
2015

年

，

我国

GDP

增长

6.9%

，

增

速创

25

年新低

，

经济形势

“

新常态

”

继

续显现

。

在过去的一年内

，

北新建材华

东公司通过全面筹划

，

充分执行

，

稳扎

稳打

，

顺势而为

，

在行业低迷

、

竞争对手

疲软

、

市场衰退的大环境下

，

按照公司

“

价本利

”

要求

，

实现年度主营业务主要

指标全面正增长

，

夯实收官

2015

。

重要的事说三遍

，

华东销量

：

上海

破千万

，

宁波破千万

，

苏州破千万

2015

年

，

凭借良好渠道基础

，

通过

快速市场响应

，

依托雄厚品牌力量

，

以

“

四个全面

”

为市场手段

，

华东城市攻关

取得历史突破

，

呈现三个年度销量破千

万的城市

———

上海市

，

浙江省宁波市

，

江苏省苏州市

，

在全国五个千万级量别

城市中

，

独揽三席

，

巩固和发展了

“

龙

牌

”

占有率

。

与此同时

，

在浙东区

、

苏中

区等地

，“

龙牌

”

产品依旧保持着高端市

场的绝对优势

，

整体优势市场保持稳

定

，

同时不断抢夺竞争对手市场

，

在激

烈的市场竞争中致力于巩固和扩大市

场占有率

。

千万级城市的打造

，

离不开地标性

工程

，

华东充分传承北新

“

制高点战略

”

传统

，

勇夺各地区域重点工程

。

在华东

各大中城市中

，

龙牌保持着对重点项目

的投入

，

相继中标即将在今年开园迎客

的中国大陆第一个迪士尼

、

苏

沪所有万达广场项目

、

西太湖

互联网产业园

、

阿里巴巴办公

楼等知名互联网企业办公地

点

、

著名文化品牌台湾诚品书

店大陆首家分店

———

苏州诚品书店等项

目

,

同时以龙牌创新应用体系捕获了首

个

“

零木板

”

鲁班奖获奖工程

———

中国银

联项目

，

以全系列龙牌产品打造了全产

品应用典范

———

上海科技大学

。

顺利拿

下

G20

峰会的举办地

———

杭州博览中

心

，

实现了对主要国际国内会议举办地

场所的全覆盖

。

在

2015

年

，

引发李克强

总理

“

高铁外交

”

关注热潮的苏州东盟会

议

，

其举办地太湖国际会议中心

，

作为中

国文化论坛永久举办地

，

正是龙牌与金

螳螂携手的第一个鲁班奖项目

，

各种已

建和在建标志性工程不断印证龙牌工程

实力

。

市场推广离不开行业客户合作

。

华

东

2015

年与上海星杰装饰

、

红蚂蚁家

装

、

苏州原创一品

、

蓝天装饰

、

众多行业

客户达成战略合作

。

与绿地集团

（

中国

百强

）、

宝钢建筑集成有限公司

（

签约并

入品牌库

）、

中南集团

（

签

2015

、

2016

两

年合作

）、

城控股

、

新城地产

（

签

2016

、

2017

两年合作

）

等地产公司签订和巩固

了合作模式

。 （

下转

2

版

）
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北新集团建材股份有限公司主办

网址

: www.bnbm.com.cn

邮箱

：

wangyf@bnbm.com.cn

2016

年

1

月

30

日 新年特刊 第

639

期

北新建材

本报讯

1

月

22

日

，

北新建材

2016

年

度工作会议在京召开

。

中国建材集团董事

长

、

党委书记

、

中国建材董事局主席宋志

平

，

中国建材集团总经理

、

中国建材股份总

裁曹江林出席会议并做重要讲话

。

中国建

材集团党委副书记

、

纪委书记孙力实

，

中国

建材股份副总裁

、

董事会秘书常张利

，

中国

建材股份董事会秘书局副总经理曾暄等领

导应邀出席

。

中国建材股份副总裁

、

北新建

材董事长王兵在会上作题为

《

自我革新转

型升级 整合优化创新发展 从黄金十年迈

向钻石十年

》

的工作报告

。

北新建材总经理

陈雨主持会议

。

王兵董事长对

2015

年的工作进行了

总结

，

对

2016

年的工作进行了

安排

。

2015

年国内经济下行压

力较大

，

特别是北新建材所在

的主要市场领域楼堂馆所全面

停建

、

商业地产受电商冲击全

面停滞

、

住宅地产持续调控

，

导

致市场需求不足

，

建筑装饰行

业和建材行业企业效益普遍下

滑

，

外资石膏板和主要民营石

膏板企业经营情况都加速恶

化

，

中国第二大石膏板企业全

面亏损

，

很多中小石膏板企业关停倒闭

。

面对如此严峻的形势

，

北新建材深入

贯彻落实

“

整合优化

，

增效降债

”

工作思路

和

“

涨价

、

降本

、

收款

、

压库

”

工作方针

，

积极

践行

“

早细精实

”

工作原则

，

全面围绕

“

四抓

四控

”、“

四增四减

”

工作重点

，

坚持有质量

的销售

，

继续保持了主营业务各项主要

KPI

经营指标稳中有升

。

2015

年

，

北新建材

荣获

“

最佳股东回报上市公司

”

大奖

。

2015

年

，

公司在持续实施聚焦区域策

略的基础上

，

进一步优化运营模式

，

加强总

部创新能力建设

，

深入推进区域公司总部

前置

，

在

“

战地

”

前沿做精做细做实市场和

管理

。

进一步加强和调整营销工作

，

在巩固

发展

“

渠道分销

”

和

“

客户推广

”

两个传统优

势市场领域的同时

，

从组织建设

、

人力资

源

、

政策安排方面全面加强和拓展

“

家装零

售

”

和

“

创新市场

”

领域

，

积极贯彻执行

“

四

个全面

”

营销工作

。

在技术创新方面

，

石膏板轻板技术研

发取得突破

，

解决了降低单重板强度和握

钉力不下降的关键技术问题

，

9.5mm

厚普

板单重降低至

6kg/m

2

。

沸腾炉余热利用节

能技术在各分子公司全面推广

，

单位标煤

耗降至

7kg/m

2

以下

。

完成了净醛石膏板新

产品的迭代创新开发

，

甲醛分解净化率达

到

93.9%

。

完成了抗菌防霉石膏板新产品的

开发

，

防霉抗菌性能达到

0

级

，

扩大了石膏板应用场所

。

完成了

高隔声防辐射石膏板新产品开

发

，

并在市场逐步推广应用

。

北

新建材的专利申请量和保有量

占到中国建材专利数量的一半

，

继续保持在行业前列

，

荣获工信

部国家技术创新示范企业认定

。

2015

年

，

公司在巩固制高

点战略和品牌建设方面再创辉

煌

：

抗日战争胜利

70

周年阅兵

式前夕

，“

龙牌漆

”

再次粉刷天安

门城楼

，

与

“

国之重器

”

一起

，

向世界展示了

北新建材的风采

。

继北京

APEC

主会场之

后

，

2016

年

G20

峰会主会场杭州博览中心

全面采用龙牌净醛石膏板和轻钢龙骨

，

世

界第六高

———

广州东塔

、

中国第一个

“

零木

板

”

鲁班奖工程

———

中国银联研发中心

、

七

星级酒店

———

海南三亚红树林

、

成都新世

纪环球中心

、

华润银湖蓝山高档住宅等各

地标志性重点工程都继续采用龙牌石膏板

系列产品

。

北新建材荣获工信部全国工业

企业质量标杆和全国工业品牌培育示范企

业

。

（

下转

2

版

）

北新建材召开 2016年工作年会

� 刚刚过去的

2015

年对大

家都是艰难的一年

，

对北方公

司也不例外

，

北京

、

河北

、

山西

、

内蒙经济增长乏力

，

GDP

全国

排名倒数

；

新开工建筑项目减

少

，

已开工项目缓建

、

停建增

多

，

受成本影响材料品牌度明

显下移

,

这种形势下为了争夺仅有的市场

份额

，

外资板和其它对手都可谓不择手

段

。

面对现状

，

北方公司勇于自我革新

，

围

绕公司

“

增收

、

节支

、

降耗

”

的工作要求

，

以

及

“

整合优化

，

增效降债

”

的工作任务和

“

保增长

”

的经营目标

，

坚决贯彻

“

四个全

面

”

营销方针

，

认真分析市场环境

、

调整营

销模式

，

调动营销团队和网络渠道积极

性

，

通过全员努力

，

不但顺利完成了

“

120

天

”

任务指标

，

还巩固一个六星标杆企

业

———

故城北新

，

实现两个提升

———

基地

整体形象提升和销售价格提升

，

创建三个

领先

———“

四减

”

工作

、

石膏板能源单耗

、

故城石膏板综合成本均在全公司领先

。

逆势涨价

，

坚守核心利润区

北方市场一直是北新建材的战略核

心利润区

，

尤其北京市场更是龙牌发源

地

、

是北新建材总部所在地

，

因此北京市

场不仅要做市场品牌占有率的标杆

，

更要

做行业价格的风向标

。

2015

年

，“

老鱼跳波瘦蛟舞

”

的市场颓

势众所周知

，

而北方公司通过

“

自上而下

、

由内到外

”

的革新

，

确保跑赢了市场

、

跑赢

了对手

，

确保了在高端市场的高占有率

。

尤其是北京市场高端品牌占有率中

，

龙牌

仍以

77%

的市场份额独占鳌头

，

遥遥领先

行业对手

，

而且对标兄弟品牌泰山也达到

了全国仅有的

1:1

高份额比例

。

不仅是在

销量上

，

在价格上龙牌也继续充当着引领

市场的风向标

。

这一年中

，

北方市场大胆

的多次涨价

，

仅北京市场石膏板上调

7

次

价格

，

龙骨

、

矿棉板也适时调涨

，

在市场经

济下行

、

竞争对手纷纷降价的北方市场有

上述之举动

，

既体现了北方公司对市场的

掌控力

，

更体现出了北新建材在行业的领

导力

。

这种领导力与掌控力来源于北新三

十多年来对北方市场的精耕细作

，

来源于

北方公司认真贯彻执行公司制定的

“

四个

全面

”

营销方针

。

谋大局全渠道覆盖终端

、

求发展树信

心凝心聚力

北方公司通过分析市场特性

，

明确了

“

京津市场全覆盖

、

华北下沉拓县乡

”

的目

标

。

通过进一步的精耕细作

，

北京市场一

级渠道经销商已达

30

余户

，

二级经销商

近

200

户

，

覆盖了全北京共

55

个建材市

场

；

同时北京为经销商建立了全产品展厅

15

个

，

大大提高了终端形象和品牌影响

力

；

为了抓住通州北京行政副中心整体建

设的机遇

，

北京市场在公司领导的支持

下在通州万达广场打造了

“

龙牌新型隔墙

吊顶材料体验中心

”，

�������

（

下转

3

版

）

疾风劲草根基固 经霜焦竹声更高

北方公司以新思维应对新常态，自我革新谋发展

收官 2015，风物长宜放眼量

开启 2016，金猴奋起千钧棒

华东公司

主要业务

KPI

经营指标稳中有升

，

从黄金十年迈向钻石十年

中国建材集团董事长宋志平

中国建材集团总经理曹江林



本报讯

2015

年

12

月

16

日

，

北

京市科学技术奖励工作办公室下发

文件

，

由北新集团建材股份有限公

司

、

机械科学研究总院

、

北京机械工

业自动化研究所三家单位完成的

“

脱硫石膏综合利用关键技术与设

备开发及应用

”

项目

，

通过了北京市

科学技术奖励评审委员会的评审

，

经市政府审定

，

评为

2015

年度北京

市科学技术奖一等奖

，

授奖编号

：

2015

制

-1-001

。

该获奖项目是

“

十二五

”

国家科

技支撑计划课题

“

脱硫石膏综合利

用关键技术与设备开发

”

的研究成

果

。

针对我国脱硫石膏利用存在原

材料品质低稳定性差

、

工艺流程长

能耗高

、

自动化水平差效率低三大

行业问题

，

结合电厂脱硫石膏原料

特点以及纸面石膏板生产技术要

求

，

创新研究出低品质脱硫石膏数

字化自动配料工艺技术

、

高效数控

节能装备

、

生产全过程中央自动控

制系统

，

实现脱硫石膏从原料到纸

面石膏板的全过程数字化自动生

产

。

经中国机械工业联合会鉴定

，

该

成果总体达到国际先进水平

，

其中

轻量化石膏板制造技术达到国际领

先水平

。

本项目创新研究出适合利用中

国低品质脱硫石膏为原料制造纸面

石膏板成套数字化制造技术及装备

，

实现电厂废弃物脱硫石膏的高效消

纳

，

填补了低品质脱硫石膏高效利用

的技术及装备空白

，

打破日本

、

德国

等关键技术与装备封锁

，

引领中国

、

乃至世界低品质脱硫石膏高效利用

、

节能减排技术发展

，

符合

《

国家中长

期科学与技术发展规划纲要

（

2006-

2020

）》

和

《

北京市中长期科学和技术

发展规划纲要

（

2008-2020

年

）》

中优

先发展主题

，

实现了信息化

、

工业化

"

两化

"

融合

，

引领制造业的数字化

、

智

能化发展

，

为制造业推进数字化工

厂

、

智能制造奠定基础

，

对行业技术

进步具有重要推动作用

。

北新建材将一如既往地自觉弘

扬勇于创新的科学精神

，

全面增强自

主创新能力

，

为我国电力

、

建材工业

的节能减排和循环经济做出更大的

贡献

。

.

文 / 研发中心 王鹏起

“脱硫石膏综合利用关键技术

与设备开发及应用”项目

荣获北京市科技进步奖一等奖

（

上接

1

版

）

二是牢牢把握行业

制高点

，

有很强的品牌知名度

和美誉度

；

三是不断提升企业

管理水平

；

四是坚持技术创新

，

专利申请量和保有量继续保持

在中国建材行业前列

；

五是业

绩优秀

，

持续快速增长

。

同时

，

北新建材重视党建工作

，

规范

开展了党建主题教育工作

，

发

挥党组织政治核心作用

，

加强

思想建设

、

组织建设

、

党风廉政

建设和群团工作

，

取得了很好

的成绩

，

有力地支持了企业的

经营发展

。

他对北新建材新一

届党委如何进一步坚持和加强

党的领导

、

做好党建工作

，

促进

企业改革发展

，

提出了三点建

议

：

一是深入学习

，

切实增强对

全面从严治党

、

加强党建工作

重要性的认识

；

二是践行

“

三严

三实

”，

着力提升企业党建工作

水平

；

三是坚持两手抓两促进

，

着力推动企业改革发展

，

以此

次会议为契机

，

开创北新建材

改革发展的新局面

。

会议期间

，

全体代表认真听

取审议了党委

、

纪委工作报告并

进行了热烈讨论

。

参会的

87

名

正式代表通过无记名投票方式

，

选举产生了中国共产党北新集

团建材股份有限公司第二届委

员会和纪律检查委员会

。

于文

思

、

王兵

、

陈雨

、

武发德

、

管理

（

以

姓氏笔划为序

）

5

名同志当选为

中国共产党北新集团建材股份

有限公司第二届委员会委员

。

于

文思

、

史可平

、

陈豪雅

（

以姓氏笔

划为序

）

3

名同志当选为中国共

产党北新集团建材股份有限公

司纪律检查委员会委员

。

在随后

召开的新一届党委第一次全体

委员会议上

，

王兵同志当选为党

委书记

，

于文思同志当选为党委

副书记

；

在纪委第一次全委会

上

，

于文思同志当选为纪委书

记

。

文 / 图 党群工作部

北新建材

2

北

新

建

材

第

二

次

党

代

会

在

京

召

开

（

上接

1

版

）

把竞争对手提供的龙骨

、

杂牌

龙骨和龙牌钢霸龙骨

，

同时做了盐雾试

验

，

在经历

48

小时后

，

龙牌钢霸龙骨毫无

损伤

，

其他两种龙骨锌

花已经全部脱落并出

现黄锈

，

管理公司和装

饰公司项目经理看到

实验效果后对龙牌钢

霸龙骨信心大增

。

赢得了装饰公司

的认可

，

总包更是不能

大意

，

借助经销商的资

源联系混泥土供应商

，

找到并说服总包审批

签字人

。

当时

，

扛着

1

米高的微展模块的销

售人员到总包办公室

向总包介绍北新和龙

牌产品

，

通过与总包办公室其他人员交流

获取的大量信息

，

迅速与总包签字人展开

话题

、

拉近距离

，

最终经过几次沟通交流

，

得到了总包对龙牌技术和品牌的认可

。

勤快

、

热情加快速反应

让装饰单位撤回已经上报的资料等

于让人家自己打自己的脸

，

显然不现实

。

而正确的决策

、

快速的反应是拿下东塔项

目的关键所在

。

推动其再报一个品牌

，

然

后快速审批

，

快速形成实际供货

，

形成既

定事实

。

在审批时间仅剩不多的情况下

，

通过连续加班

，

快速准备报审所需全部资

料

、

展板

、

样块

，

快速报审

。

在南方公司团

队的共同努力下

，

竞争对手用时两个月完

成的资料报审工作

，

我们仅仅用了两周

。

这为决胜项目争取了宝贵时间

。

此外

，

迅

速组织钢霸龙骨供货

，

先从北方公司紧急

调拨一车成品

，

同时与首钢协调原材料加

急供货

，

确保东塔工地快速形成实际供

货

。

当对手业务经理看到工地现场全部是

钢霸龙骨和硅酸钙板时

，

大为惊讶

，

但已

回天无术

。

在战略上藐视对手

，

战术上重视对

手

。

在标志性建筑上的应用会极大推动龙

牌硅酸钙板业务的拓展

，

同时也让北新业

务团队在广东地区威名大振

，

赢得尊重

，

也极大地增强了销售团队的信心与决心

。

销售人员从

“

厂家代表

”

向攻城拔寨

、

开疆

拓土的战神转变

。

今天

，

如果你登上东塔

111

层

530

米

高处时

，

旁边的

“

西塔

”

和

“

小蛮腰

”

都会显

得那么矮小

。

如果你是一个北新人

，

俯瞰

整个广州

，

将会别有一番无比的自豪感和

自信

。

张鹏文的那段话

，

其实

，

也说出了南

方公司业务团队所有人的心声

。

文 / 南方公司 楼凌斌

决胜羊城之巅

广州东塔项目侧记



淮海公司营销年会顺利结束

年会上还

进行了北新建

材新产品

、

新应

用的推介

，

代表

行业发展的必

然 趋 势 的

18mm

、

25mm

高耐火纸面石

膏板

、

能够显著

缩短施工工时

的北新专利配

件

、

能够满足客

户多种需求的

造型龙骨等

，

这

些新产品和应

用都引发了经

销商浓厚的兴

趣

。

产品应用展示区

3

北新建材

20

家经销单位分别荣获

“

功勋经销

商

”、 “

卓越业绩奖

”、 “

渠道开拓贡献

奖

”、“

品牌推广贡献奖

”

等四项大奖

。

淮海公司

营销工作年会纪实报道

年会以

“

新常态

·

心合作

·

赢未来

”

为主题

，

回顾过去一年

淮海公司的经营业绩

，

感谢和表彰了

2015

年度优秀经销商和

合作伙伴

，

并现场展示了北新建材新产品

、

新应用

。

全国各地

的优秀经销商与北新建材淮海公司的领导

、

部分员工等近

260

人一同参加了本次大会

。

1

月

5

日

，

淮海公司营销工作年会在郑州举行

他说

：“

经销商是北新建材最为宝贵

的经营财富

，

没有比经销商对北新建材有

信心更重要的事

。

虽然经营环境有很大挑

战

，

只要厂商之间手牵手

，

心连心

，

相互支

持

，

相互促进

，

就一定能够顺利度过新常

态下的经济调整

，

迎来更辉煌的成功和胜

利

……

在经济形势依旧不太乐观的

2016

年

，

淮海公司将通过继续提升产品质量

、

丰富产品种类

、

提供全产业定制来打造竞

争优势

，

同时借助北新建材引领石膏板产

业发展的优势

，

提升经销商获利能力

，

让

忠诚度高的经销商获得更大的利润回

报

”。

淮海公司总经理丁尚华介绍

2015

年经营情况

颁奖进行中

市场逆势突破

，

增幅远超其他品牌

市场方面实现双重突破

。

在淮海公司区域内

，

北新建材石膏板产

品同比销量增长量和增幅均远远超过业内其他品牌

；

与北新其他兄

弟区域公司相比

，

淮海公司的石膏板销售增量和增幅

、

净利润增幅和

增量

，

均位居第一

。

特别在河南市场

2015

年业内其他品牌销量大幅下

滑的情况下

，

淮海公司实现了销量逆势增长

35%

，

这一增幅让业界同

行为之瞩目

。

拉升产品竞争优势

，

带给经销商更大的利润回报

。

丁尚华在发言

中对经销商和合作伙伴表示感谢

，

并希望经销商和合作伙伴继续坚

定信心

，

2016

年与北新建材一起再创佳绩

。

专 题

龙牌新型石膏板复合墙体系统

龙牌新型石膏板吊顶系统

中国石膏板行业的格局变化风起云涌

，

北新建材也恰从黄金十年向钻石十年迈进

。

相信在新一轮的行

业洗牌之后

，

北新建材一定站在成为石膏板行业的顶峰

，

让与北新建材一起同呼吸

、

共命运的各位合作伙伴

分享到与北新建材合作丰厚的价值回报

。

江苏大剧院

中德生态园



4个慢跑技巧，让你不会粗腿

还能一次轻松跑完 60分钟

� 减肥最好的方法是有

氧运动

，

有氧运动中最方

便有效的要数长距离慢

跑

，

但是很多人每次都坚

持不了

，

最多跑

10

分钟就

气喘吁吁的不得不停下来

了

。

除了你的跑步姿势不

对

，

很可能你的跑步速度

也没有掌握好

，

下面有关

慢跑的

4

个阶段

，

有可能

会帮助到你哦

。

正确跑步姿势

头颈放松

，

腿不宜抬得过高

，

腰部自然直

立

，

可以稍向前曲

，

摆臂时要放松

，

以肩部为

轴

，

弯曲

90

度左右

，

脚后跟先着地

。

错误跑步姿势

弓背跑

，

伤害胸椎和腰椎

。

手握跑步机扶手

，

减损锻炼效果

。

慢跑循序渐进四阶段

第一阶段

，

是

10

分钟的热身

，

并唤醒肌

肉的过程

。

使用跑步机的话可调速度为

4~7

公里

/

小时

，

坡度

0

。

可先从慢走

5

分钟逐渐过渡到

大步快走的

5

分钟

。

大步快走的主要目的是

要通过上肢大幅度摆动和大腿的运动

，

让身

体的每一块肌肉都参与到运动当中

，

每一根

神经都迅速进入到运动状态

，

调动全身器官

的运动机能

。

小技巧

：

热身阶段是完成调整步伐

、

姿态和呼吸

的好机会

，

如果在加速之后再做调整

，

你会发

现高速运转的跑步机会让你的步伐局促

、

呼

吸混乱

。

第二阶段

，

是

20

分钟的慢跑

，

让小腿变

纤长的过程

。

跑步机可调速度为

6-8

公里

/

小时

，

坡度

0-10

。

如果在进入慢跑阶段之后

，

仍然在坡度

为

0

度的跑步机上进行跑步

，

那当我们双脚

腾空后着地的那一瞬间

，

将会对自己的膝盖

髌骨造成很大的冲击

。

小技巧

：

很多人都会误解

，

认为在有坡度的跑步

机上运动会将小腿变得粗壮

，

其实由于坡度

的原因

，

小腿肌肉是向上拉伸的

，

反而让小腿

变纤长

。

第三阶段

，

是

20

分钟的中速跑

，

让小腹更

有型

。

可调速度为

8-10

公里

/

小时

，

坡度

0-10

。

中速跑是进入燃烧脂肪的阶段

，

慢跑时

，

身体

内储藏的糖原已经分解殆尽

，

继续大运动量

就需要囤积在体内的脂肪补充体能

，

这样就

能达到消耗脂肪的目的

。

小技巧

：

想减腹部的同学注意喽

，

全程保持收腹

状态

，

这对腹部塑形十分关键

。

第四阶段

，

是

10

分钟的平稳减速

，

从中速

跑变回慢跑

，

塑造小翘臀

。

可依次调速度为

8-6-3

公里

/

小时

，

坡度

依次

30-10-0

。

要逐渐降低跑速

，

促进血液快

速回流

，

减轻心脏负担

。

小技巧

：

对于资深跑者

，

可根据个人程度增加行

走阶段时间

，

即从慢跑变成大幅度行走

。

此时

反而需要坡度的提升

，

来保证运动神经的紧

张与肌肉的运动

。

大幅度地行走可最大限度

地拉伸小腿肌肉

，

收紧与提升臀部肌肉

。

友情提示

切不可光脚或穿薄底的便鞋跑步

，

以免

对腿部关节造成冲击

。

应穿抓地力强

、

有缓冲

减震功能的跑鞋

，

以及轻便透气的服装

。

春 雨

春雨悠然洒下

，

花瓣泪珠未擦

。

小溪婉转林间

，

一路绵缠情话

。

彩虹高挂天河

，

梦想轻柔走过

。

借来光环彩衣

。

欲闯蓬莱仙阁

。

尽管梦想如花

，

绽放更显芳华

。

愿以缤纷落英

，

装扮梦想世界

。
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北新风采

妙用键盘之王

Alt

键

Alt

是单词

“

Alter

”

的缩写

，

意思为

“

改

变

”。

在

Windows

操作平台下

，

Alt

键可谓是

键盘之王

。

熟练运用该键

，

能极大提高工作

效率

。

按住

Alt

，

可以选择文章的矩形块文档

，

然后

Ctrl+C

就可以复制

，

或你可直接修改

这部分文字

。

按住

Alt

键

(

或同时按住鼠标上的两个

按钮

)

再拖动左右

(

上下

)

边距

，

可精确调整其

值

(

在标尺上会显示具体值

)

。

用

Shift+Alt+

上

（

或下

）

方向键能够调

整文档中段落的顺序

，

也可以调整

Word

表格中的行序

。

此外

，

Alt+F8

可显示用于运行

、

编辑或删除宏的

“

宏

”

对话框

。

F4

键

Word

里的大神器

很多人都不知道

，

其实

F4

键是

Office

中的大杀器

。

Office

中的

“

F4

”

-

重复上

一步操作

。

什么意思呢

？

比如我输入

abc

，

按一下

F4,

就会自动

再输入一遍

abc

；

比如我刚刚为某一段文本设置好字体

、

颜色

、

缩进

、

格式

。

选择

另一段文本

，

再按

F4

，

就自动把刚刚设置的动作再重复一遍

，

应用到

现在新选择

；

还可以干什么

？

做表格时候

，“

在下方添加新行

”

这样的命令

，

全

部都可以用

F4

重复

。

最后

，

F4

在

PowerPoint

也是同样的

，

可以干好多事

。

Ctrl

加字母快捷键闪瞎双眼

Word

是当之无愧的文字编辑神器

，

一些快捷键可以让你分分钟变身文字达

人

。

其实

，

绝大多数的快捷键都是和

Ctrl

键有关的

，

Ctrl+C

就是

Copy

，

P

就

是

Paste

，

B

就是

Bold

，

S

就是

Save

……

最基本的快捷键

，

shift+

上下左右

。

可以用键盘从当前光标位置

选择文本

。

当然可以配合各种其他导航键

，

比如

ctrl+

上下左右

，

Home, End, PageUp/Down

。

此条对其他应用程序也有效

。

知道了如何用键盘选择

，

那接下来一定要知道

F2

的妙用

！

选

择好一片文本之后

，

按

F2

，

光标会自动变成虚线

，

让你可以不用按住

鼠标左键拖动

，

而是用键盘的方式

，

将文本移动到任意位置

。

如何快速放大缩小字体呢

？

Ctrl + Alt + <

就是缩小

，

Ctrl +

Alt + >

就是放大

，

很直观吧

！

如果还想更详细的调整字体

，

Ctrl +

D

调出字体栏

，

配合

Tab+Enter

全键盘操作吧

。

Ctrl + L

左对齐

，

Ctrl + R

右对齐

，

Ctrl + E

居中

Ctrl + F

查找

，

Ctrl + H

替换

。

然后关于替换

，

里面又大有学

问

，

巧用替换

，

可以帮你节省大把大把时间

。

Ctrl + Z

是撤销

，

那还原呢

？

就是

Ctrl + Y

，

撤销上一步撤销

。

Shift+F3

，

英文全部大写

，

英文全部小写

，

首字母大写切换

。

Ctrl + Shift + C

粘贴格式

，

再用

Ctrl + Shift + V

将对应的格式

粘贴到另一端文字里

。

Ctrl+Shift+Home/End

，

选中光标前后的所有文本

当插入点位于公式中某个函数名称的右边时

，

则会显示

“

函数

参数

”

对话框

。

Ctrl+B

应用或取消加粗格式设置

，

Ctrl+I

应用或取消倾斜格式

设置

。

Ctrl+V

在插入点处插入剪贴板的内容

，

并替换任何选定内容

。

只有在剪切或复制了对象

、

文本或单元格内容后

，

才能使用此快捷

键

。

Ctrl+W

关闭选定的工作簿窗口

。

Ctrl+Y

重复上一个命令或操作

（

如有可能

）。

Ctrl+Z

使用

"

撤消

"

命令来撤消上一个命令或删除最后键入的

条目

。

显示了自动更正智能标记时

，

按

Ctrl+Shift+Z

可使用

“

撤消

”

或

“

重复

”

命令撤消或恢复上一次自动更正操作

。

WORD

中输入三个等号然后回车

，

出来就是双横线

。

WORD操作小技巧


