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你科学用脑了吗？
——读《饮食健脑》有感
（一院郑泽柠，2013年6月2日）

阅读吴运泉教授在关工委网站上发表的众多文章，便不难得知，吴教授在健康养生方面颇有研究。由于我个人对营养、养生较感兴趣，所以一直留心关注吴教授的文章。

眼看考试月临近，想必对许多同学而言，一场头脑风暴又即将来临。如何在不损伤大脑的前提下，提高我们的学习成效，把记忆的效率发挥到极致，这委实是一种技术，更是一门艺术。这篇《饮食健脑——周有光教授养生经验之二》（注：学校关工网站刊发时间：2013年2月4日）则从养生的角度教会我们关于合理用脑，大脑保健的常识。我在此加以赏析并和各位同学分享感悟，仅代表个人看法，望与大家探讨。
“汉语拼音之父”虽年青体弱多病，却靠自己的养生之道活了108岁。吴运泉教授尤其推崇他的饮食健脑， “少吃煎炸食品，少吃补品，少吃（四条腿）肉类。他喜欢吃的食品也是平平常常的食品，这些食品在三元里菜市场，随手就能购到。他的主菜只是鸡蛋、青菜，牛奶，豆腐，而且餐餐限量，从不过饥过饱。除粗茶淡饭外，也吃麦当劳、肯德基等。”可见，周老的饮食以清淡为主，兼有补充人脑的所需的主要成分蛋白质、脂类及维生素等。这值得我们年轻人学习与借鉴。日常生活坚持“WHO（世家卫生组织）提倡的健康饮食：大量的蔬菜、水果、谷类、豆类、高纤维和其他营养物质的食物，既能提供人体所需的热量，又能限制（诱发动脉硬化的）饱和脂肪酸、糖份、食盐和酒精的摄入量。”而暴饮暴食和油腻香辣食物的刺激，均对人体和大脑有负面影响。

周有光教授在衣食住行各方面真正做到“食饮有节，起居有常，不妄作劳”。同样，我们在埋头于书本习题之余，亦应该做到科学用脑， 劳逸结合。说到这点，我再分享一个快速进入状态的工作学习方式：番茄工作法。即选择一个待完成的任务，将番茄时间设为25分钟；专注工作，中途不允许做任何与该任务无关的事，直到番茄时钟响起，然后在纸上画一个x短暂休息一下（5分钟就行）；每4个番茄时段多休息一会儿。如此的目的在于：1、减轻时间焦虑；2、提升集中力和注意力，减少中断；3、增强决策意识；4、唤醒激励和持久激励；5、巩固达成目标的决心。番茄工作法的优势在于能够让我们在一个时间段内集中于一件事情上。学习时不易走神，更不会产生松懈懒散的心理。

“周教授爱好饮茶，上下午都有饮茶习惯，常饮清茶，偶喝英国红茶，有时喝点咖啡。这也是好习惯。”这个习惯对于复习之余清醒提神有很好的帮助。

以上是我对于《饮食健脑——周有光教授养生经验之二》的感悟，提出健脑饮食，科学用脑和清醒头脑三种提高学习效率的建议。当然，成绩不是临时抱佛脚所能提高的，平时的积累与反复记忆才是形成永久记忆的基础。希望我的见解对大家的复习备考有帮助，也预祝同学们期末考试取得理想成绩！
（注：学校关工网站刊发时间：2013年6月6日。）
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