
4小时上机练习
● 对电脑进行系统维护
● 优化Windows 7操作系统
● 对电脑进行磁盘维护
● 用Windows 7优化大师优化电脑

2小时学知识
● Windows 7的系统维护
● Windows 7的系统优化

老
马前几天出差了，今天刚回公司上班，一出电梯就看到小李正愁眉苦脸地站在一台电脑
旁，于是赶忙走过去拍了拍小李的肩膀问：“出什么事了吗？”小李回头一看是他，立
刻喜上眉梢兴奋地说：“你可回来了，前天经理让我为他的电脑做维护和优化，我按照

上一次学到的知识设置了防火墙，又安装了杀毒软件，可经理说这不是做维护，要我重新做，
你说这是怎么回事啊？”老马答到：“你做的这些是为了保障电脑的安全，而维护和优化电脑
是为了让电脑运行得更加快捷。”小李一听恍然大悟，说：“哦，是这样啊，那我该做些什么
呢？”老马说：“等我和经理说一下，然后我们一起来做这个工作吧。”小李高兴地说：“那
可太好了。”

第10章
Windows 7系统维护与优化
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10.1 Windows 7的系统维护

老马告诉经理以后，就开始和小李一起工作，他告诉小李，所谓做维护一般特指维

护硬盘，也就是对硬盘进行清理和检查，因此先要做好相关的准备工作。小李一听就赶忙

往外跑，老马立刻拦住他，问：“你要干什么呢？”小李说：“我去借改锥什么的啊，

上次看到有人拆电脑的时候要用的。”老马说：“做系统维护用软件就行了，不用这些          
工具。”

细心的人会注意到，在电脑运行的过程中，机箱上的硬盘指示灯在不停地闪烁，这

是因为操作系统在运行程序的同时不停地对硬盘进行读、写操作，因此硬盘的损耗是很大

的，所以只有定期对硬盘进行维护和整理，才能保证电脑系统的正常运行，对磁盘进行维

护有以下几个方面。

（1）磁盘清理

在使用电脑的过程中会产生许多垃圾文件和临时文件，既占用系统资源，又占用磁盘空

间，使用磁盘清理程序则可清理这些文件。下面将对C盘进行清理，其具体操作如下。

学习目标

掌握磁盘检查、清理和碎片整理的操作方法。 
掌握使用任务管理器监视电脑运行状态的方法。 
掌握使用资源管理器监视电脑运行状态的方法。 

垃圾文件和临时文件主要包括由于进行不正常关机或处理文档等操作所造成的残留于磁盘中
的无用文件。

1   打开“磁盘清理：驱动器选择”对话框

选择“开始”/“所有程序”/“附件”/“系统工

具”/“磁盘清理”命令，打开“磁盘清理：驱动

器选择”对话框。

2   选择清理的磁盘

在“驱动器”下拉列表框中选择要清理的磁盘，这

里保持默认选项不变，单击 按钮打开提示

对话框，开始计算清理后能释放的磁盘空间。

教学演示\第10章\磁盘清理

10.1.1 学习1小时

1   磁盘维护
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由于硬盘的容量越来越大，磁盘碎片整理所花费的时间可能很长，因此不要在有紧急工作的
情况下进行相关的操作。

3   选中准备删除的文件类型

打开“（C:）的磁盘清理”对话框，保持默认选

中要删除的文件类型不变，单击 按钮。

4   确定准备删除的文件

打开“磁盘清理”对话框，询问是否要永久删除

选择的这些文件。单击 按钮，程序开始自

动删除C盘中刚才选中的所有文件类型。删除完毕

后，程序自动关闭窗口，完成磁盘清理的操作。

（2）磁盘碎片整理

在对文件进行复制、移动和删除等操作时，往往会出现同一个文件的信息存储在不

同的存储单元中的情况，这些被分隔开的文件就形成了磁盘碎片，磁盘碎片整理程序的功

能就是将这些碎片重新排列组合，以提高操作系统运行的速度。下面将对磁盘碎片进行整

理，其具体操作如下。

教学演示\第10章\磁盘碎片整理

1   打开“磁盘碎片整理程序”对话框

选择“开始”/“所有程序”/“附件”/“系统工

具”/“磁盘碎片整理程序”命令，打开“磁盘碎

片整理程序”对话框。

2   分析文件的碎片程度

在“当前状态”列表框中选择（C:）盘。1. 
单击2. 按钮，程序将开始分析C盘

中的文件碎片程度。

1.选择

2.单击

单击
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3   开始自动检查磁盘逻辑错误

分析完毕后，在C盘的“上一次运行时间”选1. 
项下将显示出碎片程度。单击 按

钮，系统开始进行碎片整理。

此时，在C盘对应的“进度”选项下将显示2. 
该磁盘整理磁盘的速度。待整理完毕后单击

按钮完成操作。

要进行碎片整理的磁盘分区中至少应有15%的可用空间，否则可能因为磁盘空间的不足而无
法完成碎片整理工作。

教你一招：查看选项的功能 

启动磁盘碎片整理程序后，单击窗口
中的 按钮，打开“磁盘碎片整
理程序：修改计划”对话框，在这里可以
将磁盘碎片程序的频率、日期、时间及目
标磁盘设置成自动运行，以实现定期整理

碎片的操作。

（3）磁盘检查

在磁盘使用一段时间之后，应使用Windows 7自带的磁盘检查程序对其进行检查，

查看其是否受损，一旦发现及时修复，否则可能出现保存的数据丢失，或电脑出现频繁死

机、蓝屏或者系统运行缓慢等情况。下面对E盘进行检查，其具体操作如下。

教学演示\第10章\磁盘检查

1   选择目标磁盘

双击桌面上的“计算机”图标 ，打开“计算

机”窗口，在准备检查的本地磁盘（E:）图标上

单击鼠标右键，在弹出的快捷菜单中选择“属

性”命令。

2   准备开始检查

打开“本地磁盘（E:）属性”对话框，选择“工1. 
具”选项卡。

单击2. 按钮。

选择

1.单击

1.选择

2.单击

2.单击
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3   开始自动检查磁盘逻辑错误

打开“检查磁盘 本地磁盘（E:）”对话框，1. 
选中“自动修复文件系统错误”和“扫描并尝

试恢复坏扇区”复选框。

单击2. 按钮，程序开始自动检查磁盘

逻辑错误。检查结束后，操作系统将自动打开

提示框提示检查完毕。

对于新员工来说，对于领导交待的任务，无论进展如何，每隔一段时间都要向他做一个阶段
性的汇报，这样才能让他关注到你的能力和工作状态。

2.单击
1.选中

操作提示：操作提示：检查磁盘的注意事项

检查磁盘逻辑错误的操作可能需要几分钟时间，这要视硬盘的大小而定。为获得最好的
结果，在检查错误的时候，不能使用电脑执行任何其他任务。此外，除了使用Windows 7自
带的磁盘碎片整理程序检查磁盘的逻辑错误外，还能使用一些专业的磁盘碎片整理软件，如
UltimateDefrag、Defragmenter Pro等检查和修复磁盘中的逻辑错误，它们的好处是可以快
速地整理和检查磁盘的逻辑错误。

教你一招：计划磁盘检查 

正在使用的磁盘无法进行磁盘检查，

如果在提示对话框中单击 按钮，

即选中“自动修复文件系统错误”复选
框，则下次重新启动电脑时系统将提示重

新计划磁盘检查。

和司机要随时了解车况一样，在使用电脑的过程中也要随时监视其运行状态。除了可

查看显示器效果是否正常、倾听硬盘读写声音是否过大以外，使用程序监视电脑运行状态

也可以随时了解操作系统是否正常运转，如发现异常情况可及时解决。在Windows 7中可

使用任务管理器和资源监视器来进行这项工作。

（1）使用任务管理器监视

任务管理器是Windows 7提供的一个程序，使用它能及时检测出当前电脑中正在运行

的程序、进程和CPU使用率及内存使用率等相关信息。下面将使用任务管理器查看电脑的

有关情况，其具体操作如下。

教你一招：如何保护磁盘 

在日常工作中，使电脑处于一个平稳、干燥的环境，保证电脑有一个稳定的电源电压，

都可以延长磁盘的寿命。

教学演示\第10章\使用任务管理器监视

2   监视电脑运行状态
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1   打开“Windows任务管理器”窗口

使用鼠标右键单击任务栏的空白区域，在弹出的

快捷菜单中选择“启动任务管理器”命令，打开

“Windows任务管理器”窗口。

2   查看当前应用程序

选择“应用程序”选项卡，查看当前正在运行1. 
的应用程序及其状态。

在“任务”栏中选择已经完全不需要使用的程2. 
序，这里选择“Windows 照片查看器”。

单击3. 按钮将其关闭。

4   查看性能

选择“性能”选项卡，查看当前以及过去数分1. 
钟内CPU的使用数据。

单击2. 按钮关闭“Windows任务管理器”

窗口。

3   查看进程

选择“进程”选项卡，查看与当前正在运行的应

用程序相关联的“进程”。

1.选择

2.单击

按Ctrl+Alt+Delete键，然后在打开的界面中选择“启动任务管理器”选项也可以打开“任务
管理器”窗口。 

2.选择

1.选择

3.单击

1.选择

2.单击
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1   打开“计算机管理”窗口

使用鼠标右键单击桌面上的“计算机”图标 ，

在弹出的快捷菜单中选择“管理”命令。

2   选择查看项目

打开“计算机管理”窗口，在左侧窗格中选择1. 
“系统工具”选项，在子选项中选择“性能”

选项。

在窗口中间的“性能监视器概述”窗格下单击2. 
“打开资源监视器”超链接。

4   查看内存

选择“内存”选项卡切换到内存监视页，左侧上

方列表中显示了当前运行的程序在内存中的相关

数据；左侧下方以图示的方式显示了当前的内存

使用情况；右侧的图表显示出了当前电脑使用的

物理内存、内存使用和硬错误/秒的百分比情况。

3   查看CPU

打开“资源监视器”窗口，选择CPU选项卡切换

到CPU监视页。左侧的列表框中列出了当前电脑

的所有进程、服务和模块的数据，右边以图表的

形式形象地显示CPU的详细信息。

午餐以后尽可能小睡一会，据美国科学家近日研究发现，在上班期间当大脑超负荷运作时，
睡上半小时至一小时有助于保持脑力劳动的效率。     

2.单击

1.选择

（2）使用资源监视器监视

使用Windows任务管理器可以对电脑的运行情况有一个整体的了解，而使用Windows 7
自带的“资源监视器”程序才能全面地即时监视电脑的CPU、内存、磁盘和网络等活动情

况。下面将使用资源监视器监视电脑情况，其具体操作如下。

教学演示\第10章\使用资源监视器监视

CPU的信息
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使用资源监视器获取的信息比较专业，对于掌握了一些硬件基础知识的用户来说，可以首先
运行一个对硬件要求很高的程序，然后再运行一个一般的程序，从中对比出这台电脑的性能。 

5   查看磁盘

选择“磁盘”选项卡切换到磁盘监视页。左侧对

当前磁盘的读写速度、优先级、响应时间和空间

利用率等做了详细统计。右侧的图表显示出了磁

盘的重点监视对象，其中蓝线表示磁盘最长的活

动时间，绿线表示当前磁盘的活动情况。

6   查看网络

选择“网络”选项卡切换到网络监视页，左侧显

示出当前的网络活动的进程、进程访问的网络地

址、发送和接收的数据包、进程使用的端口以及

进程使用的协议等情况。右侧的图表显示出网络

的重点监视对象，其中蓝线表示使用网络带宽的

百分比，绿线表示当前网络的流量。

上机目标

巩固使用任务管理器监视电脑运行状况的方法。 
进一步掌握磁盘清理的操作。 
进一步掌握磁盘碎片整理的操作。 

本例将在感觉电脑运行速度较慢的情况下，为安装了Windows 7操作系统的电脑进

行系统维护，依次执行使用任务管理器监视电脑运行状况、磁盘清理和磁盘碎片整理的操

作，其具体操作如下。

教学演示\第10章\对电脑进行系统维护

操作提示操作提示  ：：使用资源监视器结束没有响应的进程 

在“概述”选项卡的 CPU 表以及 CPU 选项卡的“进程”表中，没有响应的进程将显示
为红色条目，这些程序可能要等到其他进程完成或等到系统资源可用后才能继续。此时，可以
在无法通过正常方式关闭某个程序时，使用资源监视器结束该进程。但是要注意的是，如果打
开的程序与该进程关联，该程序将立即关闭，将丢失所有未保存的数据。结束系统进程可能会
导致系统不稳定和数据丢失。

10.1.2 上机1小时：对电脑进行系统维护
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多数白领都认为，只要他们胜任工作、有专业技术或能力，在工作中就会很愉快。但事实却
并非如此，能满足一个人动机需求的工作才是能够带来快乐的工作。      

1   打开“Windows任务管理器”窗口

用鼠标右键单击任务栏的空白区域，在弹出的快

捷菜单中选择“启动任务管理器”命令，打开

“Windows任务管理器”窗口。选择“应用程

序”选项卡，查看当前正在运行的应用程序及其

状态。

2   查看性能

选择“性能”选项卡，查看当前以及过去数分钟内

CPU的使用数据，发现数据显示运行基本正常。

3   查看进程

选择“进程”选项卡，查看与当前正在运行的应

用程序相关联的“进程”，发现“进程”数量基

本正常，判断电脑速度缓慢与CPU和内存关系不

大，很可能是用于安装软件的磁盘C长时间没有

清理导致的。

1.选择

2.单击

4   选择目标磁盘

选择“开始”/“所有程序”/“附件”/“系统工

具”/“磁盘清理”命令，打开“磁盘清理：驱动

器选择”对话框。在“驱动器”下拉列表框中选

择“（C:）”选项，单击 按钮。
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一般认为磁盘碎片程度的临界点为20%，如果有磁盘碎片超过这个程度，应该马上开始整理
该磁盘。

5   删除文件

打开提示对话框，并开始计算磁盘空间。随后1. 
打开“（C:）的磁盘清理”对话框，在“要删

除的文件”列表框中选中准备删除的文件类型

的相应复选框。

选中相应复选框后，单击2. 按钮。

打开提示对话框，单击3. 按钮。

7   进行碎片整理

分析完毕后,在C盘的“上一次运行时间”选项1. 
下将显示出碎片程度。再单击

按钮，系统开始对C盘进行碎片整理。

此时在C盘对应的“进度”选项下将显示该磁2. 
盘的整理磁盘的速度，待整理完毕后，显示C
盘有“0%碎片”，这时单击 按钮完成

操作。

1.选中

3.单击

2.单击

1.单击

6   分析文件的碎片程度

选择“开始” /“所有程序” /“附件” /“系1. 
统工具”/“磁盘碎片整理程序”命令，打开

“磁盘碎片整理程序”对话框。在“当前状

态”列表框中选择（C:）盘。

单击2. 按钮，程序将开始分析C
盘中的文件碎片程度。

教你一招：高速查看最新数据 

在使用“Windows任务管理器”对
话框来检测电脑时，有时需要最新的即
时数据，这时可选择“查看” /“更新速
度”/“高”命令，即可实现高速查看最新

数据的操作。

2.单击

1.选择

2.单击
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刚开始工作的人很快会发现，工作是做不完的，而时间是非常有限的，所以要把最重要的事
情放到第一位来对待。      

10.2 Windows 7的系统优化

老马和小李一起进行完Windows 7的系统维护以后，电脑运行速度果然快了很多，但

老马还是不太满意，这时已经到了午休的时间，于是小李出去买了两个人的午饭回来，两

人边吃边聊，小李问：“难道电脑这样的速度还不理想吗？”老马说：“目前的速度只是

达到了及格标准，要想更上一层楼，还要对电脑进行系统优化处理。”于是两个人决定下

午开始进行Windows 7的系统优化工作。

学习目标

能够使用Windows 7自带的程序优化开机速度的设置。 
能够使用Windows 7自带的程序优化内存的设置。 
掌握优化Windows 7视觉效果的方法。 
掌握使用Windows 7优化大师的方法。 

除了10.1小节提到的磁盘问题能够造成系统运行速度过慢以外，开机加载程序过多和

虚拟内存不足等也能造成系统运行速度过慢的问题。下面将介绍如何使用Windows 7自带

的程序来优化电脑。

（1）优化开机速度

电脑的开机速度是衡量其效能的一个标准，随着在电脑中安装的应用程序越来越

多，其中一些程序（例如，安装了用于下载的软件RAYSOURCE以后，其附带程序Grid 
Service）会默认在开机时自动打开，造成开机时启动的程序越来越多，使开机速度越来越

慢。所以有必要将它们从开机启动项中取消。下面以取消Grid Service开机启动为例进行讲

解，其具体操作如下。

教学演示\第10章\优化开机速度

操作提示操作提示  ：：进行磁盘碎片整理之前要设置屏幕保护程序 

在上面的操作中用到了磁盘碎片整理的操作，有一点要注意，如果在对C盘，即默认的操
作系统所在磁盘进行磁盘碎片整理之前，必须要将屏幕保护程序设置为“无”。否则，在程序
磁盘碎片整理的时候，由于其使用时间一般比较长，屏幕保护程序如果自动启动的话，将会延
长磁盘碎片整理所花费的时间。

10.2.1 学习1小时

1   Windows 7自带的优化设置
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需要注意的是，采用上面的操作设置完虚拟内存后，并不能够立即发生作用，必须要重启电
脑才能使设置生效。

1   打开“管理工具”窗口

将“控制面板”窗口切换到“大图标”视图。1. 
单击“管理工具”超链接。2. 
打开“管理工具”窗口，双击“系统配置”  3. 
选项。

2   完成修改

打开“系统配置”对话框，选择“启动”选项1. 
卡，这里取消选中Grid Service复选框。

单击2. 按钮。

打开提示对话框，单击3. 按

钮，系统将在下次启动以后实现本次修改。

1.取消选中

3.单击

2.单击

2.单击

1.选择

（2）增大虚拟内存空间

当电脑中运行的应用程序占用的内存超出限度时，其运行速度会变得异常缓慢，同时

提示虚拟内存空间不足。这里的虚拟内存是指将硬盘中的一部分空间划分出来不参加其他

工作，而专门用于临时存储缓存数据并与内存进行交换。这时如果电脑硬盘的容量仍有剩

余，可以将其设置为新的虚拟内存空间，以提高电脑的运行速度，其具体操作如下。

教学演示\第10章\增大虚拟内存空间

1   打开“系统”窗口

用鼠标右键单击桌面上的“计算机”图标1. ，

在弹出的快捷菜单中选择“属性”命令。

打开“系统”窗口，单击导航窗格中的“高级2. 
系统设置”超链接。

2   选择“高级”选项卡

选择“系统属性”对话框中的“高级”选项卡，

单击“性能”栏中的 按钮。

2.单击

单击

1.选择

3.双击
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如果在工作中很难集中精力，总是被E-mail或者电话打扰的话，那么关键任务永远也无法完
成，这时唯一的解决方案就是把这些东西都关掉。   

3   打开“性能选项”对话框

打开“性能选项”对话框，选择“高级”选  1. 
项卡。

单击“虚拟内存”栏中的2. 按钮打开

“虚拟内存”对话框。

4   设置虚拟内存

取消选中“自动管理所有驱动器的分页文件大1. 
小”复选框。

选择需设置虚拟内存的盘符“C:”选项。2. 
选中“自定义大小”单选按钮。3. 
根据“可用空间”的数据在“初始大小”文本4. 
栏中输入“2000”。

在“最大值”文本框中输入“5000”。5. 
单击6. 按钮。

单击7. 按钮完成设置。

2.单击

1.选择

1.取消选中

2.选择

4.输入

3.选中

7.单击

（3）优化视觉效果

虽然Windows 7默认的视觉效果非常华丽，但是类似缩略图预览和淡入淡出等效果

都会占用大量的系统资源。如果将这些视觉效果关掉，也可以起到提高系统运行速度的效

果。下面将优化Windows 7的视觉效果，其具体操作如下。

操作提示操作提示  ：：使用U盘加速系统运行 

在电脑USB接口中插入U盘（2GB或以
上）或移动硬盘，在系统自动打开的“自动
播放”对话框中选择“加速我的系统”选
项，再在打开的“U盘 属性”对话框中选择
ReadyBoost选项卡，并在其中选中“使用这
个设备”单选按钮，单击 按钮，系统
将会在U盘中建立一个ReadyBoost.sfcache
缓存文件。下次插入该U盘时，该U盘将自动
为系统加速。

教学演示\第10章\优化视觉效果

6.单击

选中

5.输入
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1   打开“系统”窗口

打开“系统”窗口，在该窗口左侧的导航窗格中

单击“高级系统设置”超链接。

2   选择“高级”选项卡

打开“系统属性”对话框，选择“高级”选项

卡，单击“性能”栏中的 按钮。

3   调整为最佳性能

打开“性能选项”对话框，选择“视觉效果”1. 
选项卡，选中“调整为最佳性能”单选按钮。

单击2. 按钮完成设置。

2.单击

3.拖动

1.选择

单击“控制面板”窗口中的“性能信息和工具”超链接可以查看电脑的Windows 体验指数，
该指数可用于测量计算机硬件和软件配置的功能。

2.单击

1.选中

教你一招：自定义视觉效果 

打开“性能选项”对话框，在“视
觉效果”选项卡中选中“自定义”单选按
钮，可以在其下方的列表框中逐一设置视

觉效果。

Windows 优化大师是一款用于系统优化的工具软件，使用其最新版本Windows  7优化

大师可以对Windows 7操作系统进行优化处理。

2   使用Windows  7优化大师
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尽可能使用最简单的工具软件，在工作中最重要的是业绩，而不是各种复杂的软件，说到底
软件只是个工具。   

（1）优化系统性能

Windows 7优化大师对于系统性能的优化主要包括服务、网络、内存和开机速度等方

面，其操作界面非常简洁明了，启动该软件之后按照提示进行操作就可以实现想要达到的

效果。下面将使用Windows 7优化大师对系统进行优化，其具体操作如下。

1   打开“Windows 7优化大师”窗口

选择“开始” /“所有程序” /“优化大师” / 1. 
“优化大师”命令，打开“优化向导”窗口。

单击2. 按钮关闭“优化向导”窗口，打开

“Windows 7优化大师”窗口。

2   选择“系统优化”选项卡

选择“系统优化”选项卡，选择“系统加速”1. 
选项。

在打开的界面中选中“开启SATA硬盘的高级功2. 
能以提高性能”复选框，单击 按钮。

4   优化开机速度

选择“开机/关机”选项，在“开机速度优化”1. 
栏中选中“取消启动时的磁盘扫描”复选框。

单击2. 按钮。

单击窗口右上角的3. 按钮完成操作。

3   设置内存

选择“内存及缓存”选项，单击”二级缓存设

置”栏中的” 按钮设置二级缓存。单

击“物理内存设置”栏中的 按钮设置

物理内存的大小，然后单击 按钮。

教学演示\第10章\优化系统性能

2.选中

1.选择

1.选中

2.单击

选择

单击

3.单击
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3   清理文件

扫描结束后在窗口下方的“扫描结果”列表框中

显示扫描出来的垃圾文件，单击 按钮选

择全部，再单击 按钮开始清理文件。

在“优化向导”窗口中取消选中下面的“下次启动时运行此向导”复选框，则下次启动
Windows 7优化大师时将不再开启该窗口。

（2）清理系统

Windows 7优化大师同样具有系统清理功能，可用于处理垃圾文件和临时文件。下面

将清理C盘，其具体操作如下。

1   选择“系统清理”选项卡

打开“Windows 7优化大师”窗口，选择“系统

清理”选项卡。

2   选择清理盘符

打开“系统清理大师”窗口，单击“垃圾文件清1. 
理”超链接。

在“驱动器”列表框中选中“C:\”前的复选2. 
框，单击 按钮，开始扫描C盘。

4   完成删除

打开提示对话框询问是否删除所选文件，单击1. 
按钮开始清理垃圾文件。

清理完成后打开提示对话框，提示已经完成工2. 
作，单击 按钮即可。

2.单击

教学演示\第10章\清理系统

1.单击

2.单击

（3）清理注册表

注册表用于记录系统软件、硬件的所有信息和参数，其中包括产生大量过期信息。这

时可以使用Windows 7优化大师将其清理掉。下面将对Windows 7的注册表进行清理，其

具体操作如下。

教学演示\第10章\清理注册表

2.单击

1.单击
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3   清理注册表

稍等片刻打开提示对话框，提示已备份完毕，单1. 
击 按钮，返回“系统清理大师”窗口。

单击2. 按钮扫描出无用的注册项。

单击3. 按钮清理这些垃圾文件。

让工作变得简单一点：不要事事追求完美，这样会发现自己有更多的时间去做其他重要的    
事情。

1   打开“系统清理大师”窗口

打开“系统清理大师”窗口，单击左侧的“注1. 
册表清理”超链接。

在窗口上方单击2. 按钮。

2   备份注册表

打开“注册表备份”窗口，选择存放备份文件的文

件夹，单击 按钮将当前注册表备份。

4   完成删除

打开提示对话框，提示被清理的注册表项已自动

备份，单击 按钮完成清理。

2.单击

2.单击

1.单击

3.单击

2.单击

上机目标

巩固使用Windows 7自带的程序优化开机速度的方法。 
巩固使用Windows 7自带的程序优化视觉效果的方法。 

本例将使用Windows 7自带的程序优化开机速度和视觉效果，以增加电脑的运行效

率，其具体操作如下。

1.单击

10.2.2 上机1小时：优化Windows 7操作系统
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杀毒软件和防火墙类软件等都会开机时自动启动，若取消了它们的开机启动，将会直接影响
电脑的防御能力。

教学演示\第10章\优化Windows 7操作系统

本例先使用Windows 7自带的程序优化开机速度，主要操作是取消Rising AntiVirusu 
2011程序的开机启动，其具体操作如下。

1   打开“管理工具”窗口

将“控制面板”窗口切换到“大图标”视图。1. 
单击“管理工具”超链接。2. 
打开“管理工具”窗口，在其中选择“系统配3. 
置”选项，打开“系统配置”对话框。

2   完成修改

选择“启动”选项卡。1. 
取消选中2. Rising AntiVirusu 2011前的复    
选框。

单击3. 按钮。

打开对话框，单击4. 按钮，系

统将在下次启动以后实现本次修改。

下面将使用Windows 7自带的程序优化视觉效果，关闭一些特效，其具体操作如下。

1   打开“系统”窗口

右击桌面上的“计算机”图标 ，在弹出的快捷

菜单中选择“属性”命令。

2   打开“系统”窗口

打开“系统”窗口，在该窗口左侧的导航窗格中

单击“高级系统设置”超链接。

2.单击 1.选择

3.选择

2.取消选中

4.单击

3.单击

1.选择

1   优化开机速度

2   优化视觉效果
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所谓“移动办公”就是指用户本身处于移动过程之中，但他们借助笔记本电脑等终端接入因
特网，从而与公司的网络保持连接，处理公务。   

4   自定义视觉效果

打开“性能选项”对话框，选择“视觉效果”选

项卡，选中“自定义”单选按钮，取消选中其下

方列表框中的前8个复选框，单击 按钮完

成设置。

3   选择“高级”选项卡

打开“系统属性”对话框，选择“高级”选项

卡，单击“性能”栏中的 按钮。

10.3 跟着视频做练习

老马和小李一起工作了一天，完成了为电脑进行Windows 7系统维护与优化的工作，

经理使用过这台电脑之后，对老马和小李都提出表扬，还特别交待，让小李跟着老马好好

学，今后要把整个部门的电脑维护和优化工作都交给他们。为了让小李能够顺利地进行工

作，老马让小李做做下面的练习。

本例将在电脑中进行磁盘清理、磁盘碎片整理和磁盘检查等操作。通过操作主要练习

使用Windows 7系统进行磁盘维护。

操作提示：

打开“磁盘清理”对话框，选择清理的磁盘。1. 
在“要删除的文件”列表框中选中准备删除的2. 
文件类型的相应复选框。

打开“磁盘碎片整理程序”对话框，分析磁盘3. 
中的文件碎片程度，开始进行碎片整理。

打开“计算机”窗口，打开“本地磁盘（E:）4. 
属性”对话框。

视频演示\第10章\对电脑进行磁盘维护

单击
取消选中

5. 打开“检查磁盘 本地磁盘（E:）”对话框，

选中“自动修复文件系统错误”和“扫描并尝

试恢复坏扇区”复选框。

6. 执行命令，开始检查磁盘逻辑错误。

1   练习1小时：对电脑进行磁盘维护
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磁盘碎片整理程序不能对正在运行的文件进行整理，所以在进行磁盘整理之前，要关闭所有
无关的程序。

10.4 秘技偷偷报——维护与优化电脑的技巧

小李跟着老马学习了几天以后，已经基本掌握了维护与优化电脑的操作，不过小李在

练习过程中还是遇到了难题，每次维护电脑和优化电脑所花费的时间太长了，总是遭到准

备使用电脑的同事的抱怨，都说他的工作严重影响了工作效率。老马听说以后，连忙替他

向同事解释：“虽然维护和优化电脑所花费的时间太长，但是一次维护与优化之后电脑的

速度提高很多，所以还是值得等待的。”然后他对小李说：“接下来我再告诉你几个节省

时间的绝招。”

维护电脑和优化电脑所花费的时间大多是用在处理垃圾文件和临时文件上了，而这

些文件基本上都是由于进行不正常关机或处理文档等操作所造成的残留于磁盘中的无用文

件。因此要从源头解决问题，每次使用电脑保持正常关机的好习惯。另外，让电脑利用空

闲时间清理磁盘，不要等到已经出现问题了再去处理。

随着在电脑中安装的应用程序越来越多，会造成电脑的负担越来越大。而其中许多程

序是当时急用的，用过之后就被闲置了，既占用磁盘空间，又占用内存。因此，有必要对

那些不常用的软件做一下梳理工作，如果长时间不再使用，就从电脑中随手卸载出去，以

减少电脑的负担。

本例将使用Windows 7优化大师设置电脑的内存、优化开机速度、清理垃圾文件，从

而提升电脑的运行速度。通过操作主要练习Windows 7优化大师的一般使用方法。

操作提示：

打开“Windows 7优化大师”窗口，设置二级1. 
缓存和物理内存。

选择“开机/关机”选项，优化开机速度。2. 
打开“Windows 7优化大师”窗口，选择“系3. 
统清理”选项卡。

4. 打开“系统清理大师”窗口，开始扫描磁盘，

然后清理扫描出来的垃圾文件。

视频演示\第10章\用Windows 7优化大师

优化电脑

2   练习1小时：用Windows 7优化大师优化电脑

1   减少垃圾文件和临时文件

2   减少电脑的负担


