
2024年7月18日
星期四

4

本
版
编
辑

陈
节
松

校
对

彭
师
德

刘
一

鲍
丽
萍/

绘
制

小
育

你
的
孩
子
是
﹃
特
困
﹄
生
吗
？

暑
假
治
﹃
特
困
﹄
好
时
机
本报记者 冯维静

本
版
摄
影

唐
建

暑假了，许多孩子都可以踏踏实实睡个好觉，可平时中小学生每天能保证几个
小时睡眠？教育部曾经专门发布《关于进一步加强中小学生睡眠管理工作的通知》，其中

明确要求小学生每天睡眠时间应达到10小时，初中生应达到9小时，高中生应达到8小时。
但在实际生活中，中小学生的睡眠是否能够达到上述要求呢？就在今年，中国睡眠研究会

发布的《中国青少年儿童睡眠白皮书》显示：中国6到17周岁的青少年儿童中，有超过62.9%的
青少年儿童睡眠不足8小时，其中13-17岁的孩子睡眠不足的比例达到了81.2%。

我们身边的孩子们都是几点睡觉？都睡几个小时？这个暑假，记者就学生的睡眠时
长展开调查采访。

睡眠不足 家长无奈

睡眠不足 家长有责

孩子午休 切实可行

矫治缺觉 暑假正好

在此次调查采访中，记者发现，周一到周四的睡眠
时间这一选项中，有1%的学生睡眠不足7个小时，19%
的学生睡眠在8小时左右，44%的学生睡眠时间保持在
9个小时左右，36%的学生表示能睡够十个小时以上。

“我晚上八点半前准时上床，早上七点左右起
床，一天能睡十个多小时。”通州区某小学三年级的
学生告诉记者，他的家人睡觉都很早，他自己晚上
看会儿书，也能很快入睡。

通州市民张景告诉记者，她的女儿今年读五年
级，每天晚上十点以后休息，早上六点半准时起床，一
天只能睡大约六个小时。到了周末，孩子虽然会比平时
多睡一个多小时，但也只有不到八小时的睡眠时间。

初一学生家长周丽丽说，她的孩子升了初中后，
作业多了不少，每天晚上写完作业就十点半了，再简
单洗漱一下就十一点了，早上六点半起床，保证七点

半能到学校。这样算下来，孩子一天的睡眠时长也就
七个多小时。“我现在担心睡得少会影响孩子长个
儿。”周丽丽坦言，孩子每天到了晚上哈欠连天，总是
揉眼睛，但就是不能睡觉，她很担心这种作息习惯，会
影响视力发育和身体健康。

孩子睡不好家长都有哪些担心？在调查采访中，
55.5%的受访家长担心睡眠不足会导致孩子注意力不
集中；52.8%的受访家长担心睡眠不足会导致孩子学
习效率下降；43.5%的受访家长担心睡眠不足会导致
孩子产生情绪和行为问题；37.4%的受访家长关注睡
眠不足可能会导致孩子记忆力减退；35.4%的受访家
长担心睡眠不足会导致孩子会长得慢、长不高；24.2%
的受访家长担心睡眠不足会导致孩子身体免疫力、抵
抗力降低；19.2%的受访家长担心睡眠不足会导致孩
子肥胖风险增加。

如何判断孩子有无睡眠问题？通州区妇幼保健
院儿童早期综合发展服务中心主任董景玉告诉记者，
在日常接诊过程中发现，存在睡眠问题的青少年中，中
学生较多，小学生也有，一般表现为夜间不困、睡不安
稳，早上起不来，白天上课犯困或注意力不集中。

董景玉告诉记者，目前导致青少年睡眠障碍的原
因有如下几点。一是社会因素。孩子学业压力大，导
致睡眠不足。同时，电子产品的发展及普及，青少年
自控能力较弱，容易受到电子游戏或者网络的诱惑，
电子产品使用时间越长睡眠时间越短。二是生理原
因。中学生处于青春期生长发育的第二个生长高峰，
激素水平高，影响睡眠，生物钟随年龄增长延迟。三
是心理行为问题。焦虑、抑郁会导致睡眠不足、睡眠
质量差和提不起精神犯困。四是疾病影响。如鼻炎、
腺样体或扁桃体肥大，睡眠时容易阻塞呼吸道，出现

打鼾影响睡眠质量。
同时，在记者调查中还发现，孩子的睡眠时间与

家长的作息时间密切相关。
“我们家九点前准时熄灯，一家人都是早睡早

起。”“我的爸妈睡得挺晚，有时候我们一家人都能熬
到十一点才睡。”在采访过程中，发现很多孩子都对记
者提到睡眠时间受父母作息的影响很大。一位家长
说，“周末或者节假日的时候，玩手机到深夜，孩子也会
陪着，有的时候能看到两三点。”

董景玉介绍，充足的睡眠不仅是身体健康的基
础，同时也是幸福感的来源。特别对于孩子来说，他
们的成长需要高质量睡眠，这样才能保证他们潜能
的发挥。同时，不规律或者较晚的睡眠时间还会导
致孩子易怒、过度兴奋、社交障碍和学习困难等问
题，疲倦的孩子在课堂上很难集中注意力。

记者调查发现，在通州区不少中小学已经结合具
体实际，开始了校内午休的探索实践。例如，为了让
孩子们中午能够“平躺睡”，通州区荣海小学为学生们
配备了可午休的课桌椅。

“半年多来，孩子们养成了午休习惯，午休质量高
了，下午上课精神更足了，老师上课更省心，家长们也

更放心。”荣海小学老师说。北京市十一学校通州实
验学校开设“七彩课间”，将多功能室、阅览室、体育馆
等场所在午休时间向学生开放，加强午休管理，提高
学生午休质量。中山街小学通过举办家长课程，详
细阐述充足睡眠对孩子身心发展的积极影响，提供
实用建议和方法，帮助家长营造良好的睡眠环境。

良好的睡眠是人体的基本需求，对于维持体格健
康和正常心理情绪有着重要作用。董景玉说，青少年
夜间睡眠有两个生长激素分泌高峰，一个是在晚上11
点到夜里1点，一个是在早上6点到7点。入睡后1-2

小时生长激素达到分泌高峰，如果很晚才睡，生长
激素分泌不足，会导致影响青少年的生

长发育。
健康睡眠首先是注

意 睡 眠 卫 生 。
“ 睡 觉

前一个小时要离开电子产品，入睡前两小时不要再
大量进食，青少年每天睡眠时间要保持在 7 至 9 小
时。”董景玉说，合理饮食、加强体育锻炼、培养卧
位睡眠习惯、营造安静的睡眠环境，都有助于预
防、减轻睡眠障碍症状。对于不规律、不健康的作
息时间，眼下这个暑假就是一个很好的作息调整
机会，假期里学生功课压力小，心情放松，可以调
整自己的入睡时间。“先制定一个合理作息计划，
比如说每天晚上 11 点之前入睡，早上 6 点起床，每
天保持七个小时以上的睡眠，小学生可以晚上 9 点
入睡，早上 7 点起床，直到形成良好的作息、睡眠状

态。”董景玉说。


