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七 日

Q：平时睡不够，周末一口气补个长

觉，这样的做法科学吗？

刘奕君：对于很多孩子来说，上学时

睡眠不足，只能通过周末补觉，这种现象

非常普遍，但是这种方法并不可取。生物

钟是生物体内的一种无形的“时钟”，它控

制着生物体生命活动的内在节律性。周

末补觉虽然增加了平均睡眠时间，但却造

成了作息时间不规律，可能导致昼夜节律

的紊乱，也就是导致生物钟紊乱。而生物

钟紊乱会造成松果体分泌的褪黑素极度

减少，继而牵动体内许多生理功能的紊

乱，出现睡眠障碍、内分泌失调、免疫功能

下降等症状，容易损害健康，甚至发生疾

病。

Q：孩子晚上睡觉打呼噜是不是表示

睡得香？

刘奕君：打呼噜看似睡得香，但不代

表进入了深度睡眠。打呼噜就是打鼾，在

儿童群体中的发病率为1%-3%。睡觉时，

我们的软腭和舌部肌肉需要放松，一松弛

下来，就会让气道变窄。而当气流通过狭

窄的气道时，就像风从狭窄的小巷呼啸而

过，产生振动的涡流，这种振动的声音就

是呼噜声，在临床医学上被称为阻塞性睡

眠呼吸暂停低通气综合征。孩子睡觉张

嘴呼吸、打鼾，最常见的原因大多是因扁

桃体肥大或腺样体肥大导致气道有堵塞，

有的孩子会因鼻炎、鼻甲肥大、鼻中隔偏

曲和颌面的发育异常引起打鼾。

Q：孩子每天都睡足了推荐时长，怎么

白天精神还是不太好呢？

刘奕君：良好的睡眠不仅取决于睡眠

时间的长短，还取决于睡眠质量，也就是深

度睡眠和快速动眼睡眠占整晚睡眠的比

例。然而，不借助专业设备我们难以监测

深度睡眠和快速动眼睡眠的具体时长。日

常生活中，我们可以通过观察来判断孩子

的睡眠质量。好的睡眠质量往往具有以下

几个特点：上床之后5-15分钟就能入睡；

睡着的时候不打鼾，也不会半夜突然惊醒，

很少起夜；第二天精神状态良好、头脑清

醒，上课不打瞌睡、学习效率高。

当睡眠质量不好时，即使睡眠时间充

足，醒来后仍然会哈欠不断、精神萎靡。

所以，如果想要提高孩子白天的学习效

率，不光要关注孩子的睡眠时长，还要关

注孩子的睡眠质量。

Q：有的家长为了让孩子多睡一会，选

择让孩子在上学路上边走边吃早餐，这样

做有什么危害吗？

刘奕君：当孩子晚上睡眠不足，早上

没能按时起床，家长为了不让孩子迟到，

大概率不会选择让孩子在家吃早餐，而是

选择便于打包的甜食或快餐，让孩子在上

学路上边走边吃。这类食物往往含有高

油脂和高碳水，极易引起孩子的肥胖，也

间接增加了孩子成年后得高血压、高血脂

或糖尿病的几率。

（记者 张文博）

“我想提一个问题，那就

是，孩子的睡眠问题该如何保

障？”这是全国政协委员、火箭

军工程大学导弹工程学院教

授王雪梅，在3月6日的全国政

协教育界别第 41 组小组讨论

会上抛出的问题。此问题一

出，引起了广泛共鸣。

其实问题早有答案。2021

年，教育部印发《关于进一步

加强中小学生睡眠管理工作

的通知》；同年，教育部发文，

对加强中小学生作业、睡眠、

手机、读物、体质“五项管理”

进行部署。

“五项管理”看似互不相

干，实则相互作用、相互影响：

严控作业总量和使用电子设备

时长，才能为睡眠腾出时间；而

作业、手机以及体质管理的成

效，直接决定睡眠质量。

去年10月，成都市教育局

下发《关于合理安排作息时间

促进中小学生健康成长的通

知》，明确要求学校合理布置、

调控书面作业总量，指导学生

利用自习课和课后服务时间

在校内基本能完成作业，避免

学生回家后作业时间过长，挤

占正常睡眠时间。

“目前来看，绝大多数孩

子都能在课后服务时间里完

成大部分甚至全部作业。”袁

成以自己所在的成都棠湖外

国语学校为例，学校要求班主

任统筹每科教师布置的作业

量和时间，总作业时间不超过

国家相关作业总量规定。同

时，在课后服务时间里，将作

业内容、作业时间公示在黑板

上，供学校行政、教务处负责

人、年级组负责人等巡视检

查。在这样的要求与落实下，

孩子可以留更多的时间给阅

读、锻炼和睡眠。

除了调整作业量、让孩子

和家长了解科学的睡眠知识，

不少学校也在“午休”上下功

夫。寄宿制学校安排学生在公

寓午休，走读制学校通过配置

遮光窗帘、学生自带午睡枕、定

制午休桌椅等措施，改善午休

条件，实现“一键躺睡”，更好地

守护孩子健康成长。

此前，“学生家长在班级群

通知老师，自家孩子不上早课

要睡到自然醒”一事在网上引

起热议。“家长重视孩子身体健

康，心情可以理解。但是，不上

早课睡到自然醒，难免导致孩

子错过课程内容，影响学习。”

袁成提到，孩子并非睡的时间

越多越好，长期不规律的作息

可能导致孩子生物钟紊乱、免

疫力下降，身体反而会出现问

题。他表示，对孩子的爱和遵

守学校规则，两者之间不该对

立、冲突，家长可以把孩子的睡

眠情况反馈给老师，和老师一

起想办法解决问题。

袁 成 倡 导 在 “ 健 康 生

活”的理念下，校家社共同

关注孩子的睡眠问题。“社区

也应该积极投入到孩子的睡

眠管理中来。比如，联动学

校、医院开展宣传活动；增

加投入，提供更多的运动设

施；协同居委会、派出所、

城管等部门，营造一个安静

的社区环境等。”

树立健康生活理念
为孩子的睡眠保驾护航

校园霸凌，怎么跟孩子聊？
近日，发生在河北邯郸的初中生

杀人埋尸案备受关注。校园霸凌恶

性事件何以屡次发生？未成年人恶

性犯罪如何预防？老师和家长又该

怎样跟孩子谈校园霸凌？……这些，

都是值得大家思考的问题。

学校本该是汲取知识、收获友谊

的地方，但由于其“社会化产物”的属

性，很难杜绝霸凌事件的发生。这背

后，与未成年人心智发育不健全、学

校日常管理松软、家庭缺乏正确引导

等息息相关。

家长、老师不要低估了如今孩子

接触信息、理解信息的能力。有霸凌

者在接受采访时表示，他欺负同学的

方式是从网上学来的，包括脱衣服、

剪头发、扇耳光、烫烟头、下跪等手

段；有些孩子“社会化”严重，从在班

级里收好处费免除检查作业，发展到

收好处费免除霸凌……他们早熟，对

规则和界限却缺乏敬畏。

你有没有跟孩子聊过校园霸凌

的话题？又该怎么聊？这是值得每

个家长和老师深入思考、细致探讨的

话题。

作为老师，应该郑重其事地和学

生谈论这件事，告诉孩子们，自己不

能接受的行为，也不能对别的同学实

施。霸凌别人不是找存在感的正确

方式，你不会获得“价值感”“掌控

感”，逞一时之快，用暴力彰显自己，

才是“最懦弱的行为”。

老师应该跟学生强调，欺负他人

是一种非常可耻的行为，更别说一伙

人联合起来欺负弱小了。要让孩子

们明白，无论受害者，还是施暴者与

旁观者，霸凌发生之后，没有“赢家”，

造成的伤害是互相的。学会善良、宽

容、乐观、自尊，才是远离校园霸凌的

心理基础。

同时，老师还应为孩子创造“安

全出口”，让孩子能鼓起勇气表达“我

需要帮助”，比如，和全班学生约定，

如果有人遭遇或者目睹了霸凌，勇敢

地讲出来，他会获得最热烈的掌声和

全班的支持与保护；旗帜鲜明地告诉

学生，任何人对他施暴，他都有权去

规避或者反抗。

作为家长，不能在孩子已经做出

欺负他人的举动之后才开始采取行

动，“不欺负他人”“不欺负弱小”的教

育应该有意识地尽早开始。试想一

下，如果孩子们拉帮结伙故意排斥某

个孩子时，家长只是毫不关心地认为

“我们家孩子没有被排斥，太好了”，

那么，孩子长大后，如何发展出对暴

力说“不”的能力？又从何学会不欺

负他人，不袖手旁观？

父母还应帮孩子建立起“安全

感”，真正接纳、尊重、信任孩子的

家长，才能发展出孩子自信、自

爱、保护自己的能力；创设安全、

有信任感的家庭氛围，让孩子愿意

对你敞开心扉，遇到困难第一时间

找你倾诉。与此同时，对于孩子的

求救信号，做父母的一定要给予足

够的重视，关心、关注孩子的情绪

变化、行为动态，帮助孩子去解决

具体问题。很多时候，击垮孩子的

不只是交往中的挫折，更是因为父

母无视孩子的困境所导致的无助和

绝望。

此外，值得重视和反思的是，

比校园霸凌更大的恶，是滋生霸凌

的土壤。学校、社会处理类似事件

不能“和稀泥”，大事化小、小事化

了，最终让受霸凌者越发对成人世

界失去信心，让霸凌者越发有恃无

恐。日常教学中，老师、学校在对

待每一件“生生冲突”时，都应给

予公正评价，划清是非界线，同时

加强学生的道德修养，帮助孩子形

成正确的价值观、人生观、交友

观，引导他们健康成长。

找回孩子丢失的睡眠找回孩子丢失的睡眠找回孩子丢失的睡眠
■ 本报记者 张文博

问答时间

本期嘉宾：成都市妇女儿童中
心医院儿童保健指导中
心副主任医师 刘奕君

3月21日是世界睡眠日，你睡得还好吗？3月16日，中国睡眠研究会在北京发布了《2024中国居民睡眠健康白皮书》，这份调查报告显示，我国居民日平均睡眠
不足7小时，“00后”入睡困难，已成熬夜主力军。对更年轻一些的群体——青少年儿童来说，睡眠不足的问题同样存在。多年来，孩子们睡不够、睡不好的问题始终
牵动着大众的心，各地各校也不断想办法、出政策，为孩子们的睡眠保驾护航。

“一年之计在于春”，对于正

处在生长发育期的孩子来说，春

天是最易长高的季节。然而，并

不是所有孩子都能抓住这段生

长的“黄金期”。近日，微博热搜

话题“12岁男孩每晚10点后才入

睡，成为班级中最矮男生”引起

家长们的关注。

“睡觉有利于长个子的说

法，其实是有科学依据的。”成都

市妇女儿童中心医院儿童保健

指导中心副主任医师刘奕君告

诉记者，人的脑垂体分泌的生长

激素是身体长高的关键激素之

一。生长激素呈脉冲式分泌，主

要在夜间特别是深度睡眠时达

到峰值，而白天分泌得很少。如

果儿童晚睡或者睡眠不足，会导

致生长激素分泌异常，从而影响

身高。

女儿快满 10 岁的晓语妈妈

对孩子的身高有着同样的焦

虑。“全班42个同学，从一年级开

始，她的身高就在倒数前三名来

回切换，从没下过榜。”看了那条

热搜后，晓语妈妈觉得女儿个子

矮小的原因似乎也与睡得太晚

有关。“老师好几次给我反馈孩

子在课堂上打瞌睡，下课也无精

打采的。”对于女儿目前的状况，

晓语妈妈一筹莫展。

“如果孩子长期睡眠不足，

大脑无法得到充分休息，其认知

能力会下降，甚至会对记忆力、

学习状态、学习效率等造成负面

影响。”省级睡眠管理课题负责

人、成都棠湖外国语学校德育处

副主任袁成在调研中发现，孩子

晚睡会影响白天的学习状态，导

致学习能力、注意力下降，家长

一着急就给孩子课后“加码”，占

用孩子睡眠时间……在这样的

恶性循环中，孩子面对来自老

师、家长和学习的三重压力，内

心的焦虑、不安可想而知，长此

以往，其心理防线逐渐变弱，甚

至会引发抑郁或情感障碍等情

况。

2021年3月，教育部发布“睡

眠令”，明确要求小学、初中、高

中学生的睡眠时长应分别达到

10小时、9小时和8小时。同年7

月，教育部出台“双减”政策。根

据《2022中国国民健康睡眠白皮

书》显示，这两项政策出台后，六

成被调查中小学生的睡眠时长

有不同程度增加，但总体上仍时

长不足。

由此可见，尽管睡眠时间大

致占了人生的三分之一，却常常

被人忽视，眼下快节奏、高竞争

的生活环境更是让睡眠成了学

习、工作乃至娱乐的牺牲品。

“从医学角度来看，良好的

睡眠是人体重要的生理需求，可

以恢复精神和解除疲劳，对于维

护身体健康和保持正常心理极

其重要。”刘奕君提醒家长，没有

任何事情可以取代睡眠的地位，

即便是学业。

据成都市龙泉驿区和平小学

二（1）班班主任廖娅玮观察，执行

“双减”政策以后，班上依然存在

极个别孩子上课打瞌睡的情况。

“小学一二年级没有书面作业，学

校也要求学生 9 点半上床，哪怕

没有完成作业也要按时睡觉。为

什么还会出现打瞌睡的情况？”通

过和家长的及时沟通，廖娅玮发

现，孩子晚睡的原因和父母的作

息时间以及缺少陪伴有关。

“孩子有时候不是不想睡，而

是想和爸爸妈妈多相处一段时

间。”廖娅玮说，现在很多家长忙

于工作，下班比较晚，孩子又想和

父母聊聊天、玩一会，无形中将入

睡时间延后了。再加上有的家长

喜欢晚上看视频、追剧、打游戏，

熬夜就成了家常便饭。“晚睡的家

长不太可能培养出早睡的孩子。”

刘奕君指出，现在很多父母都有

“晚睡综合症”，不知不觉中，这种

习惯也慢慢渗入了孩子的生活。

在睡眠课题组的调研中，电

子产品也是导致孩子晚睡的“元

凶”之一，且排名大有超过学业负

担的势头。

电子产品对人的睡眠干扰很

大，尤其是电子屏幕中的蓝光会

影响褪黑素的分泌，而褪黑素是

我们进入深度睡眠的重要物质。

刘奕君提醒家长，睡眠不仅应该

重视“量”，还要重视“质”，动

画片或短视频的内容，情节紧

凑、声电丰富，会让孩子的大脑

一直处于兴奋状态，即便是睡着

之后。

对电子产品的使用，袁成建

议家长：一方面，要引导和要求孩

子合理规划使用时间，特别是睡

前 1 小时停止使用，便于孩子的

大脑进入放松状态；另一方面，家

长也要做好示范，少熬夜、少玩手

机、多休息。

记者在采访中发现，部分家

长并没有全面了解到睡眠质量对

孩子成长的重要性，对于提高孩

子睡眠质量的方法，也普遍停留

在增加睡眠时间上。实际上，睡

眠质量低并不是单一缺少睡眠时

间这样简单，应从认知、环境、心

理等角度加以重视。

比如，部分家长觉得孩子周

一到周五没有睡够，周末就多睡

点补回来。对此，刘奕君表示，如

果家长和孩子共同制定了作息时

间表，要应用在每一天，而不只是

上学时间，既不要周末报复性地

熬夜，也不要周末报复性地补

觉。大量补觉反而会使精神状态

萎靡不振，越睡越累。

除此之外，袁成建议家长引

导孩子观看相关视频或案例，从

医学角度认识睡眠的重要性；鼓

励孩子白天进行适当的户外运

动，有助于提高晚上的睡眠质量；

帮助孩子养成良好的睡眠习惯，

如晚饭不宜吃得过饱，睡前不要

喝咖啡或浓茶，营造舒适的睡眠

环境等。
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