
教育部明确中小学生睡眠时间要达标，小学生 10小时，初中生 9小时

你的孩子睡够了吗？

近期，教育部印发《义务教育学校管理标

准》，首次全面梳理了我国义务教育学校管理

的基本要求，其中再次明确“家校配合保证每

天小学生 10小时、初中生 9 小时睡眠时间”。

孩子们的睡眠时间是否能达到以上要求？ 为

什么有的孩子会睡不够？
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击破啤酒三大谣言，快来看看！

谣言一

“啤酒肚”是喝啤酒喝出来的

在日常生活中，人们常以“啤酒肚”来

说明一个人的肥胖程度，那么“啤酒肚”是

喝啤酒喝出来的吗？ “啤酒肚”原本是一个

比喻性名词，文学修辞手法是“指代”，是

用以形容肥胖的肚子就像刚喝过几瓶啤

酒之后鼓起来的样子。 然而，现在经常被

一些人误解成肥胖的肚子是由于喝啤酒

引起的。 究其本质而言，肥胖的肚子主要

成分是脂肪，是长期能量摄入过量而又没

有及时消耗掉导致的结果。 即使从来不喝

啤酒的女性，如果长期能量摄入过量，也会出

现啤酒肚。

谣言二

啤酒花浸膏是化学制剂

时下， 网络中充斥着大量帖文声称，“啤

酒花浸膏是化学制剂， 使用啤酒花浸膏生产

的啤酒就是化学啤酒”。 这种说法属无稽之谈。

啤酒花是制造啤酒的必需原料之一，主要为啤

酒提供苦味和酒花香味。 产生苦味的物质来源

于酒花中的苦味酸，将酒花中的苦味酸提取出

来，再用于啤酒制造，不但可以大大提高酒花

的使用效率，也可以使苦味物质更纯。

谣言三

啤酒中嘌呤高可导致痛风

在公众的普遍认知中，“喝啤酒可导致痛

风”是流传最广的一种说法。痛风与啤酒的关

系要分成两个问题来看： 一是喝啤酒能不能

导致痛风？二是痛风病人能不能喝啤酒？二者

不能一概而论。痛风是人体内寒热交叉、汗多

凝聚导致的疼痛，导致痛风病的原因非常多，

与啤酒没有直接关联。 那些嘌呤代谢失常的

人，处在痛风病发作前期，过量饮用啤酒导致

人体酒精代谢失常会诱发痛风。

1.

要改善睡眠，最重要的是心理上的调

整和积极的学习行动。 要让孩子在睡眠时尽

量放下心中的包袱，树立学就是学、休息就是

休息的观念，先学习再睡眠，避免因为任务未

完成而影响睡眠的现象。 学生应该系统地安

排自己的学习，不要受别人的影响，不要与别

人比学习时间的长短，而要比学习效率。要在

精力比较充沛的情况下自己决定学习时间，

有条不紊地安排生活和学习。 在身体允许的

前提下， 可以根据实际情况适当加长学习时

间，但如果影响了白天的学习效率，就要马上

调整。

2.

另一方面，应通过科学地安排生活，建

立有规律的起居来克服失眠， 如在睡前一小

时内，不要做太难的习题，也不要思考一些太

深入的会引起情绪波动的问题， 更不能耗费

大量的精力去玩游戏、看电视。 同时，在饮食

上也可采取一些措施， 如睡前喝半杯浓牛奶帮

助入睡等。 也可以在睡觉前让大脑放松

5

分钟，

可以到户外慢跑

5

分钟，使思维放松下来。 如果

不爱运动的话，可以洗一个热水澡，起到为全身

按摩的作用，这样就能睡得香、睡得踏实。

3.

学生还应该学会调节自己的睡眠。 如果夜

间睡得少， 睡眠质量不高， 可以通过午睡来调

节。 午睡的时间不宜太长，一般应在

10

分钟到

半小时之间。 不要小瞧这一点工夫， 中午睡

10

分钟相当于晚上半个小时甚至一个小时的深度

睡眠，它能让人在下午保持充沛的精力。

4.

另外，应注意一些“细节”，如睡觉的时候

向右侧卧，保证睡衣宽松而柔软，被子不要盖得

过厚等。 睡觉时千万不要蒙头， 因为蒙头睡觉

时，随着棉被内二氧化碳浓度不断升高，大脑会

供氧不足，长时间吸进污浊的空气，不仅睡眠质

量不高，还对大脑损伤极大。

中国学生每天写作业 2.82小时

日前， 某中小学人工智能教育

平台发布互联网教育大数据———

《中国中小学写作业压力报告》，《报

告》显示，近

3

年时间，我国中小学

生日均写作业时长由

3.03

小时降

低为

2.82

小时， 但

2017

年的最新

数据仍是全球水平的近

3

倍。 同为

亚洲国家， 我国中小学生写作业时

长是日本的

3.7

倍、 韩国的

4.8

倍。

在广州， 中小学生日均写作业时长

为

2.99

小时 ， 高于全国平均水平

0.17

小时。 因为熬夜写作业，

85%

的

学生出现过沮丧、崩溃、自我怀疑等

心理问题。

而 “陪写作业陪到心梗”“我做

错了什么，要陪孩子做作业”等热议

话题也并非空穴来风。《报告》显示，

中国

91.2%

的家长有过陪孩子写作

业的经历，

78%

的家长每天陪。 而随

着孩子年级升高，陪写作业的压力却

并未降低，高中生家长中每天陪写作

业

4

小时以上的占比为

7%

。 而陪写

作业已成为中国家长幸福感下降的

主要原因之一， 也是亲子关系的杀

手，数据显示，有

3/4

家庭曾因写作

业“开战”。

此外，全国的相关调查也显示，

近年来，青少年睡眠问题日益突出。

在全国

8

个城市进行的调查显示，我

国学龄儿童睡眠不足 （少于

9

小时）

的比例为

38.0%

，城市儿童睡眠问题

的患病率高于农村儿童， 城市儿童

睡眠时间不足

9

小时者所占比例更

高。 中国青少年研究中心曾发布调

查数据：“

2005

年—

2015

年间， 近六

成中小学生睡眠不足国家规定的

9

小时”。

学生睡眠时间对学习的影响

研究表明， 在疲劳状态下学习

的效率会变低， 而睡眠的好处就是

可以缓解身体疲劳， 迅速恢复精力

和体力，提高学习效率。 学习是一项

脑力运动，因此要想学得好，就必须

时刻保证大脑的思维清晰， 反应灵

敏， 而睡眠不足时大脑得不到充分

的休息， 就会影响到大脑的思维能

力和反应能力， 从而影响到学习成

绩。

对于正在长身体的中小学生 ，

如果不能保障充足的睡眠， 可能会

影响到学生的生长发育， 比如影响

到学生的视力，导致高度近视，近视

对学习成绩的影响也是很大的。

大家都知道在睡眠不足的情况

下很难集中精力去干好一件事情 ，

对于中小学生来讲， 在睡眠不足的

情况下也是很难集中精力、 全神贯

注地去听老师讲课的， 意志力差的

同学甚至听着听着就睡着了， 这肯

定会影响到学习成绩。

睡眠不足除了导致注意力不集

中，还会引发很多危害，比如导致很

多疾病的发生，学生一旦生病，必然

会影响到他们的学习。

专家：不建议课外为孩子“加餐”

据悉，不少小学已倡导为学生减负，学校

规定每天作业量控制在

1

小时。那么，为什么

还会出现“作业做不完晚睡”的情况？

记者采访了多名中小学生的父母发现，

家长对孩子的睡眠时间比较看重， 但大部分

只能保证在

8

个小时左右， 不过挤占孩子睡

眠时间的并不是老师布置的作业， 而是父母

安排的兴趣练习、课前预习和课后复习等，有

的家长对小孩学习抓得很紧， 不仅为孩子报

各种培训班，还为孩子不断“加餐”。

“不建议给孩子增加学校布置以外的笔

头作业”， 记者采访了部分小学老师和校长，

他们普遍对家长给学生额外增加各种练习题

的做法表示反对， 更提醒家长切忌让孩子重

复地做机械题目， 比如在学校布置的作业基

础上，再来一本奥数练习册等。

有小学校长表示，学生睡眠不足，最直接

的影响就是使得学习效率降低。 以小学生为

例，作业量的多少并非关键，关键要引导学生

专时专用，提高作业效率，让孩子在做作业中

学会有效管理时间。小学阶段，比学习更重要

的是养成良好的学习习惯，要做到“今日事今

日毕”，防止“拖延症”和“三心二意”等坏习惯的

养成。 特别是在低年级，要尽量让孩子能对时间

进行有效管理， 在规定时间内做完应有的作业

量。 此外，家长也不要再给孩子作业“加餐”，这

样会让孩子形成拖延时间应付家长的心理，从

而形成拖时间的习惯。

“家庭作业是对课堂教学的补充，课堂上都

学会了， 就不用通过回家后做大量家庭作业巩

固。 ”一小学校长认为，减轻学生的作业负担，既

要减轻学生的心理负担， 也要提高学生的课堂

效率。 在他看来，作业量因人而异，喜欢做题的

孩子，再多的作业也不多，不喜欢学习的，一道

题也是负担。 常规而言，小学的作业量不会多，

主要是培养兴趣，不要机械地布置作业。

有些家长想让孩子赢在起跑线上， 喜欢依

靠外界机构给孩子增加作业量。 该校长表示，孩

子一般不喜欢做更多作业， 这时就会采取拖延

术，原本半小时可以完成的作业，就拖着两个小

时完成， 这反而会让小孩养成非常不好的学习

习惯。 他认为，优秀的学习成绩不一定非要靠题

海战术，提高课堂效率，发掘学生的潜能，调动

学习兴趣和积极性更重要。

学生如何提高睡眠质量保持精力充沛？


