工具或物品堪称宿舍神器？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/22421488
  






为什么在宿舍里 550W 的饮水机能用而 350W 的蒸蛋器不能用？ - 叫我电气小混混的回答 - 知乎 https://www.zhihu.com/question/23565002/answer/24966908
  






剑桥大学的牛顿宿舍是真的吗？ - 程兔子的回答 - 知乎 https://www.zhihu.com/question/41721399/answer/92096645
  






什么可以提高大学寝室生活的质量？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/22945320
  





 你不是你的大学


18 岁考上清华北大的本科和 21 岁考上清华北大的硕士，哪个更令人佩服？






栗连






我 17 岁考上北大本科，各种荣耀加身，状元光环，被高中学弟妹称为「一代人心目中的偶像」，结果大一开学，发现遍地都是状元，比你有天赋的还比你勤奋，比你英文好的还比你有幽默感……自愧弗如。





后来保送直研，有了很多外校考来的同学，其中一个妹子来自闻所未闻的偏僻院校，学术严谨，涉猎广泛，精通拉丁语，略通希腊语，专业典籍如数家珍好比人形搜索引擎……自愧弗如。





再后来，毕业工作，摸爬滚打，又发现比 IQ 更重要的是 EQ，比名校毕业更重要的是胸襟态度。





又后来，来到知乎，发现了更大的世界，觉得自己既没在动物园工作过，也不是德国现役军人，煽情煽不过朱炫，抽风抽不过梁边，所有浅尝辄止的兴趣爱好都不好意思拿出来摆弄，至于专业，那么多师兄姐弟妹，鄙人既非 GPA4.0，亦非业内名流，除了不停点赞佩服，还有甚可多说？





我不知道题主怎么定义佩服二字，看题目描述，感觉又是一个鄙视链的问题，上知乎的鄙视上贴吧的，北清土著鄙视非土著，诸如此类，戴着明晃晃的世俗的镣铐。





然而一个人值不值得佩服，跟学校学历无关。凯恩斯连经济学的本科学位都没有，不妨碍他颠覆亚当· 斯密。





真要说佩服，我非常喜欢去年北大校刊的新年寄语：





「我们企盼这所校园能哺育出这样一群学子：现实者不功利，理想者不空谈，仁爱者不软弱，刚直者不偏激；每个人都是尽责的公民，每个人都能坚守自己独立的人格，每个人都能为他人的幸福拓展纵深。」





假如一个人能做到这些，就值得很多人佩服，和他/她被哪所校园哺育出的无关。名校能给予人很多东西，其中并不包括品质背书。





2015-08-23






精选评论：







持柚






把自己的不作为归咎于环境大概是大部分失利者逃遁的方向，我花了好几年才彻底接受答主回答中描述的这个简单道理，不再任性偏执，人就容易前进，为答主点赞！






你可能感兴趣：






考研该怎样准备？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/20462634
  






怎样寻找实习机会？ - 知乎 https://www.zhihu.com/question/19628805
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Body Fat Percent Norms
for Men and Women

Essential Fat 10-13% 2-5%

Athletes 14-20% 6-13%
Fitness 21-24% 14-17%
Acceptable 25-31% 18-24%

Obesity >32% >25%
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Ronaldinho

Soccer player

Ronaldo de Assis Moreira, commonly known as Ronaldinho or Ronaldinho
Gaticho, is a Brazilian footballer who currently plays for Fluminense. His
main playing position is as an attacking midfieider or forward. Wikipedia

Born: March 21, 1980 (age 35). Porto Alegre. Brazil
Height: 5' 117 (1.81m)

Full name: Ronaldo de Assis Moreira

Current team: Brazil national footoall team (Midfielder)

salary: 9.6 milion BRL (2013)
Children: Joo de Assis Moreira

BB Getupdates about Ronaldinho

Profiles

Instagram Facebook Twitter YouTube
People also search for View 15+ more
Ronaldo Cristiano Lionel Messi  Neymar Kaka

Ronaldo






