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今日泰山

再有11天就要考研，不少学生“拼”了

早早晨晨44点点起起床床晚晚上上1122点点睡睡觉觉
本报泰安12月23日讯 (记

者 白雪 ) 随着考研时间的
临近，不少大学生开始进入高
强度的复习，早晨 4点起床晚
上12点睡觉，疲劳战术让学生
们心理压力倍增，学习效率低
下，而不少学生甚至放弃吃早
饭，还有的在教室里凑合吃一
顿。

2 3日上午 9点多，在泰安
一高校的自习室，不少考研学
生边吃饭边学习，有的桌子上
还留有喝过的豆浆杯等。“早
晨起得早没顾上吃饭，现在学
习一学一天，早饭有时在教室
吃，有时就忘了吃。”

一位高校老师说，很多学
生学习没精神，是因为早晨没
把饭吃好，考研学生更应该注
意饮食。如果不吃早餐或早餐
吃 得 不 好 ，上 午 血 糖 水 平 降
低，就会产生饥饿感，反应迟
钝，从而影响学习效率。“有的
学生家里情况一般，为了能省
点钱，吃得很简单，每天的生
活费也就不到15块钱，离考研
很近了，最好吃一些有营养的

东西，不要再凑合了。”
一位食物营养师说，“营

养是抗衡人体压力的一个重
要元素，从饮食中获取的营养
不仅能供给身体的需要，更能
增强人的精神力量，来持续补
充思考者的大脑物质。一定得
合理地吃多样化的食物，这对
学生很有帮助。”

据了解，吃得过饱会使大

脑中一种被称为“纤维芽细胞
生长因子”的物质明显增加，
使大脑节奏减慢，效率降低，
影 响 考 研 的 复 习 效 率 。认 为

“学习消耗多就要多吃”是错
误的，学习时大脑要消耗葡萄
糖，如果进食大量食物会让血
液转移入胃内消化，此时大脑
供血不足就容易犯困，影响迎
考状态和学习效率，所以正餐

要吃好，加餐只要准备点水果
或几块饼干即可。

记者发现，不少大学生坐
在教室里一坐三四个小时，有
时背不过东西就愁眉苦脸地
趴在桌子上休息。紧张的学习
对体力消耗很大，除了注意饮
食 平 衡 ，还 应 适 当 锻 炼 下 身
体，每天小跑一会也有助于提
高记忆力。

大学生在教室上自习。 本报记者 白雪 摄

澳美英语举办

首届亲子圣诞会

本报泰安12月23日讯
19日，泰安澳美国际英语首届
亲子Party圣诞狂欢在泰安澳
美英语总校区举行。孩子们在
Party上学英语，做手工，和家
长一起度过开心的夜晚。

活动在圣诞歌中开始，小
朋友们一起用英语同唱圣诞
歌。外教用舞蹈的方式教小朋
友们动起来，既活跃了气氛又
使小朋友们协调了身体运动
能 力 。随 后 大 家 一 起 互 道

“Merry Chr is tmas”，到处充
斥着圣诞的快乐气氛。

小朋友们分成两组活动，
与爸爸妈妈一起跟外教和英
语老师们一起做气球玩具。现
场气球爆破声不断，充满童真
乐趣。填充彩沙画，小朋友们
制作喜欢的色彩，既动手又动
脑，玩得不亦乐乎。

泰安澳美国际英语的贾
校长介绍说：“办这次活动主
要是为了迎接圣诞，营造一个
学习英语的文化氛围。其次是
培养孩子们的动手能力和口
语能力，让他们能够在英语大
环境中培养英语学习兴趣。”

据了解，此次活动有35名
孩子参加。泰安澳美国际英语
学校以前也会办些圣诞活动，
但是针对年龄较小的孩子的
亲 子 活 动 ，还 是 第 一 次 办 。

“孩子在这学了一年了，以前
他们办活动都是针对大孩子，
小一点的孩子没有这样的活
动。感觉多参加参加这样的活
动对孩子有好处，能够锻炼很
多能力。”一位家长说。许多
孩子也很喜欢这样的活动内
容，有的在认真地涂鸦着自己
的沙画，有的则拿着自己的成
品到处炫耀。

活动最后小朋友们一起
分享美味的蛋糕，他们一个个
吃得心满意足。 (田阳)

厌烦考研复习

学习效率降低

12月至1月是考研关键的备
考冲刺阶段，这个阶段的学习
效率直接影响考试成绩。同时
这个阶段又是头脑趋于饱和的
时期，很多考生在这个阶段对
学习产生“腻烦”情绪，而大部
分考生在这个阶段采取“消耗
战”的方法：比如延长学习时
间。因此，对于备考瓶颈期的诸
多问题，还是要从提高思维能
力和学习兴趣入手，提供几种
方法供大家参考：

变换学习模式，对大多数
考生而言，大量的时间是用于
被动地接受知识和消化知识，
于是思维模式容易固化在“吸
收”这一环节，久而久之，容易
产生学习疲劳。考生可以通过
变换学习模式的方法改善这一
现象。有专家向大家推荐自我
讲授法。每学一部分知识后，想
象自己是老师，将刚才所学的
知识点讲出来，由被动式学习

变为主动式学习。
自我讲授复习方法可以帮

助考生梳理所学知识，便于查
缺补漏。同时，可以提高大脑兴
奋度，强迫自己理清头脑中混
沌不明的知识，从而提高学习
兴趣和学习效率。

变换学习科目，当学习感
到疲惫的时候、当所学科目难
度较大的时候、当早晨起床或
者午饭晚饭后不愿意学习的时
候，考研可以尝试变换学习科
目的方法调节。长时间学习同
一科目很显然会造成心理疲
劳，影响学习效果。适时地变换
学习科目，实际上是刺激了大
脑中不同部位的神经，活化了
思维。

但是，请考生注意此法不
可滥用！提这个方法的目的是
激活思维，当考生有了学习热
情后，此法就不要再用了。一来
考试是有时间要求的，考生在
备考阶段就要训练自己在几个
小时内思考同一科目的能力；
二来频繁更换学习科目也是有
脑力消耗和时间消耗的。

变换学习节奏，在长期的
备考过程中，考生形成了自己
的思维节奏和身心节奏。好处
是如果考生适应了这一节奏，
学习效率必然因为节奏的和谐
而提高；坏处是，一旦考生不适
应这种节奏的时候，无论是思
维还是身心就很难跳出这个节
奏的“控制”。

不想再复习

想到放弃

考研已经进入冲刺复习阶
段，考生们已经辛辛苦苦奋斗
了将近一年的时间了。看着桌
子上面堆得厚厚的复习资料，
所有的辛酸、苦涩一股脑儿地
涌上心头。时时扪心自问：我这
么辛苦到底为了什么？我为什
么要这么折磨自己啊？每当这
时，你是否应该想想自己当初
考研时的目的？我是为了父母
亲朋的期望和自我的荣誉而考
研；是为了追求自己的兴趣和
梦想而考研；是为了让自己的
就业更有保障而考研；是为了
想要经历考研而考研……无论
你的考研目的是什么，请你打
算放弃时想想它们。此时此刻，
它们将成为你重拾考研信心的
良药！

对考试不抱希望

心里焦躁不安

随着时间的渐渐临近，考
生的情绪也渐渐变得越来越
复杂。还有一部分考生因学习
基础较差、时间准备又不够等
原因，看着那么多的资料和书
籍，开始渐渐焦躁不安，越来
越情绪化。建议考生心理上要
学会放松，这是冲刺前必要的
心理准备，可以把自己以前考
试成功的体验比如高考，迁移
过来，增强自己的自信。不要
孤注一掷，想好退路。考研和
高考不一样，考不上可以先就
业，或者准备来年再考都是可
以的。一个人的成功和失败不
是主观决定的，但是主观努力
是很必要的。

良好的情绪、全身心投入
的状态、不骄不躁的心态和坚
定如磐的信念，是考研人至关
重要的取胜法宝。考生应注意
在知识积累的同时，不要忽视
心态的调整。特别是在最后的
冲刺阶段，要有意识地提醒自
己保持积极健康的心态，不要
让“心理障碍”成为考研的“拦
路虎”。

(考研教育网)
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12月至1月是考研关键的备考冲刺阶段，这个阶段的
学习效率直接影响考试成绩。同时这个阶段又是头脑趋于
饱和的时期，很多考生在这个阶段对学习产生腻烦情绪，
该如何适应呢？

总的来说，有益大脑的食
品主要有以下几类：蔬菜类应
该吃菠菜、胡萝卜、金针菇；
水果类应吃橙子和香蕉(考试
当天早上可以吃一个香蕉，香
蕉有助于提高人的兴奋度，使
人变得心情愉快 )；果仁如核
桃、芝麻、杏仁、榛子、松子、
葵花籽等 ;海产品如鱼、虾等 ;

牛奶和豆制品。

多吃健脑食物
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