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摇 摇 摘摇 要摇 目的摇 医学知识系统性强袁信息量大袁拥有良好的记忆力是成为优秀医学生的基本条件遥 问卷调

查的结果表明袁由于缺乏正确的引导袁学习效率低是医学生普遍存在的现象袁部分学生甚至进入野平时不学习袁考
试靠突击冶的误区遥 生理学是医学生较早学习的一门基础课袁学习和记忆属于生理学神经系统的内容袁我们尝试

借助生理课堂在观念和方法上对学生学习进行引导遥 从课本基础知识出发强调平时学习尧意义学习以及规律性

复习对于建立系统化知识体系的重要性曰结合学习记忆领域的研究成果阐明积极的态度尧良好的情绪以及健康

的生活方式对于高效学习的重要作用遥 本文发挥生理学学科特长在传授知识的同时引导学生高效学习袁简单易

行袁值得推广遥
关键词摇 学习曰记忆曰效率曰生理学曰课堂教学曰引导
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摇 摇 医学知识系统性强袁信息量大袁拥有良好的记

忆力是成为优秀医学生的基本条件遥 医学院校所

招录的学生大部分是理科生袁他们在高中时期没有

大量记忆的习惯袁也没有掌握适当的记忆方法袁所
以进入医学院校后面临记忆困难遥 部分学生由于

自身记忆力差袁甚至丧失了学习兴趣遥 笔者对某校

药学院二年级正在学习叶生理学曳的 圆园圆 名学生进

行的问卷调查表明袁远园援 源豫 的学生对叶生理学曳感
兴趣袁学习的主要困难是野知识点太多袁记不住冶遥

认为自身学习效率野一般冶和野很低冶的学生分别占

缘怨援 园豫和 猿员援 苑豫 袁仅有 怨援 源豫的学生对自己的学习

效率较为满意袁这说明学习效率不高是医学生普遍

存在的现象遥 调查结果还显示袁大部分学生不了解

学习和记忆的相关知识袁并希望得到学习方法的指

导遥 有关学习计划制定情况的调查表明袁平时和考

前都制定学习计划的学生仅占 圆缘援 苑豫 袁考前制定

学习计划的学生占 缘员援 园豫 袁另有 圆猿援 猿豫 的学生从

不制定学习计划遥 表明半数以上的学生存在考前

突击遥 如果我们能够较早地让学生了解学习和记

忆的基本原理袁并帮助他们掌握一些行之有效的学
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习方法袁将大幅度提高学习效率袁并且有效避免学

生进入野平时不学习袁考试靠突击冶的误区遥 笔者

在教学工作中借助生理学课堂引导学生高效学习袁
方法介绍如下遥
员摇 从讲授课本知识引导学生正确学习

学习和记忆的基本原理属于叶生理学曳神经系

统的内容遥 我们把此部分内容采用科普式讲授遥
员援 员摇 以突触的可塑性为基础要要要坚持学习

突触强度尧突触发育和突触形态是可以发生变

化的袁这被称为突触的可塑性咱员暂 遥 爱因斯坦的大

脑重量与正常人没有差异袁但是他皮层内突触的含

量远远高于正常人遥 实验研究表明经过训练的小

鼠海马区域突触的数量明显多于对照组遥 虽然人

们对记忆的机制认识并不清楚袁但是有一点是可以

确定的袁学习和记忆可以使突触数量增多尧传递功

能增强咱圆暂 遥 所以从理论上讲袁坚持不懈地学习袁可
以让脑内的突触变得更多袁让人变得更聪明遥 这些

讲述可以激发学生的学习热情袁让他们对改善自身

学习和记忆能力充满信心遥
员援 圆摇 以学习的分类为基础要要要意义学习

机械学习是指不理解所学材料的含义袁对其死

记硬背遥 意义学习是指通过理解所学材料的意义

进行学习咱猿暂 遥 心理学家对两者的学习效果进行了

对比袁发现意义学习在掌握材料的全面性尧精确性

以及速度等方面均优于机械学习咱猿暂 遥 机械学习只

获得字面的意义袁获得的知识不能用于分析和解决

问题袁保持效果差遥 而意义学习以理解为基础袁学
习者用已有的知识系统对新知识进行解码袁在新旧

知识间建立了实质性的联系袁记忆保持时间长遥
学生对基础医学课程的熟悉程度袁决定其是否

能对后续专业知识进行意义学习遥 意义学习如同

种树袁树干是所学的专业袁树叶是具体的知识点袁粗
细不等的树枝是所学各个科目以及章节的条目袁这
棵树就是知识体系遥 随着知识的积累和运用袁知识

体系得到巩固尧完善遥 意义学习获得的知识具有清

晰的脉络和提取路径袁知识点不容易发生混淆遥 坚

持意义学习的学生袁毕业时具备其专业特有的知识

体系遥 反之袁如果不注意平时学习袁靠临时突击获

取知识袁知识点之间没有层次和牢固的联系袁容易

发生混乱遥 一段时间后袁这些记忆就会被大脑认为

是无用的垃圾文件而删除遥 所以袁突击只能通过考

试袁不能形成知识体系遥 让学生建立专业知识体系

是大学教育的根本任务袁因此教师应该正确引导学

生袁避免他们进入突击学习的误区袁同时帮助他们

提高学习效率袁建立系统化的知识体系遥
员援 猿摇 以记忆与遗忘为基础要要要规律性复习

记忆与遗忘是一对孪生兄弟袁记忆的开始也是

遗忘的开始遥 德国著名心理学家艾宾浩斯咱源暂 的研

究表明袁遗忘的进程具有野先快后慢冶的特点遥 在

学习内容全部记住后 圆园皂蚤灶袁源园豫 的内容会被遗

忘袁员澡 后遗忘 缘缘豫 袁愿澡 后仅能存留 猿缘豫 遥 此后遗

忘的速度变慢袁员 周后仍可保留 圆园豫 遥 遗忘率在

猿园豫 耀缘园豫时可以达到 佳复习效率袁在学习后

圆园皂蚤灶 时复习袁记忆很容易恢复到 员园园豫 袁而且经过

此次复习袁遗忘的速度进会减慢曰如果在学习的当

天再复习 员 次袁记忆将得到 员 次强化袁遗忘曲线就

会变得更加缓和遥 此后 猿 天尧员 周尧员 月后再复习 员
次袁就能牢牢地记住知识袁甚至达到终生不忘遥 针

对这一规律袁教师在课堂教学中对教学内容进行及

时巩固复习袁可以明显提高学生课堂学习的效率遥
鼓励学生课后运用记忆规律有计划的安排日常学

习袁可以大大提高学习效率遥
圆摇 利用学习和记忆的研究成果引导学生高效学习

大学生普遍存在饮食不规律以及缺乏睡眠的

现象袁这些不良习惯都会影响大脑的机能状态袁从
而影响学习和记忆遥 我们在课堂上借助学习和记

忆的研究成果袁来阐明积极的态度尧良好的情绪以

及健康的生活方式对于高效学习的重要作用遥
圆援 员摇 积极的学习态度和良好的情绪

爱因斯坦说院野兴趣是 好的老师冶遥 积极的

学习态度可以显著提高学习效率袁高效学习反过来

可以强化学生的学习行为咱缘暂 遥 良好的学习态度来

源于对学习尧对自身以及老师的认可遥 因此袁作为

教师袁首先应该有积极的教学态度遥 我们在课堂上

创造丰富的学习环境袁激发学生学习的兴趣曰合理

安排课堂小节和回顾的时间提高课堂学习效率袁并
引导学生有规律地进行课后复习遥 学生学习需要

持之以恒袁作为教师我们也要持之以恒地用心教

学遥 良好的学习态度加上科学的方法袁可达到事半

功倍的效果遥
耘赠泽藻灶糟噪 和 悦葬造增燥咱远暂 的野加工效能理论冶认为袁

工作记忆系统的资源是有限的袁焦虑情绪会占用一

部分工作记忆的资源袁使认知操作的效率下降遥 这

些知识的讲述会让学生了解情绪与学习效率之间
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的关系袁能够理性对待自己的情绪袁并且主动对情

绪进行调控袁从而保持良好的情绪和较高的学习效

率遥
圆援 圆摇 合理饮食

学习和记忆是高强度的脑力劳动袁合理膳食是

保持大脑良好机能的基础遥 首先应该重视早餐袁丰
富的早餐对机体具有很好的奖赏作用袁有利于植物

神经系统配合大脑进行活动咱苑暂 遥 饮食结构对学习

和记忆具有显著影响袁长期高脂饮食不仅会降低动

物的学习和记忆能力袁而且使动物容易产生焦虑曰
高脂饮食引起的学习记忆损害与胆碱能神经系统

的传递效率下降以及海马神经元树突棘改变有

关咱愿鄄员园暂 遥 此外袁有研究表明饮食限制 圆园豫 耀源园豫可

以增强动物的学习能力袁但是饮食限制超过 远园豫 袁
学习和记忆能力显著下降咱员员暂 遥 这表明合理膳食对

于保持情绪以及良好的学习状态均有重要意义遥
圆援 猿摇 充足的睡眠

睡眠可以促进精力和体力的恢复遥 近年来袁睡
眠和学习记忆相关性的研究取得了突破性进展袁多
数学者支持睡眠具有学习记忆功能咱员圆暂 遥 但在机制

上有两种观点院一种是睡眠的记忆巩固假说遥 认为

在睡眠期间大脑可以将摄入的零散的记忆收集起

来袁通过梦境重演来加强和巩固突触间的联系遥 另

一种是突触稳态假说袁长时间觉醒学习后脑内突触

连接增多尧增强袁导致突触空间饱和袁阻碍随后继续

学习遥 睡眠的作用是减弱突触连接到基础水平袁为
随后的学习记忆提供充足的空间和能量咱员圆暂 遥 此学

说可以解释连续觉醒学习导致学习能力野饱和冶的
现象遥 因此睡眠可以巩固当天学习的内容袁而且为

明天的学习做好准备遥 保持良好的睡眠习惯袁是提

高学习效率的前提保证遥 已有研究证明长期睡眠

不足或睡眠质量太差袁就会严重影响大脑的机能袁
引起学习能力下降咱员猿暂 遥
圆援 源摇 适量运动

长期尧规律的适量运动有助于提高学习和记忆

能力袁而急性运动或高强度运动无显著影响咱员源暂 遥
运动改善学习能力和记忆可能与增加脑内多巴胺尧
改善脑血液供应以及提高某些神经养因子有

关咱员缘鄄员远暂 遥 医学生由于课程任务繁重袁平时运动较

少袁每周 员 次的体育课尚不能有效改善体能遥 因

此袁许多学校坚持的晨跑制度值得提倡遥 此外袁有
调查表明大学生早餐就餐率仅为 猿园豫 左右遥 因

此袁晨跑制度还可以明显提高学生的早餐率袁有助

于提高体能和智能遥
与其他学科相比袁叶生理学曳教师对学习和记

忆理论的理解较为透彻袁应该发挥自身特长袁将学

习和记忆的基本原理和规律与学生学习的实际情

况相结合袁用科学知识引导学生养成良好的生活习

惯和学习习惯袁使其自觉规划学习和复习遥 这不仅

能够提高学生课堂学习效率袁降低课后学习负担袁
而且能够增强学生对基础医学学习的自信心和积

极性遥 从长远的角度看袁这样培养的学生将是具有

高效学习能力袁系统化医学知识体系袁能够运用知

识分析和解决问题的优秀人才遥
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渊上接第 源远 页冤和社会健康的亚健康问题更为严

重遥 提示我们更加需要重视医学生的心理亚健康

与社会亚健康遥 不同性别的医学生中袁女生社会健

康和心理健康的亚健康现患率均高于男生袁 与谢

晓丹咱远暂的研究结果一致遥 朱庆庆咱苑暂的研究结果也

说明女生比男生更易产生心理卫生问题袁可能与女

生自身生理特征有关袁表明女生在心理健康和社会

健康中容易出现亚健康遥
医学生的体育运动现状亦不容乐观遥 大部分

学生的体育运动频率和每次运动持续时间不足遥
这与刘金玉咱愿暂的调查结果相似遥 表明医学生一方

面不喜欢体育活动袁另外也不知道如何进行科学的

体育活动遥 调查结果提示袁我们应进一步提高学生

对体育运动兴趣袁使体育运动达到增强人的体质袁
改善个体健康状况的目的遥 缺乏运动是医学生亚

健康发生的危险因素遥 此结果与蒋德勤咱怨暂 等对大

学生亚健康及其危险因素的研究结果一致遥 为改

变目前医学生的体育运动现状袁建议举办健康与体

育运动的知识专题讲座和各类体育活动袁使医学生

掌握科学的体育运动知识与运动技能袁提高医学生

体育运动的兴趣和热情袁促使医学生主动参与各种

体育锻炼遥
总之袁我们应充分意识到医学生中亚健康普遍

存在的现状以及亚健康的危害性遥 为改变这一事

实现状袁就必须为医学生营造一个健康成长的良好

环境袁从而提高医学生的健康水平遥 体育运动是促

进医学生健康水平的重要干预措施遥 生命在于运

动袁科学的体育运动对医学生的健康状况可产生积

极的影响袁运动不仅有益于躯体健康袁也可以缓解

精神紧张带来各种不良表现袁促进个体亚健康状态

向健康状态的转变袁使医学生顺利成长为社会发展

需要的优秀专业人才遥
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