考试前自我保健

临近期末考试，同学们已经进入了紧张的复习迎考阶段，在校园的每个角落都可以感受到紧张的学习气愤，如何使自己在考试阶段能够表现的出色、优秀是每位同学最最关心的，然而繁重的学习任务也会使同学们忽视自己的健康问题。今天的健康教育广播就为同学们着重的介绍考试前的一些自我保健意识。

考试前阶段很多同学都会面临开夜车，熬夜等不好的学习习惯问题，有的同学为了临时抱佛脚使自己在没有扎实的学习基础下能够考出良好的成绩就比平常多花时间在学习上，当然有这样的学习精神是好的，可是同学们采取的方法是不对的，没有平常打下良好的基础只是单单靠三两天的辛苦得来的成绩未必会有理想的效果。也有可能在成天的熬夜下烙下病根。

当你在熬夜的同时如果不注意增加营养，缺乏休息很容易使自己的抵抗能力下降，使病菌趁虚而入，而后又不注意调养就很容易烙下病根，也就是我们通常所说的急性疾病演变成慢性疾病。

在此期间有哪些疾病是很容易趁虚而入的呢，首先就是这几天在中国很流行的流行性感冒。同学们在前几次的广播中知道感冒分为细菌性和病毒性。在抵抗力下降的时候感冒病毒和病菌都很容易侵入人体。引起发烧，头痛，鼻塞，流涕等症状严重影响了学习生活，而感冒也不是一天两天就能完全好的了的，那么在考试的紧张阶段又要分心看病一定会影响考试。

另外感冒不能治根会引起其他疾病，比如病毒性心肌炎，哮喘，等等会严重影响到今后的学习生活。因此请同学们不要因小失大。

考试复习阶段由于同学们长时间的学习，是近视的发病高峰。很多同学由于不注意用眼卫生导致用眼过度，使视力下降。也有一部分同学本身就是近视在加上这一时间段内加倍的使用眼睛会使眼睛疲劳度增加，度数随之上升。因此在你看书或是作业的时候注意自己的用眼卫生是很重要的，首先是自己的用眼姿势，离书本的距离。然后在家中看书或作业1个半小时后要向室外眺望看一些绿色物体。或者能够在休息时间内做眼保健操是对眼睛最好的休息。在考试阶段也可以备一些保健型的眼药水消除眼睛的疲劳，增加对眼睛的营养。另外保证良好的睡眠也是对眼睛的一种保护方式。

在考试阶段多注意休息，保证正常的睡眠时间是必不可少的，有一些同学认为几天不睡觉没有关系，能考完试在睡他个几天补充睡眠就可以了 ，这种想发是万万有不得的。人在缺乏睡眠的同时也是记忆力，学习能力效率最底的时候非常不利于考试，然后又是几天的猛睡对身体更是一个大幅度的不适应。会使人体造成，没有精神，人没有力气等等的亚健康状态。是很多疾病的主要发病原因。

因此在考试阶段要合理的安排好自己的作息时间，适当的增加营养对考试都是有一定的帮助的。在补充营养方面，提醒同学们不要因为晚上睡晚了以至于早上起晚了赶着上学不吃早饭，不吃早饭很可能就是引起你胃病的主要原因。在考试阶段同学们应该多吃蛋白质含量较高的食物，多吃瓜果蔬菜增加多种维生素。在晚餐或课间都可多加一顿以补充身体所需营养。比如在晚上复习后可以吃一些干粮，牛奶或是鸡蛋等等。在课间可以补充水果等食物。但是提醒同学们和家长的是也不要盲目瞎补，买过量的补品为同学们补身体，同学们正处于青春期成长发育阶段。过多的的补品对青少年的身体发育并没有好处只可能带来坏处。请同学们和家长要听从医生的安排适当服用补品。

合理安排好自己在考试期间的作息时间定出一个作息时间表，注意自己在考试前后的心理调节，相信平常认真打好基础的你一定能够考出优异的成绩，使下半学期有一个两好的开端。相信自己对自己有信心。同学们祝你们考出好成绩。

