科学用脑——让学习事半功倍
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对学生而言，从中学阶段开始就要逐渐养成科学用脑的习惯。学习不但要讲究方法，还需要懂得根据大脑的规律来进行合理规划。科学用脑主要要做到以下几点：

1、 保证充足的睡眠

科学家早已发现，充足的睡眠对于人的身体和心理健康有重要影响。高质量的睡眠可以使大脑细胞完全休息，大脑功能得到充分保养和恢复，对于巩固记忆力有很大的帮助。但是，中国青少年研究中心“中国城市少年儿童生活习惯研究”课题组2004年的研究结果显示，我国中小学生的睡眠状况令人堪忧：约有2/3的小学生和3/4的初中学生睡眠严重不足。其中66.6%的小学生、77.1%的中学生睡眠时间达不到标准；48.2%的中小学生感觉睡眠不足；23.5%的中小学生晚上很难入睡，睡眠质量欠佳。长期谁米娜不足或睡眠质量太差，会加速脑细胞的衰退、记忆力减退、免疫力下降、易激惹等。2007年5月25日中共中央、国务院发布《关于加强青少年体育增强青少年体质的意见》，要求保证小学生每天睡眠10小时，初中学生每天睡眠9小时，高中学生每天睡眠8小时。因此，家长一定要注意孩子的睡眠时间和睡眠质量，为孩子的大脑正常工作提供保障。例如，夏天的时候，可以适当增加孩子的午睡时间。
2、 劳逸结合

大脑皮层有兴奋和抑制两种状态，当某一神经中枢兴奋时，其他神经中枢就处于抑制休息状态；当某一神经中枢长时间兴奋即工作时，就会自动出现保护机制，抑制个体再使用大脑，这时，效率就会下降。因此，交替不同的学习和活动内容，大脑皮层不同的神经中枢轮流工作和休息，可以保证脑功能的全面发挥。心理学研究发信啊，健康儿童连续用脑30分钟，血糖浓度在120毫克以上，这时大脑反应快，记忆力强；连续用脑90分钟，血糖降至80毫克，大脑的功能尚正常；连续用脑120分钟，血糖降至60毫克，反应迟钝，思维能力较差；连续用脑210分钟，血糖就会降至50毫克，这时便会头痛，会暂时失去工作能力。因此，不宜长时间使用大脑。一般来说，每次持续学习和工作的时间不要超过1个小时。
3、 保持合理膳食

为了满足脑的营养需要，科学的饮食是关键，最好把效能不同的营养食物搭配成平衡膳食。在下列营养成分和食物中，有对脑的健全发育起重要作用的最佳健脑营养素和最佳健脑食物成分：

脂肪是健脑的首要物质。脂肪在发挥脑的复杂、精巧功能放米娜具有重要作用。给脑提供优良丰富的脂肪，可促进脑细胞发育和神经纤维髓鞘的形成，并保证它们的良好功能。最佳食物有芝麻、核桃仁、自然状态下饲养的动物及其他产品、坚果类等。

蛋白质是智力活动的物质基础。蛋白质是控制脑细胞的兴奋与抑制过程的主要物质，在记忆、语言、思考和活动、神经传导等方面都有重要作用。最佳食物有瘦肉、鸡蛋、豆制品、鱼、贝类等。鱼脑是很好的保健健脑食品。
碳水化合物是脑活动的能量来源。碳水化合物在体内分解为葡萄糖后，即成为脑的重要能源。食物中主要的碳水化合物的含量已可以基本满足机体上午需要。糖质过多会使大脑进入过度疲劳状态，诱发神经衰弱或抑郁症等。最佳食物有杂粮、糙米、红糖和糕点等。

钙是保证脑持续工作的物质。钙可保持血液呈弱碱性的正常状态，防止人陷入酸性易疲劳体质。充足的钙可以促进骨骼和牙齿的发育，并抑制神经的异常兴奋。钙严重不足可导致性情暴躁、多动、抗病力下降、注意力不集中、智力发育迟缓甚至弱智。最佳食物有：牛奶、海带、骨汤、小鱼类、紫菜、野菜、豆制品、虾皮和果类等。
另外，过量甜食也会影响大脑。因为甜食降低食欲，会减少对高蛋白和多种维生素的摄入，导致机能营养不良，影响大脑发育；长期饱食会对大脑有害，导致脑动脉硬化、脑早衰和智力减退等；不食用早餐可能使血糖低于正常供给，也会影响大脑正常工作。
4、 进行体育锻炼

体育锻炼对大脑有重要的作用。充足的养分和营养是大脑工作的物质基础。大脑对氧的需求量占人体需要量的1/5，在紧张的脑力劳动时，大脑还要消耗大量的血糖、维生素等营养物质。经常从事体育锻炼能够保证大脑组织有充足的氧气和营养物质，可以保证人大脑清醒、精力充沛、心情舒畅地进行学习和思考。在体育段丽娜过程中，不同于东项目表现出复杂性、灵活性、多变性等特点，他们对提高人的想象力、洞察力和迅速反应与准确判断的能力都有重要作用，进一步提高大脑的工作能力。对于中学生来说，经常参加体育锻炼可以使大脑的重量和大脑皮层的厚度增加、脑神经细胞树突增多，促进大脑发育。另外，充满活力的体育锻炼可以促进脑内有益化学物质的分泌，比如“内啡肽”，这种物质可以使人精神振奋、心情愉悦。
5、 合理安排学习时间

一天里有四个时间段是记忆的黄金时间。大量观察证明：人的体温在一天中有三个高峰，即早晨起床后、8：00和18:00后的两个小时左右。在这三个高峰时间，脑神经处于高度活跃状态，思维灵敏，办事效率高，体温峰值过后，人就感到疲劳，学习效率低下。因此，要学会科学地运用最佳时间。清晨起床后，大脑经过一夜休息，消除了疲劳，没有新的记忆干扰，是学习和记忆的高效期。在这一时段，适宜学习一些难以记忆但必须记忆的内容。上午8:00~10:00是第二个记忆黄金时段，大脑极易兴奋，适宜学习需要周密思考和分析判断的内容，也是攻克难题的最好时间。下午6:00~8:00是第三个记忆黄金时段，大脑神经活跃，是复习全天学习内容、将知识归纳分类和整理笔记的黄金时段。晚上临睡前一小时，是一天中第四个学习黄金时段。利用这段时间，复习难以记忆的内容最适合，这是因为在睡梦中大脑会继续加工之前的信息。

