【宣评带动】

养成良好的习惯

——读《饭后10个坏习惯》有感

（仲恺农业工程学院陈晓芳，2017年9月14日）

我叫陈晓芳，来自仲恺农业工程学院的一名2015级学生，学号为201521314425。
经贵校“关心下一代工作”网站宣评员、中药学专业的庄纯慧同学介绍，登录了该网站，浏览了《饭后10个坏习惯》一文，感触颇深，使我本人决心想改掉文章中提及的五个坏习惯。
诚然，日常生活中，我们不同程度上多多少少都有一些坏习惯，我们潜移默化地被影响着，深受其害却不自知。
下面，说说我这个大傻。
一呢，我这人吧，不喜欢喝水，渴了喜欢吃水果，所以我经常饭后就顺便在食堂的水果捞提上一袋水果，自以为水果有益身体，津津有味地吃着，现在想想，真是名副其实的大傻。

二呢，我经常吃完饭就喝冷饮。原谅我是千千万万喜欢喝冷饮大学生的一员，还是那种饭后立即就喝的那种。我总觉得没什么，毕竟我渴嘛，没在饭后立即吃水果的时候我就喝喝冷饮。好的，我错了，我一定改。

三呢，吃完饭时我总会觉得很困，一开始以为是我睡午觉习惯了，可是不对呀，晚饭就说不通了吧，所以我上网搜了很多资料，看看我究竟是“哪根筋搭错了”，自那以后，别人问我你怎么一吃完就睡觉呢，我总是一本正经地说我在消化，大脑供血不足，头晕，然后就是笑笑睡我的。即使我知道吃饭后就睡的习惯是不好的，我还是没改，但我相信在庄童鞋的推荐下，我会“大彻大悟”，改过自新。

四呢，从初中那个一下课就抱着书包往教室外冲的小孩，蜕变成现在这个一下课就小跑去食堂吃晚饭，吃完饭就美滋滋地洗个热水澡，感觉血液都流通了，筋骨也不酸了，洗去一身的疲惫，心情特别好（记得高中时 我发了一条朋友圈说洗澡是世界上最开心的事情），看来我真是错了。

五呢，就像段头说的，我不喜欢喝水，可我喜欢喝茶呀，淡淡的茶香，让茶水跟午饭后昏昏欲睡的头脑干一架，就算必须一点半上课也不会那么困，对我来说真的会有提神作用，可是谁知道，吃完饭立即喝茶竟然是不好的，好的，我记住了，谢谢你。
我想，与其说改掉这些无形中影响我的身体健康的坏习惯，不如说我要养成相反的好习惯。一个念头，就能改变一个人的行为，所以，当我实在忍不住想要那么做的时候，我会跟自己说“忍一下再忍一下”。也许有一天，我终将变成你，当我身边的人有这些坏习惯的时候，我会像你一样，提醒着他或她，感谢你让我读到这篇文字。
（注：学校关工网站刊发时间：2017年9月18日）
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