养成良好的作息制度与学习卫生

能够养成良好的作息和学习卫生为我们每一个学生在学习生活乃至今后的工作起着推进作用。

作息制度一般是指学生一日生活制度，主要有一昼夜内学习或劳动、课外与校外活动、休息、睡眠、自由活动及进餐等要素。作息制度，就是要对这些要素合理地规定其时间分配和交替顺序。学习作息制度除一日生活制度外，还包括学年、学周的安排。

今天我们主要为同学们介绍一日生活制度安排的一些要点。

1）课业学习  为避免学习负荷过重，防止疲劳发展，应严格规定学生每日的学习时间，一般我们中学生不超过8小时，一节课不超过45分钟。每节课之间应有一段课间休息时间，一般以10分钟为宜，但在上午第二、第三节课之间的休息时间可延长到20~30分钟，以便组织课间操或课间加餐。

2）课外活动与校外活动  课外、校外活动对促进同学们体力和智力发育有重要的作用，但活动太多也会造成体力或脑力负荷过重。在课外与校外活动中，要提别注意保证户外活动和体育锻炼。每日户外活动时间，小学生不少于3~3.5小时，中学生不少于2~2.5小时，中学生每天应有1小时体育锻炼。

3） 与睡眠  除了课间休息外，还应安排组织好午间休息。午间休息对消除上午学习的疲劳，保证下午和晚上的学习、工作效率，有着重要意义。午间休息最好能安排短时午睡。充足的睡眠，对同学们消除一日学习所引起的疲劳，恢复脑力工作能力起着决定作用，一般应保证中学生每日睡眠9小时。

此外，还应合理安排学生每天必要的自由活动和定时定量进餐。
阅读卫生

阅读过程，不仅有大脑皮质紧张的功能活动，而且伴随着眼和姿势肌群的生理活动。如果阅读时不注意卫生，会引起眼、中枢神经和其他肌肉的疲劳，进而产生功能性器质性改变，阅读时要注意：

1） 书本与眼之间保持适当的距离，在儿童少年时期，书本与眼的适宜距离是30~35厘米，不得少于25厘米。

2） 书本与视线应形成适合的夹角，桌面最好有12~15度的坡度，这样头部只需略向前倾，即可使视线与书本接近垂直，避免颈肌的疲劳。

3） 阅读时应保持正确的座姿，使维持姿势的肌群减低能量消耗，并防止脊柱弯曲异常。

4） 阅读时应有良好的条件，环境要尽可能安静，有良好的采光照明，配备适合学生身材，课桌椅。

5） 小学生连续阅读20~30分钟，中学生连续阅读40~50分钟，应有一段时间休息，并向远方眺望，以避免大脑、眼和身体其他各部的疲劳。

书写、绘画卫生

书写或绘画时，上肢肌肉、颈肌、腕关节和掌指关节，都在紧张活动。书写和绘画是很细致的工作，必须有手指的小肌肉参与，而这些小肌肉发育最晚，因此儿童的年龄愈小，书写和绘画的持续时间愈要加以控制，不能过长，以免发生疲劳。一般中学生为20~30分钟不等。此外要注意正确的握笔姿势，这也有助于减少手部肌肉的疲劳。

考试卫生

复习迎考期间，学生要付出紧张的脑力劳动。有时学生为准备考试，破坏了正常的生活制度，增加了学习时间，减少睡眠和湖外活动时间。过度紧张的复习迎考，有时会引起头痛、头晕、失眠、食欲不振等症状，少数学生还可能发生神经衰弱。为了保护学生的身体健康，保证考试的顺利进行，，应特别注意考试期间的用脑卫生。

首先应使学生了解考试的目的和意义，掌握复习迎考的方法，消除学生对考试的恐惧心理和精神上的过度紧张，同时应保证学生有充足的复习时间，创造安静的环境。其次，家长和教师都应督促学生，在考试期间遵守作息制度，每日保证足够的户外活动以及时消除紧张的脑力劳动所致的疲劳，特别要注意每天要保证充足的睡眠。此外，考试期间应注意补充营养，适当增加蛋白质、类脂、维生素等的供给，以适应高级神经活动紧张条件下的特殊消耗。

