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第一篇：产后第一天的生活安排产后第一天的生活安排根据事情的轻重缓急，产妇要特别注意以下几个方面：1.观察恶露羊水过多、巨大儿、前置胎盘、产程过长、产妇合并有血液系统的疾病等因素都可能会引起产后出血，所以产妇第一天要做的事，就是通过观察卫生...
第一篇：产后第一天的生活安排
产后第一天的生活安排
根据事情的轻重缓急，产妇要特别注意以下几个方面：
1.观察恶露
羊水过多、巨大儿、前置胎盘、产程过长、产妇合并有血液系统的疾病等因素都可能会引起产后出血，所以产妇第一天要做的事，就是通过观察卫生垫情况来了解恶露的量、色，谨防产后出血。同时，为了防止细菌感染，产妇还要注意保持自己外阴的清洁，可请护士或家人为自己清洗、消毒，避免各种产后疾病。
2.注意休息
分娩是一个很耗体力的过程，产妇在分娩之后一定要加强休息，除了给宝宝哺乳之外，其余时间应尽可能的休息，不要看书报、看电视，不要做任何需要费神费力的事。如果孩子有哭闹情况，家人或护士要及时将宝宝暂时抱走，以免影响产妇体力的恢复。
aibabygo.com
3.保证足够的营养
生产之后的第一天，尽管产妇可能没胃口或没力气吃饭，至少也要喝点比较营养的粥。如果胃口很好的话，吃一些脂肪含量高的食物也没关系。因为她现在的身体很虚弱，极度需要补充能量，况且还要为哺乳做准备，所以产妇第一天的营养是必不可少的，必要的情况下可以注射营养点滴。
4.适当活动
传统认为，产妇在产后的一个月都要卧床休息，不能参加任何活动。这种做法是不健康的，不利于孕妇的血液循环和新陈代谢，恢复得比较慢。只要产妇身体没有异常，分娩后8个小时，就可以下床稍稍走动走动，也可以做一些骨盆肌肉锻炼，不要一直躺在床上。
当然，如果是剖腹产或者其他分娩不顺利的产妇，术后24之内一定要卧床休息，不要乱动，即使自己翻身也要请家人或护士帮忙。
5.其他活动
产妇第一天需要处理的事有很多，如要多喝水尽快排第一次小便，给宝宝喂初乳，学习哺乳，等等，这些都是新妈妈在休息充分的前提下必须要做的事，家人要注意协助。
第二篇：第一天课程安排
精英教师—第一天课程安排
第一堂课：（沟通课）第一堂课课堂流程：
1、自我介绍：（说明大学学历，引起学生和他们家长的重视）“我叫什么名字、毕业于哪所大学，今后将由我带领大家学习，为
大家授课，我很爱交朋友，很高兴能认识同学们，和同学们成为朋友，一起学习，我年龄比你们大一些，就把我当成姐姐吧！无论是学习上还是生活上，大家有什么问题，有什么困难，都可以告诉我，我会给大家提供帮助的，另外我也很喜欢体育运动，我喜欢打篮球，学过跆拳道，以后老师就带着大家一起玩，好不好？（微笑）”“我们玩的时间，体育课自由活动的课余时间大家可以痛快的玩，但只要上课铃声一响，大家就要认真安静踏实的学习，严格遵守课堂纪律！我这个人很严厉！玩的时候和学习的时候分的很清楚，对违法课堂纪律的学生我要进行处罚，到时候可别怪老师严格！”
2、宣布评选学生干部：
“为了大家多方面能力综合提高，老师将根据同学们平时的表现和
学习状况评选学生干部，具体职务有班长、学习委员、纪律委员、卫生委员、体育委员、文艺委员、各课代表。本次评选结果将会在周末公布评选任命结果，下周一正式到任，在此期间同学们要把握机会好好表现，努力学习，只要同学们认真踏实的遵守纪律，好好学习，老师都会看到的！同学们要加油啊！
3、学生自我介绍：（模式：让学生说明名字、年龄、本学期计划或理
想，重点是计划和理想课堂气氛一定要营造的很轻
松，学生才能放开畅所欲言！）
4、做游戏：击鼓传花、大小西瓜、倍数7等主要就是好玩，重点让学
生都参与进来才会起到真正的互动效果，让同学们体会其
中的乐趣。
5、谈理想：尽量提示或激发同学憧憬积极地，远大的理想。
6、划分值日小组：值日小组划分当天就要完成，因为当天班级就要打
扫卫生。
互动体育课：最好在第一天就安排一节体育课，这堂体育课要上的有效果。充分发挥宝贝的体育优势，小学生都很爱玩，当他们发现和你能玩到一起，从心理学上讲，就好像找到了玩伴，有共同语言，共同爱好，从而让他们更加喜欢你！
体育项目：
1、打篮球，小学四年级的同学应该已经接触篮球，宝贝不但要组织，而且要参与其中和他们打成一片，让他们见识一下你的篮球的魅力。从心理上说当小学生发现与你有共同的爱好，而且你比他们玩的好的时候，他们就会从心里佩服
你，愿意和你打篮球，宝贝要抓住机会。调皮的同学多是男孩，宝贝可利用此次机会收揽人心哦！
2、宝贝风采展示跆拳道！调皮的男孩多喜欢这种体育运动，宝贝借此机会施展拳脚，最好的目标效果是男孩都像我一样追着和你学东西，这不就是你变向教授学生成功的开始嘛！类外你大脚一劈，看调皮的男孩还敢不敢撒泼！
3、一些团队参与的项目，宝贝可随意自己拟定，同学们经常大家一起做活动会逐渐的培养团队凝聚力的！
公布学生干部名单：
1、在决定人选后，先找学生谈话，激励学生给他们信心，相信他们可以胜任，若果经过你的鼓励有的学生确实不喜欢你安排的岗位你再灵活的调动。
2、经过一周的观察敲定之后，找一堂课的时间，公布选定学生干部。
3、公布名单之后，在课上，做一次学生干部动员激励：说明每个岗位的职责、具体工作内容、宝贝的要求、相信大家一定能做好!你要帮学生树立信心！而且一定要强调班上的同学要配合学生干部的工作！
4、宝贝每宣布一个学生干部，学生要走到讲台前，接受大家的掌声鼓励！宝贝要适当的烘托一下课堂气氛，受委任的学生干部要向大家敬少先队礼！充分显示庄重，被隆重的委任，让他们感觉荣誉责任感，别看是小学生，他们也懂得肩负重任。
5、然后激励其他没有选上的同学积极进取，还有机会。
6、学生干部每月或一个半月一段周期之内更新一次，优胜劣汰，让班里的同学都有机会参加进来促进良性竞争。
7、最后利用课余时间分别于每个学生干部谈心，说明你对他们的信心和支持，有困难让他们随时找你，让他们感觉到你是他们的后盾。
8、宝贝：委任不等于放任，因为他们可能根本就不会管，他们主要作用是帮助你来管理班级，所以你既要对学生干部的工作跟进也要对全班同学进行跟进，充分与同学沟通，从学生当中了解学生干部的工作情况和反馈意见。宝贝就好像国家机关起到的是整体宏观调控的作用，你要对学生之间的矛盾进行协调和疏导，像吵架，打架你要做一个法官的角色，公平公正，该管的管该罚的罚，实在恶劣找家长，那是最后一招，尽量别用，好想你没有管理能力。
班级同学录：第一天就把班上所有同学的联系方式收集起来，万一同学有什么突发状况或没有来旷课逃学要与家长建立联系！
第三篇：产后生活饮食注意事项
一．坐月子细节
A、洗头、洗澡。
这是很多MM都深感矛盾的一点：洗吧，怕落病，或家人不让洗；不洗吧，平常爱清洁已习惯了，不洗难受哇！
我们先搞清楚产后不让洗澡、洗头的原因：生产过后全身的毛细孔都会张开，包括头皮，如果坐月子期间洗头，可能会使得头皮表皮短暂缺氧，造成偏头痛的后遗症，还担心虚
弱的产妇在洗澡之后，接触冷空气而发生感冒；而且如果身体受冷可能会影响恶露的排出。
我当时在产前剪了个很短的冬瓜头，产后一直忍了21天才洗了头（没洗澡）。用的是生姜熬的熟水+酒精，洗完包了大号纯棉毛巾，干得差不多了再用吹风机吹干。还挺不错的。建议：我觉得不必非剪冬瓜头，因为主要是头皮脏，短发也一样难受的。
能坚持出月子再洗头洗澡当然很好，如果实在受不了，也可以洗，可以借鉴我上面讲的方法，但还是尽量少洗，降低着凉的风险。
B、刷牙。
这同样是个让人矛盾和头疼的问题。传统坐月子方法认为，刷牙会使牙齿松动，老了牙齿会提前脱落。可不刷牙那口气怕连自己都受不了，而且长时间不清理口腔，好的牙齿可能都会蛀掉了！怎么办呢？
其实现在医学上是鼓励产妇刷牙的。我自己的经历也是不刷不行的~
但要小心、讲究。首先牙刷一定要非常柔软、小。我当时买的小狮王（1-3岁婴儿用的）超软毛牙刷，非常适合产妇，家乐福有，十几元吧。刷牙时可以先用开水把牙刷烫软、消毒，刷的时候动作要轻柔、缓慢，漱口用温热的熟水。如果想减少刷牙的次数，吃完甜食、喝完肉汤后漱漱口，可随时保持口腔清洁。也许一天刷一次就可以了。
C、洗脚。
尽管我一个姐姐曾“命令”我产后不得洗脚，还说她产后整整100天没洗脚，然后洗了一盆子黑水云云，我还是没把洗脚看得那么严重。
月子里我用生姜熬的熟水晾到温热洗过几次脚。每次洗完赶紧擦干穿上棉袜，睡回被子里。而且可能因为我很少下地，所以脚、包括整个下肢一直没闹过毛病。建议大家可以参照我的方法洗——这也是从老中医那里学来的。
D、洗屁屁。
PP在产后就成了全身最重点的保护对象。在这一个月，洗PP是每天必做2-3次的功课。产后的恶露要清洗、侧切伤口要保持清洁干燥，如果有痔疮更要勤洗热蒸„„
洗PP的水一定要是熟水。即开水晾到温热的，不能拿热水兑冷（生）水，因为生水没杀过菌，可能对伤口和阴道不利。而且熟水尽量用生姜熬过，可以驱寒避秽。
这里教大家一个在医院期间也能勤洗PP的方法：因为产后前几天是恶露最多、伤口最容易感染、最需要及时清洗的，可医院一般不会给住多人间的产妇提供能洗PP的地方。那到哪儿去洗呢：卫生间。工具：一个大饮料瓶。具体方法：打一暖瓶开水，可以倒在干净的水盆里，也可以揭开暖瓶盖慢慢放凉。待温度晾到差不多了，可偏热，灌在大饮料瓶里（比如2升的矿泉水瓶），拿去卫生间。注意：以上工作均为家人或月嫂完成，产妇不可负重。产妇解完手后，坐在马桶上自己拿这瓶水冲洗，擦干、换上卫生巾即可。住院期间一天能洗上
一、两次，爽得笑不动哦。不夸张的。
说到这里顺便提醒大家，医院公厕的马桶一般很脏很凉，待产包里一定要准备垫马桶的纸或旧裤子什么的。别让腿和PP着凉了，会影响恶露排出的。
二．饮食是大工程。
如果有条件订月子餐，那就吃吧！有一定好处的。如果自己家烧饭，我提供几个注意事项： A盐等佐料要尽量少吃。因为酸咸的食物容易使水分积聚，影响体内多余水分的排出，可能
使小腹凸出；此外咸性食物中的钠离子更易使血液中的浓稠度增加，而让新陈代谢受到影响，造成血液循环减缓。坐月子期间最好避免酸咸的食物。孕期水肿较厉害或减肥心切的新妈妈可以忌盐，就一个月，对身体无碍的。
B、油可以选胡麻油。
胡麻油可以热补，而且不上火，神奇的一点是胡麻油还可以解毒，比如虫子咬了，抹点胡麻油就不痒了。呵呵。有条件的、相信的可以试试。
C、喝水。
产后的确不能猛喝水。
但不喝水怎么泌乳、排尿（产后一定要多排尿，可解毒杀菌），还会便秘哦（对产妇来讲可太难受了）。
如果真的一个月不喝水，全用月子水（米酒水），大概得4、5千块。有条件的用用应该有好处的。
关键记住少摄入盐和佐料，这可大大促进水份排出喔！
D、肉类和油类。
不可不吃、不能多吃。呵呵。
想下奶的话煲猪蹄汤、排骨汤、鱼汤时下点通草、花生米、黄豆，效果快得很。不必全靠肉和油来下奶。那摄入的脂肪就太多了。
另外鸡汤和猪蹄汤的油很大，上面一层黄黄的油一定要撇掉喔！
还有鸽子是回奶的，不能吃额。而黄辣丁是下奶的佳品，就是鱼肚子上有两根大刺的，上海不知叫什么名字~不妨试试，肉极嫩鲜美~
E、蛋、奶。
产妇一定要保证每天摄入足够的蛋白质和钙等（适量额）。
蛋白质不足的话皮肤会很松弛，而钙不足骨头会很容易出毛病。不可轻视哦！生产时失血比较多的新妈妈可以补充铁剂，或多吃猪血。猪血既解毒又补血。超赞的。我月子里吃了好多~呵呵，很美味~
F.生化汤/产妇康冲剂/红糖水等。
这些能帮助产妇排出恶露、暖宫化淤。遵医嘱就可以，不要吃的太多。
生化汤的配方补充在这里：
产后净露汤（生化汤）
[用量]：1日份
[原料]：当归24克，川芎20克，桃仁（去心）2克，烤老姜（干姜）2克，灸草（蜜甘草）2克，水1000毫升
[制作流程]：
1、水700毫升，加入配料包，用砂锅大火煮沸后转小火加盖煮60分种，约剩200毫升，药酒倒出备用。
2、在砂锅中加入水300毫升，大火煮沸后转小火煮60分钟约剩100毫升。
3、将第一次和第二次米酒水合在一起共300毫升拌匀。
[餐品用法]：
1、每次餐前饮用1口，一天内分六次喝完（切勿饮用过快）；
2、顺产者连续服用7天，也就是7贴；
3、剖腹产及小产者不妨吃14贴；
4、虽然净露汤有补血、祛恶露的效果，但若吃得过多反而会造成对子宫的伤害，所以产后吃够上述要求即可，不要吃得过多。
其实我觉得有条件的话可以买成品的，也不贵。煮实在是太麻烦而且不太科学！G、正餐。
一日三餐要按时吃、赶早吃。
零食和夜宵要少吃、清淡——如果不想攒一身肉肉的话。
H、水果和海鲜。
生冷食物不卫生，海鲜易引起过敏。正常人吃不觉得怎样，产妇体质虚弱、伤口多易过敏，需小心。
我月子里吃苹果、香蕉等都是和酒酿一起煮的，加1或2个荷包蛋，放点红糖。我觉得很好吃。
可能有的MM吃不惯，不用勉强此法。但最好还是是煮开咯，而且不要多食凉性水果，比如橙子、柚子。
三．生活方面
A不娇气、不急噪，未雨绸缪少生气。
记得我生产后，诸多的疼痛和不确定因素一下子把我打懵了（尽管我孕中期就辞职在家待产准备了）。不顺心的事由小变大、越积越多„„当时真感觉是凤凰涅磐！
其实产前也看过相关的资料，知道这是激素和环境变化引起的，但没想到这么真实且来势汹汹！
这里奉劝准妈妈们：要对产后的变化有心理准备，不要太娇气、苛求。真要求完美的，尽量在产前把功课做足，该准备的都准备好。包括各种要买的东西、要请的月嫂或保姆、钟点工等。
另外要跟家人都沟通好，出现什么意外要让着点你，你出月子后再报答他们。
B、合理用眼、不流泪。
产后不但全身筋骨都变得松弛，每一个器官都可以说是处在脆弱的阶段，家里的老人一般不让产妇看电视、上网，就是希望产妇让眼睛多休息、以免造成眼睛过度疲累，影响以后的视力或使眼睛变得容易干涩。
眼睛如果干涩不舒服也可能引起头痛。
还有尽量不要流眼泪。我月子里哭过几次，出双月子后上网也比较多，结果双眼视力均下降了75度。大家引以为戒哦
C.少下地、少洗涤；学会放手、保证睡眠。
新妈妈一定要学会放手，当然前提是有人帮你。婆婆或妈妈或月嫂保姆等都行——提前找好、沟通好。
她们不会比你经验少。她们也不会让宝宝吃什么苦的，就是稍微伺候不周也没多大关系。不是说一胎照书养，二胎照猪养吗？不是说二胎就不宝贝，而是母亲知道照小猪养也可以养好的（玩笑哈）。
有的新妈妈怕别人给宝宝洗奶瓶、衣服、澡等洗不不干净，事必躬亲，沾了冷水影响恶露排出不说，累得腰酸背痛，几个月都缓不过来，又反过来“怨”宝宝，那何必呢？
另外新生儿
一、两个小时就要吃一次奶，有的还边吃边睡，日夜不分。新妈妈如果不适度放手、不抓紧一切时间补觉，那么就会一直睡眠不足，精神委靡、情绪低落。奶水也会变少质量差哦，对宝宝的损失更大！也谈不上坐好月子了。
D、湿衣被，要勤换；纱布腹带，坚持必胜！
产后出汗很多，室内又要保证一定的温度（尤其和新生儿同屋的话）。衣服、被褥汗湿很快，一定要有备用，及时换洗，否则湿气渗入身体就有得疼了。
而纱布腹带在产后100天内、尤其是月子里，瘦身收腹秀胯的效果非常明显。爱美的新妈妈一定要坚持使用。错过了这个时机，以后花再多钱、再多时间也无法取得这么好的效果了。还有不要负重哦，特别是没绑腹带时，抱宝宝要坐着抱，避免子宫下垂哦。E 性生活。
一定要满月。。。。最好是双满月后。。。
第四篇：小学生活第一天
小学生活第一天
今天我们就要升一年级了。
一早，我就心急如焚的来到学校，这是为什么呢？
因为我们不知道自己在哪个班？连一向镇静的同学卢宏鑫都着急的挠着头说我们到底在哪个班呢？校园里家长和同学们都几乎挤满了后来我看见有老师张贴布告，跑去一看，才知道自己在一《四》班。我急忙跑向一四班，班主人一查有我的名字，就让我找个座位坐下来。当家长们走后，老师们作了自我介绍。班主人姓张，教我们语文，数学老师姓贾，而且张老师还在黑板上写下了她的电话号码。
接着张老师问同学们谁最有威信？大家都指向我和谷子宁，于是我俩就被指定为班长。张老师还说，班长要想管住别人，首先要管好自己。
然后老师选喊起立的，老师先选到的同学，不是不敢喊，就是喊出来吱吱呜呜。后来老师拍了拍我的头，让我试一下，我的声音洪亮，人也胆大，老师就决定让我喊了。
虽然我当了班长，但我还是很难过，因为有许多好朋友分在了其他班。山西省原平市青年街小学一年级：武豪吉
第五篇：初中生活第一天
初中生活第一天
光阴似箭，日月如梭，转眼间，我已经告别了母校，将要成为一名初中生。今天，我将迈入中学的大门，心中不免有些激动。早晨的时光总是最美好的，我早早便起了床，怀着兴奋的心情，和爸爸来到学校报名。
学校离家里远，我到学校时候，应经迟到了。报名处的老师十分和蔼，她是我们的班主任，姓万。万老师亲切的自我介绍，并指引我和爸爸来到了宿舍。
到了宿舍，我的第一感觉就是清爽，再加上舍友都很好，舍里还有两个电风扇，两个柜子，以及空调。我和爸爸一起铺好了床单，架好了蚊帐，但美中不足的是，由于我没有充分的准备，导致衣服等物品没有带齐，无奈之下中午回了一次家。
下午，我在2点前回到了教室，老师给我们开了一个简短的会议，并且发了各种教科书。原本我就知道初中书多，但是当我真正看到那一堆书时，我都欲哭无泪了。看看吧，讲台上，课桌上，放满了各式各样的书；数数吧，一个就30几本，上天啊，来到闪电劈死我吧！！算了，既来之则安之，认命吧。。。
几番事下来，已经到晚自习了。老师先让班里的同学自我介绍了一下，再选出了临时班委会，然后结束了一天的课程。晚上，大家都很累，早早睡了。。。
这就是我初中生活的第一天，郁闷的一天！
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