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_95_B4_E5_90_83_E7_c65_99896.htm 葛正明因为自己的孩子多

次获全省数理化竞赛一等奖；中考又以700多高分被南京最好

的中学录取，认识葛正明的人都纷纷把孩子送到这位成功父

亲的家里，请他指导。令人惊奇的是经他“调整”后的20多

位学生学习成绩普遍提高了50-100分。昨晚，在南京大行宫

会堂顶楼一间并不起眼的小屋里挤着不少考生家长，向家教

专家葛正明老师取经。 葛正明曾经在中学当老师，现在转向

研究家教。他的“调整教育”理念是把营养、保健、运动、

心理、学习习惯等相结合，最大限度挖掘孩子的潜能。这位

来自宝应的家教专家提出的“吃好、玩好、睡好”调整教育

新思路，引起家长、教育界人士的关注。 调整吃：多吃碱性

食品 “我有两位熟人的孩子以相同的分数考入高中，三年后

高考成绩相差100多分，分析其原因之一是两个孩子饮食差别

很大。高三下半年，条件比较好的家庭专门为孩子请了保姆

做饭，每天一桌非常丰富的高脂、高蛋白、高热量饮食，导

致孩子身体平衡被打破，血液呈酸性，影响了记忆力。而另

外一个孩子家长采纳我的建议，一日三餐合理搭配，以碱性

食品为主，并且每顿饭量不吃过饱，结果两个孩子成绩差距

明显。”葛老师举例说，有一位老板的儿子成绩不太好，全

班最后一名，总是被老师留下来。老板自己管不了，就把孩

子送来了。吃晚饭时别人还没动筷子，这孩子面前已堆了一

堆鸡骨头。吃完饭一会就打瞌睡。葛老师看出了孩子饮食偏

荤的问题，便限制他吃大鱼大肉和油性食品，多吃豆制品、



海产品、乳制品，多吃蔬菜、水果等，吃完饭还要活动一会

儿。每天在规定时间内完成作业。经过四个月调整，孩子从

全班第56位上升到24名，学校发了特别进步奖，全家人都来

感谢。葛老师说，其实，他的重点就是放在孩子的血液酸碱

调整上。每年中考、高考家长都要给孩子大吃大喝，其实却

起了相反的作用。难以消化的吃多了，加重胃肠负担，造成

孩子大脑供血不足，头脑整天昏沉沉。研究证实，人体血液

呈碱性，记忆力在最佳状态。如果呈酸性，注意力不容易集

中，还会引起健康问题。 调整睡：先让孩子睡足 “一位孩子

寒假被家长送来，两只眼睛都有血丝，显然是熬夜的。在县

城，学生都是早上7点上课，晚自习到10点才能回家，做完作

业都过午夜12点了。中学生平均睡眠只有6小时。我对那家长

说，先让孩子睡觉，等睡醒了再辅导。结果这孩子一下睡

了13个小时才醒。”葛老师说，经常有家长问他，孩子非常

用功，早起贪晚，很辛苦，但为何付出和回报不成正比。其

实，牺牲睡眠就是牺牲学习效率。研究表明，中学生每天以8

小时为标准，每天少睡半小时学习效率下降20%。葛老师的

不少家教学生都是将作息时间调整后，提高了学习效率。 调

整动：放学后打球、跑步 葛老师辅导的孩子每天都要体育运

动，或跑步，或打球。有家长一看就不乐意了，孩子成绩不

好不多写卷子却带他们玩，不是开玩笑吗！有的家长就把孩

子领回家了。一些坚持锻炼的孩子后来发现，学习思路越来

越清晰，效率也提高不少。 葛老师说，家长看到考生坐在书

桌前就高兴，但是久坐不一定对学习就有帮助。长时间静坐

大量血液都向腹腔、内脏、下肢聚集，造成大脑供氧不足，

人容易产生疲劳感，反应迟钝记忆力下降。积极的休息方法



就是用体育活动代替脑力劳动。通过锻炼可促进血液循环，

使大脑得到更丰富的血氧供应。体育锻炼还使人精神振奋，

促进大脑释放一种化学物质，有提高智力和帮助记忆的作用

。葛老师说，自己儿子学习成绩优秀不是死读书出来的，他

每个周末回家都要泡在篮球场大半天。现在他和上高中的儿

子通电话时首先问篮球打得怎么样，然后再说每天晚上早点

睡之类。“多年来，我为孩子投入的体育费用很多，体育对

学习成绩起了很关键的作用。”葛正明说，现在考生家长对

成绩十分关心，但是却忽略孩子的整个身心健康，其效果可

能并不尽如人意。他很想把自己的体会心得告诉家长们，尽

早走出家教的误区。 100Test 下载频道开通，各类考试题目直

接下载。详细请访问 www.100test.com 


