【学习方法】

期末科学备考

（一院卢茵茵，2014年6月23日）

又到了学期末，自修室，图书馆里开始人满为患。正逢暑季，天气炎热多变，身体和心理面临着双重压力，这时候我们更加应该注重自身的健康，科学备考。
首先在身体上，我们平时就应该注意积极锻炼身体，俗话说得好：“身体是革命的本钱。”尤其在夏天，不难发现周围有很多同学生病发烧，影响学习，这时我们就应该注意清淡饮食，劳逸结合，特别要注意预防“空调病”。
因为我们长时间的呆在自修室、图书馆、宿舍等地，由于密闭性强、空气流动性差、风量小、长时间不开窗、阳光不足，导致室内的湿度和温度条件变成致病因子的温床，导致霉菌、细菌、病毒等各种微生物大量繁衍。人们在这样的环境中，一是大量微生物滋生，容易感染微生物引发的疾病；二是温度低，与室外温差大，从太阳底下大汗淋漓走进室内，一进一出平衡失调，就会很容易引起头痛，易患感冒，头晕目眩，关节痛，畏寒怕冷等症状。

所以，我们平时要注意通风，每天应定时打开窗户，关闭空调，增气换气，使室内保持一定的新鲜空气。若是从空调环境中外出，应当先在阴凉的地方活动片刻，在身体适应后再到太阳光下活动。若长期呆在室内，应该到户外活动，多喝开水，加速体内新陈代谢。若是在空调环境下工作、学习，不要让通风口的冷风直接吹在身上，大汗淋漓时最好不要直接吹冷风，这样降温太快，很容易发病。
其次在学习上，功在平时，期末是一个很好地自我总结的机会，这时状态最重要，保持一个好的高效的学习状态很重要。
所以，在这个时候，不能让手机、零食破坏学习氛围。开始复习前，把该做的小事先做好，平静心情，教材、笔记、复习资料准备好，迅速进入复习状态。
同时，要制定复习计划，制定学习计划和时间对自己的学习进度有个整体的把握，知道自己什么时间该干什么。连续长时间的学习很容易使自己产生厌烦情绪，这时可以把功课分成若干个部分，把每一部分限定时间科学学习。不打疲劳战。否则最后还是伤害到自己的身体。珍惜早上和晚上的时间，晚上临睡前复习的内容在第二天早上一般都能得到清晰的回忆。
最后，我们要注意复习技巧和考试技巧。把各学科的知识系统地进行整理，克服放松情绪。
我们看书习惯从第一章一直看到最后一章，但有时这种方法却可能是致命的。对于我们医学生来说，内容众多，复习时间短，复习最好是采用从重点到次重点再到非重点这样的顺序，因为一旦出现时间不够，还可以舍小取大。
要注意老师反复重复强调的内容，还要注意自己薄弱的地方，同时要注意每段章节中的难点和关键点。
在考试前，不需要太紧张！要克服焦虑的情绪，这有利于正常发挥。
（注：学校关工网站刊发时间：2014年6月26日）
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