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2020考研数学怎么复习之:养生复习法

在几门考研公共课中考研数学被许多考生认为是最难的一科，许多人都说得数学者得天下，那么考研数学怎么复习才能让你在众多考研人中脱颖而出呢?下面文都考研网的小编来给大家发分享一个养生复习法。
​分别从作息时间、饮食安排、运动锻炼这三个方面给大家三点小建议。

一、养成规律作息

充足的睡眠可以使你一天精力旺盛，状态在线。每天晚上11点之前入睡，睡前可以喝杯热牛奶，也可以在热水里面加盐泡泡脚，有利于自己的睡眠。

中午可以在自习室午睡一会，建议买一个趴趴枕，这样会睡得更舒服，时间不用太久，半个小时就足够让你的身体得到休息，同时下午学习的时候不容易犯困。

二、清淡饮食为主

复习期间要合理饮食，以清淡为主，注重荤素搭配，营养均衡。少吃油炸食品和甜食，多吃新鲜水果和蔬菜，

同时，平时要多喝水，早上起床后尤其要喝一杯，让清晨第一杯水去叫醒身体的每个器官，同时帮助身体排毒。

三、坚持运动锻炼

适当的运动能分泌一种荷尔蒙，这种荷尔蒙使你心胸开朗，精神愉快。

每天七点之前起床，到室外呼吸新鲜空气，伸展身体，跑步运动，还可以晨读英语。平时复习累了，也可以站起来活动一下，看看远方，适当的运动身体。运动之后，身体会保持一个兴奋状态，学习效率会得到明显提高。

考研需要拼，但是拼不意味着熬夜复习刷题，也不意味着要拒绝所有社交活动，一心扑在学习上。一直记着一句话，“不要珍惜每分钟去学习，而是珍惜学习的每一分钟。”学习拼的是投入和专注，一定要拒绝低水平的勤奋。
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