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晚上11点睡，早上6点多起

“每天差不多能睡 7 小时。”贵州
黔南州某中学一名初二学生的家长
说，孩子每晚9点半左右到家，10点50
分左右入睡，第二天6点就要起床。

西安市某中学初一年级学生家长
李安（化名）也反映，儿子每晚11点多
睡，早上6点50分起床，中午一般不午
休，每天睡眠不足8小时。

吉林长春一名学生家长楚琳（化
名）说，身边的初中生基本都在晚上11
点睡觉，早上6点半就得起床，只有少
数人能保证每天睡眠9小时。

记者日前利用网络平台进行了
“中小学生睡眠时长调查”，共回收有
效 问 卷 1426 份 。 调 查 结 果 显 示 ：
77.19%的受访小学生家长反映，孩子
每天睡眠不足 9 小时；72.34%的受访
初中生家长称，孩子每天睡眠不足 8
小时；62.5%的受访高中生家长表示，
孩子每天睡眠不足7小时。

《中国睡眠研究报告2023》研究发
现，学生群体每晚平均睡眠时长为
7.74小时。《2022中国国民健康睡眠白
皮书》显示，初中生的实际睡眠时间平
均为7.48小时，小学生为7.65小时。

贵州省第二人民医院睡眠医学科
主任冯霞介绍，长期睡眠不足会导致
中小学生记忆力、注意力、反应和思考
能力等认知功能受影响，学习效率降
低，出现抑郁和焦虑等心理问题的概
率会增大。

陆军军医大学西南医院呼吸与危
重症医学科主治医师黄晓寒说，中小
学生长期缺觉还会导致发育迟缓、免

疫力下降，增加肥胖和代谢性疾病、心
血管疾病风险。

睡眠时间去哪儿了

为何部分中小学生难以保证充足
的睡眠时长？

问卷调查结果显示，49.37%的受
访家长认为，作业多是孩子睡眠时长
不够的主要原因。

教育部要求，中小学校要合理调
控学生书面作业总量，避免学生回家
后作业时间过长。

然而，一些学校五花八门的作业
加重孩子负担。李安说，最近小孩中
午都要喝咖啡赶作业，“作文、背诵、试
卷改错、预习、总结、思维导图，各类作
业加在一起，怎么都要11点后才能睡
觉”。

楚琳说，孩子平时有不少需要打
卡的作业，以及让家长自行带孩子复
习等隐形作业，每晚要花二三十分钟
才能完成。

“校内学走路，校外学跑步”，一些
学生因教考不匹配而选择在校外补
课。上述问卷结果显示，24.89%的受
访学生家长表示，课外培训作业多是
孩子睡眠不足的原因之一。

因为担心没有一技之长、难以脱
颖而出，一些家长给孩子报了不少兴
趣特长班。北京小学生笑笑（化名）每
晚 7 点后才能练琴，通常要练一个半
小时，还有其他兴趣班的内容要复习，
每天都觉得睡觉时间不够用。

中国社会科学院社会学研究所副
研究员张衍认为，除学习压力外，夜间
照明时间增长、噪音增多等环境变化，

也会影响睡眠。
此外，40.25%的受访家长反映，沉

迷手机导致孩子睡眠不足。贵阳市民
闻女士说，儿子 5 岁开始接触电子产
品，如今已是“资深用户”。“我不督促
的话，他就能一直玩，把睡觉的时间都
耽误了。”

让孩子睡得好，我们还能做什么

近年来，教育部从统筹安排学校
作息时间、防止学业过重、合理安排学
生就寝时间等多方施策，推动学校、家
庭及有关方面共同努力，确保中小学
生有充足的睡眠时间。

2024年底以来，福建省龙岩市新
罗区和武平县教育局先后出台规定，
小学生如晚上9点半仍未完成家庭作
业，可停止做作业及时就寝，第二天交
作业时向老师说明情况即可。

目前深圳市已有200多所义务教
育阶段学校实现午休“躺睡”，覆盖学
生近30万人。浙江、江西和贵州等多
地中小学也有类似举措。

不少受访家长提出，学校要提升
课堂教学
和作业质
量。“尽量
少布置简
单重复的
作业。”山
东一学生
家长说。

张衍等人建议，要把学生身心健
康放在首位，进一步有效落实“双减”
政策。要促进本地和区域间教育均衡
发展，缓解家长因担忧教育资源分配
不均产生的教育焦虑。

在冯霞看来，午睡是对中小学生
睡眠时间的有效补充，建议各地因地
制宜，通过购置“可躺式”课桌椅等方
式，保障中小学生享受“舒心午睡”。
各地教育部门要将学生睡眠质量纳入
学校考核指标，严禁教师占用午休时
间考试补课。

黄晓寒建议，家长要为孩子营造
良好的睡眠环境。“要按时关闭电子设
备、调暗灯光，避免睡前过度兴奋。”她
说，家长也要以身作则少熬夜。有调
查显示，家长熬夜刷手机的家庭，孩子
晚睡概率增加2.7倍。

此外，要严格管控中小学生使用
社交媒体的时长。相关部门与网络平
台等需进一步完善科技手段，帮助家
长有效管理屏幕时间，助力孩子健康
成长。

据新华社北京3月20日电

新华社北京3月18日电（记者 董
瑞丰 李恒）全国爱卫办18日发布《睡眠
健康核心信息及释义》，推荐成年人晚
上 10 至 11 点入睡，早晨 6 至 7 点起床，
其中老年人可早晨5至6点起床。

此信息及释义提出，不同年龄段人
群所需睡眠时长不同，且因人而异。一
般来说，学龄前儿童每天需要 10 至 13
小时，中小学生8至10小时，成年人7至
8小时，老年人6至7小时。

根据此信息及释义，良好睡眠质量

通常表现为：入睡时间在30分钟以内（6
岁以下儿童在20分钟以内）；夜间醒来
的次数不超过3次，且醒来后能在20分
钟内再次入睡；醒来后感到精神饱满、
心情愉悦、精力充沛、注意力集中。

根据此信息及释义，规律作息、劳
逸结合、适量运动以及安静舒适的睡眠
环境有助于保持良好睡眠。应避免熬
夜、睡前饮酒喝茶，晚餐不宜过饱过晚，
睡前尽量不要刷手机。

睡眠健康参考来了

推荐成年人晚11点前入睡

你家娃每天睡几个小时？
——部分中小学生睡眠不足现象调查部分中小学生睡眠不足现象调查

新华社“新华视点”记者 郑明鸿 杨欣 李黔渝

3月21日是世界睡眠日。全国爱卫办3月18日发布《睡眠健康核心信
息及释义》，提出中小学生每天需要睡眠8至10小时。

但记者调查发现，一些中小学生每天睡眠时长不足8小时；有的孩子睡
得晚、起得早，白天全靠咖啡撑。怎么才能让孩子睡个好觉？

健康睡眠 新华社发 王鹏 作


