合肥工业大学宣城校区学生作息制度

	时间
	安排
	备注

	6:30
	起床
	坚持早起，神清气爽

	6:45-7:40
	早操、晨读、晨跑、早餐
	一日之计在于晨

	8:00-10:00
	学习
	

	10:00-12:00
	学习
	

	12:00-12:30
	午餐
	

	12:30-13:30
	午休
	午间休息，精力充沛

	14:00-16:00
	学习
	

	16:00-18:00
	学习、课外活动
	每天锻炼一小时

健康工作五十年

	18:00-18:30
	晚餐
	

	19:00-21:30
	晚自习
	

	22:00-23:00
	内务
	

	23:00
	熄灯休息
	经常熬夜，影响健康


