
科技健康手抄报(优秀10篇)
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。写范文的时候需要注意什么呢？有哪些格式需
要注意呢？下面是小编帮大家整理的优质范文，仅供参考，
大家一起来看看吧。

科技健康手抄报篇一

那天，我又因犯错被妈妈教训了一顿。心中的愤怒油然而生。
一气之下，我冲出家门，直觉带着我奔向海边。

眼前是一片波澜壮阔、汹涌澎湃的海。海面上雪白的浪花，
周而复始的浣洗着岸边金灿灿的沙滩，发出低沉的吼叫。远
处，几只海鸟在海的上空翱翔，在湛蓝的天空上，留下了恰
到好处的点缀。站在礁石上，清新的海风吹走了我的抱怨，
只剩下了些愤怒。

海中耸立着不少礁石，这些礁石好像挡住了海浪前进的路途。
但浪花并没有因为挡路石的存在而停止了前进。他们如同一
根根缆绳，拧在一起，汇聚出一股股神奇的力量，一浪接一
浪地拍打过去，一心要将礁石拍碎。事实上，他们做不到，
唯一的结果就是原路返回。但我的观点错了，他们仅后退了
一步，由于下一波海浪结合在了一起，继续拍打。我震惊了，
海浪既然有这样的意志，在看似永远无法克服的困难前，不
灰心，不气馁，日复一日，年复一年地做着同样的动作，目
标只有一个：打碎礁石、勇往直前。

在海的面前，我自愧不如，我只是遇到了一点点挫折，就抱
怨、灰心；而海，它面对的是坚硬的礁石，它都不气馁，我
为什么还要抱怨呢？想到这儿，心中多了些悔恨，少了些愤
怒。



有一波海浪拍了过来。天，渐渐阴了下来，海，在天的映衬
下，不再湛蓝。一束闪电划破天际，用白亮、刺眼的光将海
与天连接在了一起。随之而来的是雷电轰鸣似的挑衅。海不
允许任何人比它强。海被激怒了，它努力翻起滔天巨浪，奋
力撞在礁石上，水花飞溅的同时，发出怒吼似的声音。这声
音愈来愈响，有低吼变为轰鸣，又有轰鸣变为咆哮。最终。
海胜了。

海，它有自己的思想，有自己的情感；它要强，它上进；它
有勇气，有力量……这不就是当今社会所需要的吗？我只不
过是汪洋中的一滴水滴，宛如沧海一粟，我又有什么理由发
这么大的脾气呢？我的心情豁然开朗了，也认识到了自己的
错误。

回家后，我想妈妈承认了自己的错误，反思了自己的过失。
日后，再次面对那烟波浩淼的汪洋时，我的内心仍留有一丝
敬畏。海，它不后退、不放弃；它有勇气、有力量。面对那
片海，就如面对一位人生的智者……或许，这就是它能够征
服地球2/3陆地的原因吧。

科技健康手抄报篇二

曾经沧海难为水，除却巫山不是云。是的，这段诗句正好表
达了我对海的思念。

把往事的风筝留在记忆的空中，风掀起了海的微笑，却猜不
透海的心事，一片片多彩的贝壳，再也留不住人的足迹里的
故事，一切已是遥远。我爱海，是因为它朴素无华；我念海，
是因为它留下了我人生的足迹。

终于，一天轻风在沙滩上画下了美丽的曲纹，一次次改写了
我对海的心情。

去海边走走，不为别的，只为享受海风拂过脸颊，漫步其上，



感受那一股惬意，领会一份静谧。

赤脚漫步沙滩上，留下深深的足迹，追寻着海涛的温柔，让
浪花拭去脚痕，无须回首，浪花已冲走一切！

多少忧郁目光的期待，多少焦急心灵的思索，都沉淀这一行
行生命的脚印里。

面对海，我开始有了微笑，有沙滩玩乐的幸福，有海风吹过
的声音，有海鸥飞翔的约定。关于海，我有了更深刻的回忆，
对人生的启迪。

涨潮是，我的眼挤满了浪花，我始终不知道自己在追逐彼岸，
还是在追逐壮美。蓝色的诱惑，是永恒的，又是寂寞豪华的。
潮来临时，我的眼蓄满了雾水，我始终搞不懂沙滩上得脚印
是一种眷恋还是一种期待。

面对海做一千次深呼吸，也不会把大海的柔情全部装载，因
为海是无止境的……

科技健康手抄报篇三

烹饪周记是对自己烹饪技巧和经验的总结和反思，也是对菜
品味道和口感的评估和记录。这不仅可以帮助我们了解自己
的进步和不足，还可以为以后的烹饪提供参考和借鉴。在这
个忙碌的社会中，烹饪已经成为一种享受生活的方式，通过
烹饪周记，我们可以更好地发现自己的烹饪潜力，并不断提
升自己的厨艺。

第二段：分享烹饪周记的经验和体会

在过去的一周里，我每天都坚持记录下自己的烹饪过程和心
得体会。通过观察和总结，我发现自己在选择食材和掌握火
候方面有了很大的提高。尤其是在炒菜时，我学会了掌握火



候的要诀，使菜品色香味俱全，吃起来口感更佳。同时，我
也注意到了自己在菜品的搭配和创新方面还有一些不足之处，
需要更加努力去学习和实践。

第三段：介绍烹饪周记的反思和改进

通过烹饪周记，我还发现了自己在烹饪过程中的一些问题和
错误。比如有时候在加调料时不够适量，导致味道过重或者
过淡；或者有时候精细的刀工没有做到位，影响了菜品的整
体口感和美观度。这些问题在记录下来后，我会及时进行反
思和改进，尝试不同的方法和技巧来克服这些困难。同时，
我也计划多参加一些烹饪培训班和交流活动，与其他热爱烹
饪的人一起学习和进步。

第四段：强调烹饪周记的价值和意义

烹饪周记不仅仅是一份记录或者一个总结，它更是一次成长
和提升的过程。通过烹饪周记，我们可以对菜品和烹饪技巧
进行全方位的思考和评估，不断突破自我，不断追求更好的
味道和品质。同时，烹饪周记也是一次和自己对话的机会，
我们可以借此机会更好地了解自己的烹饪喜好和风格，并在
此基础上创造出独一无二的美食。

第五段：总结烹饪周记带给我的收获和启示

通过坚持写烹饪周记，我不仅仅提升了自己的厨艺技巧，更
重要的是发现了自己对烹饪的热爱和追求。烹饪让我感受到
了生活的美好和多彩，让我体验到了创作和享受的过程。通
过烹饪周记，我收获了自己对烹饪的认同和自信，这将成为
我不断追求菜品的味道和品质的动力和信念。

通过烹饪周记，我不仅仅成为了一名烹饪者，更重要的是成
为了一个热爱生活，追求美好的人。在未来的日子里，我将
继续保持对烹饪的热情和专注，不断挑战自己，追求更高的



烹饪境界。同时，我也鼓励每一个热爱烹饪的人都可以尝试
写烹饪周记，发现自己的烹饪潜力，提升自己的烹饪技巧和
品味，一起享受美食和生活的乐趣。

科技健康手抄报篇四

第一段：介绍烹饪周记的目的和重要性（约200字）

烹饪周记是烹饪课程中的一项重要任务，旨在提醒学生记录
日常烹饪的点滴经验和体会，以便更好地总结和提高自己的
烹饪技巧。通过记录自己在烹饪过程中的所思所感，不仅能
够更深入地掌握烹饪技巧，还能够帮助自己更好地反思和改
进，从而在烹饪之路上不断进步。

第二段：谈论自己在烹饪周记中的体会和总结（约300字）

在撰写烹饪周记的过程中，我深刻体会到了记录的重要性。
通过记录，我能够更加清晰地回顾自己的烹饪过程和技巧，
及时发现问题和不足。比如，在一次尝试做蛋糕的过程中，
我记录下了自己每一步的操作和心得，当我发现蛋糕没有蓬
松起来时，我能够快速找出原因并改进。另外，记录还能提
醒我注意食材的搭配和调味以及烹饪时间的控制，有效避免
了一些常见的烹饪失误。

第三段：谈论烹饪周记对个人烹饪技巧的帮助（约300字）

烹饪周记对于提高个人烹饪技巧起到了积极的作用。通过不
断记录和总结，我能够更好地发现自己的烹饪优势和不足，
并有针对性地进行改进。比如，在记录中我发现自己擅长炒
菜类的菜品，但在烘焙类的菜品上还有所欠缺，于是在接下
来的烹饪实践中，我就更加注重烘焙类菜品的掌握和练习。
同时，通过记录，我还能够及时发现和纠正一些不良的烹饪
习惯，提高烹饪的效率和质量。



第四段：谈论烹饪周记对烹饪创新的启示（约200字）

烹饪周记不仅能够帮助我提高烹饪技巧，还能够启发我进行
烹饪创新。通过记录下自己在尝试新菜品或改进传统菜品时
的点滴经验，我能够及时记录下一些灵感和创意，并在以后
的烹饪实践中尝试去实现它们。有时，一些看似平凡的步骤
或食材的改变，都会带来意外的惊喜和口感，这就是烹饪创
新的魅力，而烹饪周记则为我提供了这样一个记录和思考的
平台。

第五段：总结烹饪周记的重要性和个人收获（约200字）

总而言之，烹饪周记是我烹饪路上的一位得力助手。通过记
录和总结，我在烹饪技巧、烹饪创新以及烹饪的反思和改进
等方面受益良多。它不仅提醒我注意细节和求真务实的态度，
也激发了我的创造力和烹饪热情。我相信，在未来的烹饪实
践中，我会继续用心记录下自己的点滴感悟，不断提高自己
的烹饪水平。

科技健康手抄报篇五

瑜伽，作为一种古老的修行方式，注重身心的和谐与平衡，
在当今快节奏的生活中备受欢迎。上周，我决定参加一次瑜
伽课程，来进一步了解和体会这种健身方式。在选择课程时，
我优先考虑了教师资质和课程安排的合理性，希望能有一次
全面而深入的体验。

第二段：初次接触瑜伽的感受

踏入瑜伽教室的那一刻，我感受到了一种宁静与轻松的氛围。
教练亲切地向我们介绍了瑜伽的基础知识，并告诉我们注意
呼吸与身体的姿势。一开始，我觉得瑜伽的动作似乎简单，
但随着课程的进行，我发现瑜伽需要对身体进行深入的控制，
同时也需要集中思绪在当下，感受身体的每一个细微变化。



这对一个忙碌的人来说并不容易，但我努力去做到。

第三段：对身体的影响

经过一周的瑜伽练习，我开始注意到一些身体上的变化。首
先，我发现我的身体变得更加柔软了。以前坐在地上感到局
促的感觉不再存在，而且我能更轻松地做一些挑战性的体位。
其次，我发现我的身体力量增加了。瑜伽中的一些体式需要
一定的力量支撑，我感觉到自己的肌肉变得更结实了，并且
在日常生活中举重都轻松了许多。最后，我发现我的睡眠质
量得到了改善。每次练习完瑜伽后，我的身心都得到了充分
的放松，入睡更加容易，睡眠也更加深沉。

第四段：对心灵的影响

除了对身体的改善，我还发现瑜伽对我的心灵产生了积极的
影响。在瑜伽的练习中，我需要放松自己的身心，摆脱烦恼
和压力。通过深呼吸和专注于当下，我学会了暂时抛开外界
的纷扰，让心灵与内在的平静对话。这样的练习不仅让我在
课堂上感到放松，更让我在日常生活中处理事务更加从容、
积极，并且更加珍惜当下的每一刻。

第五段：对瑜伽的延续与期待

参加瑜伽课程使我更加深入地了解了瑜伽的好处，并且让我
发现了自己身体和心灵的潜力。因此，我决定将瑜伽作为我
的健身方式，并继续坚持下去。我希望通过长期的练习，能
进一步提高自己的柔软度和力量，并且在心灵上得到更加平
静和宁静的状态。我相信，瑜伽将成为我生活中不可或缺的
一部分，让我在忙碌的生活中保持一颗平和的心。

科技健康手抄报篇六

妈妈，有好几次我都想和您谈一谈，却没有勇气。今天老师



让我们写一篇心里话的作文，趁着这个机会和您说说吧！

我想养一只小狗，为什么呢？因为小狗是人类最忠实的朋友，
也是善解人意的最佳人选。当我受到家长或老师的表扬时，
我一定会在第一时间把这个消息告诉他，让它和我一起分享
成功的喜悦。当我受委屈时，我便会向他倾诉，使自己心里
好受些。

记得上次，我在回家的路上，捡到了一条雪白雪白的小狗，
觉得它非常可爱，就把它悄悄的带回了家，生怕被您发现，
偷偷摸摸地养了两天。但纸是包不住火的，在第三天的时侯
还是被您发现了。您当时火冒三丈，喊道：“养狗干什么，
弄得满身毛不说，还不干净，一周还要洗一次澡太麻烦了，
赶紧送走。”我大声说：“不可以。”伤心的眼泪像断了线
的珠子一样夺眶而出。到最后您还是硬生生地把我和小狗拆
散了。

妈妈，我多么想养一只狗啊！什么时候我这个愿望才能实现
呢？

科技健康手抄报篇七

今天是一年一度的中秋节。哥哥，姐姐们和姑姑都聚集在爷
爷家过中秋，我的心情特别激动，因为既是中秋节又是爷爷
的生日，上午大人们忙着做饭，小孩儿们嬉笑打闹，做游戏，
真是不亦乐乎。

中午，我们一家人围在一起，吃着午饭，饭菜特别丰盛，鸡
鸭鱼肉样样都有，吃的我小嘴像抹了油一样，正当我吃得津
津有味时，妈妈说：“取蛋糕吧！”我和哥哥一起点上蜡烛，
给爷爷戴上生日帽，我端着蛋糕，我们一起唱着生日歌，随
着欢快的歌声，爷爷脸上流露出喜悦的笑容，全家人共同举
杯，祝福节日快乐，祝爷爷奶奶健康长寿！



晚上，吃完晚饭后，全家人围着电视机看中秋晚会，茶几上
摆着葡萄，苹果，石榴等各种水果，还有各种各样的月饼，
全家人一边品尝丰硕的果实，一边欣赏圆圆的月亮，窗外的
月亮是多么皎洁，多么明亮，给中秋节增添了一道亮丽的风
景线。

回家后，我躺在床上激动的怎么也睡不着。品味一天的快乐，
体会家庭的幸福！

科技健康手抄报篇八

画画，是一种既能够表达内心情感，又可以带来无限乐趣的
艺术形式。在我的成长经历中，画画一直是我的一种爱好。
最近，我又开始了一段美妙的画画旅程，通过不断尝试，我
有了更深刻的体会和领悟。这篇文章，将从画画需要的基础
技巧与思维方式、练习中的困难以及协调的能力、沉浸绘画
中的内心感受，以及在创作中带来的想象力和灵感等方面来
进行分享。

第二段：技巧与思维方式

在画画之前，我们需要掌握一份基本技能。比如画画的基础
形状、线条、色彩基础以及如何用光影、透视来画出更加自
然的图像。画画的过程中，我们不仅需要具备技巧，还需要
有一种特殊的思维方式，这种思维方式被称为“艺术思维”。
它能够让我们从不同的角度去看待同一个事物，不断地扩大
我们的视野和思维能力，这样才能够让我们的作品更加独特
且有创意。

第三段：练习中的困难与协调能力

在画画过程中，我们往往会遇到很多困难，比如条条曲曲的
线条、颜色的平衡、画面的比例等等。解决这些困难需要我
们在不断地练习中总结经验，同时也需要我们具备一种很重



要的能力，那就是协调能力。我们需要通过不断的实践和练
习来提高自己的协调能力，这样才能够保证我们的作品不会
出现失衡等问题，让它们更加自然流畅。

第四段： 沉浸绘画中的内心感受

画画是一场沉浸式的体验，我们可以在画中沉醉，发掘出内
心中不同的情感和感受。画画的时候，不需要有一定的音乐
背景或是环境，因为我们的内心已经充满了画画带来的意境
和情感。这种内心感受，会让我们的作品更加生动有趣，也
会让我们的心情释放掉很多负面情绪，享受到画画给我们带
来的愉悦和满足。

第五段： 创作中的想象力和灵感

画画可以让我们的想象力不停地发挥，让我们的灵感源源不
断。通过画画，我们能够更加深入的探究内心的感受，体验
生活的点滴，表达我们的理解和思考，让自己在创作中能够
得到更多的启示和灵感。

结尾

总之，画画是一件趣味十足的事情，它可以带给我们潜层的
心灵愉悦，同时也能够开阔我们的眼界和思维方式。这是一
种可以持续终身的爱好，只要我们有足够的热情和毅力，就
能够在画画的路上，收获更多的成就感和成长。

科技健康手抄报篇九

“放学咯！放学咯！”我带着愉快的心情回到家，当走进家
门第一件事情就是爬上床，看电视。在学校紧张地学习5天了，
也该让自己的心情好好地放松一下了！

星期六，是个忙碌的日子。早上9：00起床，吃了早饭，我去



修表店拿来手表，就和爸爸一起上路了，我们要赶在吃饭前
到外婆家，今天我们要为外婆祝寿。开始吃饭了，菜一道道
上来了，妹妹坐在我身边，她疯狂得吃了一些菜后就和好朋
友玩去了。我也想跟去，可爸爸不让我去，说要等所有人都
吃好才能走，不然就显得很不礼貌。我只好坐下来，往那个
毫无空隙的肚子不停地塞东西。吃完饭，我们就回家了。

晚上，是我最高兴的时候了。爸爸、叔叔、爷爷和奶奶都聚
在奶奶家，为我度过一个难忘的生日。蛋糕是叔叔买来的，
很漂亮。爸爸帮我插上蜡烛，我许了愿，就开始吃蛋糕了。

这就是我回家的一天，心情得到了放松，过得很恬淡快乐！

科技健康手抄报篇十

冬天的早晨，简直寒冷得“恐怖”。

周末一大早，街上人少得很，似乎全世界只剩下我一个人了。
太阳公公也懒得不肯起来，搞得天空灰蒙蒙的。玉兰树的叶
子也没了精神，落在地上，拥在一起打着滚儿，有的被挤到
了马路上，被一辆飞驰而过的车卷得直打旋。而车轮轧过的
冰在“咯吱吱”地叫，好像在说：“轧得我疼死了！”

风像调皮的猴子，在人们的衣袖里钻来钻去，直把人冻得上
下牙打起架来。马路清洁工人的头巾和衣角也被吹得跳起了
探戈。他拨开围巾，吐了口白气说：“呼，这风像针一样扎
人脸呀！”“风猴子”更得意了，在几个破桶边飞来飞去，
逗得铁桶“呜呜”怪叫。

少数几个行人都缩着手，一位晨练的老人边慢走边舞剑，一
个二十几岁的大哥哥穿着运动服在人行道上飞奔，几个小孩
用树枝捣冰块，他们像不怕冷似的，手里握着冰块又蹦又跳。
路边的阿姨正娴熟地煎着大饼，那阵阵香味诱得我口水直咽，
看着热气腾腾的饼，我想：这饼吞到肚子里一定比阳光还温



暖。

马路中央结了冰，像一条披着银色战甲的巨龙。

冬天的早晨太恐怖了，像一个冰窖，而主谋就是冬日的寒流。
可我并不惧怕，因为它将给我们带来一个明媚的春天。


