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https://www.100test.com/kao_ti2020/644/2021_2022_2009_E5_B9_

B4_E5_A6_82_c23_644888.htm id="yao" class="ming"> 每当精力

不足时，人就会感到疲倦，或者浑身不舒服。人之所以精力

不足，固然与饮食失调、缺少锻炼、学习和生活上的压力等

原因有关，但更重要的是人们没有掌握自己机体的生物节律

。为了适应高强度的学习与快节奏的生活，考生怎样才能保

持充沛的经历呢？ 清晨，如果你清晨起床后的穿衣、洗漱、

吃早餐、直到奔向教室等一系列活动是在不到30分钟的时间

里完成的，那你的安排肯定不合理。因为我们的身体不能像

启动一台机器的开关那样，从刚睡醒时的昏沉状态，一下子

转向清醒状态。 人躺在床上睡眠8小时以后，体内器官是不

能很快适应活动的。因此，在睡醒到起床之前这个短暂的时

刻，你第一件要做的事情就是活动肌肉和关节。你可别小看

在床上伸展四肢、活动腰身这些小动作，它们能帮你活络全

身的筋骨，并帮你抵抗一天的劳累。 百考试题－全国最大教

育类网站(www．Examda。com) 假如你的大脑在醒后感到迟

钝，这说明脑脊髓灰质的状态不佳。通常，人们睡眠包括一

个重复的周期，这种周期有两个阶段，在第一个阶段（沉睡

阶段），大脑的活动是微弱的，若在这时起床，你尤其会在

时间和空间上感到迷糊。在第二个阶段（苏醒阶段），脑电

波与醒时是相似的，此刻起床，你会很快清醒。当然，最理

想的是在睡眠周期结束时醒来，所以建议考生不要经常打乱

自己的起床的时间。 起床后，人要通过吸收糖类为机体“加

油”，以促使神经原恢复清醒。因此，吃早餐是极其重要的



；否则，机体将让你付出很大的代价：你会饿得发慌 、头疼

、眩晕、注意力减弱等等。 白天 在一整天中，考生为准备5

月的考试要花很多的时间在学习上，不仅仅要看书，还要理

解、记忆很多知识点、做同步练习等等许多的事情。为了始

终保持精力旺盛的状态，从而提高学习效率，考生要注意自

身的生命节律，劳逸结合，适应生理上的规律。如前所述，

人类机体的起动相当缓慢，一般需要3个小时，约在上午10点

钟才能达到完全清醒。这时是一个人精力旺盛的高峰，识记

效率高、思维敏捷，逻辑性强，处理问题效果好，构思创意

也极佳。但大约一个小时以后，饥饿的感觉就会出现。如果

早餐没有吃好，体内的碳水化合物会明显不足，心就会有些

发慌、注意力开始下降，这时就要适量吃些食物，但不可多

吃，以免影响午餐。 午餐非常重要，一定要考虑其营养价值

，脂肪含量不能过高，提供的热量不应该超过人体一天所需

的30%。为了避免饮食对精力的负面影响，建议尽量吃清淡

一些，菜限制在两个以内，没有必要一天吃两次鱼或两次肉

。 人真正没有精神的时间大约在下午1点。这段时间人的脑

力和体力均很差，但饥饿和饭后消化并不是产生这种状况的

主要原因。据生物年代学家讲，这种状况是人类的祖先早在

几万年以前，就将这个程序编入了人的染色体中。在那个古

老的时代，人类的祖先在一天最热的时候，总是要休息一下

的，而不是到原始森林或大草原去寻找猎物。如果在中午睡

上约1个半小时，你准能够以精神饱满的状态迎合下午的学习

。 一旦消化过程结束，从逻辑上讲应该停止学习，做些锻炼

。下午三四点，人虽思维反映较差，但神经和肌肉的协调以

及体力均达到最佳状态，所以此时最适合锻炼身体。 有些人



喜欢在傍晚6至8点视进行体育锻炼，这就是选时不当。因为

这段时间，人的思维活跃，是记忆能力和注意力集中、掌握

资料的最好时刻。因此，考生一定要充分利用这段时间。 人

在黄昏时心理表现是脆弱的，许多人会产生焦虑情绪。有些

生物年代学家提出这样的假说：人体节律中存在需要帮助这

一环。他们还建议在夜晚来临时，向心理咨询专家咨询，或

者参加一些社会活动，但不要去看牙科医生，因为这个时候

也是人们对疼痛最敏感的时候。 本文来源:百考试题网 夜晚

，在夜晚人们应该睡多长时间呢？一般说来，人要睡8小时12

分钟，不过有的人睡5个小时就足够了，另外也有在床上躺

了10个小时仍觉得浑身没劲的人，所以睡眠时间要因人而异

。但是人总是要受生物节律控制的，最好遵守在某一时刻入

睡的程序。 晚间，人的体温开始下降，大脑的活动和一切反

映都逐渐减慢。几乎在每天晚上的同一时间，你会感到眼皮

沉重，接连打哈欠，这些都是困倦的信号，此时你最好去睡

觉。如果错过这个时间，你就得等到下一个入睡周期，一般

需要在1个半至2个小时以后才能到来。在这种情况下如果仍

在固定的时间起床，失去的睡眠时间必将给身体带来不适。 

平时，许多因素能够帮助或阻碍一个人从清醒状态进入睡眠

，例如在晚间进行一些剧烈运动，或者过量享用一顿丰盛的

晚餐等都会影响入睡，尤其是此后强行入睡，对身体更无好

处。 人在晚餐时，最好吃得清谈些，吃些有助于睡眠的食品

。法国生命和体育医学研究中心的研究员皮埃尔。波尔特洛

解释说：“清醒和睡眠的交替，取决于下述两种神经传感物

质：使人精神松弛的5-羟基色胺和促人清醒的儿茶酚乙胺。

”而这两种物质的合成与构成蛋白质的氨基酸有着紧密的联



系。 来源：考试大的美女编辑们 为了制造5-羟基色胺，需要

色氨酸，特别是含在奶制品中的色氨酸。不过单单有奶制品

是不够的，因为色氨酸在抵达大脑的路途中，还要与存在于

人类食品中的其他氨基酸进行竞争。如果你在此时吃些含糖

食物，葡萄糖的吸收能够刺激胰腺分泌胰岛素，促使大部分

氨基酸转入肌肉，这就使色氨酸少了竞争对手而比较容易进

入大脑。所以，你若想睡一个好觉，在晚间吃一些甜食或水

果并非是多余的。 更多信息请访问：执业药师网校 百考试题

论坛 百考试题在线考试系统 百考试题执业药师加入收藏 2009

年执业药师考试考前复习一定要反复循环 执业药师过来人通
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