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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“新华视点”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？

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。

（新华社郑明鸿杨欣李黔渝）

你家娃每天睡几个小时？
——部分中小学生睡眠不足现象调查

本报讯（谢国欢）“哇！太厉害
了！”“快看，又变了！”3月6日上午
10时，在贵州省遵义市新蒲新区喇
叭镇喇叭中学操场上，一场精彩的
无人机表演正在进行。40架表演型
无人机犹如灵动的飞鸟，时而默契
地组成波浪形状，伴随着节奏上下
起伏；时而如离弦之箭般螺旋起
飞，快速变换着运动轨迹……同学
们的惊叹声此起彼伏，现场气氛
热烈。

当天，2025年科普大篷车基层
科普“萌芽行动”在喇叭中学拉开
帷幕。该活动由遵义市科协主办，
遵义市科技馆承办，旨在破解城乡
科普资源不均衡的问题，提高遵义
市各县（市、区）乡镇学校学生科学
素质。

满载前沿科技与趣味知识的科
普大篷车，让喇叭中学的学生发出
阵阵惊叹。科普辅导老师将科学知
识与表演艺术融合，哑剧“疯狂实验
室”为同学们带来了“绿茶变色、蓝
瓶子、神奇的液氮、大象牙膏”等趣
味横生的科学实验秀。这种寓教于
乐的方式，让学生们看得全神贯注，

沉浸式体验科技的魅力。
操场上，学生们围成一圈，争

先恐后地抢占最佳观看位置，欣赏
机器狗和机器人的精彩表演，不时
发出“太神奇了”的感叹。在玩中
学，学中玩，科学的种子悄然在学
生们心中生根发芽。

“科普‘萌芽行动’犹如一把钥
匙，为学生打开了一扇通往科学世
界的大门。不仅让他们近距离接触
前沿科技展品，享受有趣的讲座、
精彩的表演，以及丰富多彩的活
动，还激发了他们对科学的浓厚兴
趣和好奇心。”喇叭中学校长刘泽
科说。

遵义市科技馆馆长邱会涛介
绍，科普大篷车基层科普“萌芽行
动”自2023年3月举办至今，覆盖
了全市15个县（市、区）的145所偏
远中小学，行程15535公里，服务
学生15万人次。开学后，每周都会
走进3所学校开展活动，充分发挥
其“行走科技馆”的作用。“目前，活
动推进顺利，上半年已有45所学
校报名，预计2025年将走进80所
以上学校。”

本报讯（蒋璐阳 钟云程）“同学
们，你们知道什么是人工智能吗？”
近日，在广西壮族自治区北海市合
浦县曲樟乡中心小学和各村小的
课堂上，一场跨越千里的“云端对
话”正在进行。上海交通大学的志
愿者与334名小学生隔空互动，志
愿者通过动画演示、现场操作AI
软件回答孩子们的提问，把孩子们
带入了人工智能的奇妙世界。

这堂“认识人工智能”科学启
蒙课，标志着合浦县曲樟乡 2025
年“相聚云端 筑梦曲樟”线上支教
志愿服务项目正式进入“普惠式”
公益大课新阶段，将惠及全乡14
所中小学的 700 多名学子，形成

“精准帮扶+普惠教育”的双轨
机制。

该线上支教志愿服务项目由
上海交通大学机械与动力工程学

院青志队与合浦县曲樟乡联合主
办，是定向服务该乡中小学生的

“一对一”线上教育帮扶活动，旨在
帮助偏远地区的孩子解答学业难
题、激发学习热情、树立正确价值
观，促进青少年学生身心健康发
展。据悉，该活动已连续开展5年，
累计帮扶青少年学生640余人次。

“今天的科学启蒙课只是开
始。”项目负责人赖逸锋介绍，新阶
段课程设置将紧扣乡村人才振兴
需求，除语数外基础学科外，特别
增设AI技术启蒙、地理知识认知
等特色课程，通过网络教学软件实
现中小学与高校云端联动，不断激
发学生的求知欲、探索欲。下一步，
项目将启动初中阶段课程，这场跨
越山海的“云端对话”将持续深化，
为乡村振兴培育更多“带不走”的
人才资源。

本报讯（李梦楠）“这个公益课
堂太好了，孩子们可以锻炼身体，
我们也放心。”3月8日，在海南省
三亚市第一小学，学生家长王颜连
连点赞。当天，三亚2025年中小学
周末公益课堂正式开课。

篮球、创意美术、图形化编程、
主持演讲、中国舞、体育跳绳、国际
围棋、戏剧表演、街舞、搏击……笔
者了解到，本次小学公益课堂开设
10种特色课程，三亚市在读在籍的
6—12岁学生均可报名，上课时间
截至 4月 27日，每班每周授课一
节。公益课堂设置三亚市第一小
学、三亚市迎宾小学、三亚市第七
小学等3个校区，学生家长根据自
身需求就近选择上课地点。

中学公益课堂面向三亚市在
读在籍初中生，授课时间截至 4
月 27日（第一期），每门课程每周
一节，具体上课时间以课表为准；
授课地点设在三亚市第五中学、
三亚市迎宾中学两个校区。课堂
开设 AI 机器人编程、武术、防身
术、声乐合唱、软笔书法、手工制
作等特色课程，满足学生的不同
需求。

三亚市教育局相关负责人表
示，开设公益课堂旨在有效减轻部
分家长周末看护压力，同时丰富学
生的周末生活，促进学生全面发
展。接下来，该局将积极探索、扎
实有序地稳步推进周末公益课堂
项目，切实为民办实事、解难题。

本报讯（贺静）3月13日下午，
宁夏回族自治区盐池县第五中学

“非遗育苗行动”启动。踏入非遗社
团教室，欢声笑语不断，同学们的
脸上满是好奇与期待，目光紧紧锁
定在展示台上的非遗作品上。

活动现场，多元丰富的非遗项
目一一亮相，精美的剪纸、灵动的
刺绣、威武的铁柱泉张家武术……
每一项都引得孩子们发出阵阵惊
叹与热烈掌声。盐池秧歌自治区级
非遗传承人李焕金老师身着鲜艳
的传统秧歌服饰，格外引人注目。
他一边耐心讲解秧歌的历史渊源
和文化内涵，一边手把手地向学生
们示范秧歌步法。“大家注意，脚步
要轻盈，跟着鼓点的节奏，一、二、
三……”李老师洪亮的声音回荡在
教室里，学生们手持彩扇，学得有
模有样。

据了解，盐池县“非遗育苗行
动”聚焦青少年文化传承使命，致
力于将非遗保护与学校教育深度
融合。在盐池第五中学、第五小学
等试点校创新推出“非遗社团+课

后服务+非遗研学”模式。学生们不
仅可以在课堂上了解非遗脉络及
盐池非遗项目，学习剪纸、盐池秧
歌、铁柱泉张家武术、刺绣等非遗
技艺，还能实地参观非遗工坊，亲
身体验非遗制作工艺。

盐池县文化馆负责人苏比青
介绍，盐池县两所试点学校已组建
由10余名非遗传承人组成的教学
团队，后续将通过“文化和自然遗
产日”“非遗小使者”评选等活动，
形成“以赛促学、以展促传”的长效
机制。

截至目前，盐池县共有国家区
市县级非遗项目66个、传承人58
位。“我们将结合文化旅游重点工
作，以‘请进来’和‘走出去’的模式
组织更多非遗传承人走进校园，组
建‘非遗工匠+志愿者+学科教师’
指导团队，共同开发特色社团课，
并采取定点传艺、现场展演等形式
推动优秀传统文化扎根校园，弘扬
中华优秀传统文化，推动我县非遗
传承保护工作的持续健康发展。”
苏比青说。

学生们笑容更多了
——湖北襄阳市中小学实施美育“浸润行动”掠影

◎ 张丽何云飞高华云

科普进校园
点燃科技梦

3 月 19 日，山东省青岛市
五十八中附属初中举办第二
届科技节。活动上，科普大篷
车为学生们带来机器狗表演、
3D建模制造等科学体验，激发
学生创新创造意识和科学探
索精神。图为学生们观看机器
狗表演。 张鹰摄

广西北海市合浦县
人工智能走进乡村支教课堂

宁夏盐池县
校园兴起“非遗热”

海南三亚市
周末公益课堂让孩子有“趣”处

贵州遵义市
“行走科技馆”覆盖145所偏远学校

中共中央、国务院印发的《教育强国建设规划纲要
（2024－2035年）》提出，要促进学生健康成长、全面发
展，深入实施素质教育，健全德智体美劳全面培养体
系，加快补齐体育、美育、劳动教育短板，推进学校美育
浸润行动。

近日，湖北省襄阳市教育局发布《襄阳市新时代学
校美育“浸润行动”实施方案》。3月10日至11日，笔者
走访多所学校发现，中小学实施美育“浸润行动”后，学
生们笑容更多了，身心更加愉悦。

音美课上学些啥

3月11日上午9点半，笔者走进大庆路小学五年级
（5）班教室时看到，音乐老师许心怡正带领学生们用葫
芦丝吹奏《吹起芦笙跳起舞》。悠扬的曲调、欢快的节
奏，令人心情舒畅。

学生魏萧冉说：“吹葫芦丝的时候，我的脑海里就
会浮现出苗族人身着苗族服饰、吹着芦笙、载歌载舞的
美好场景。”

学生蔡婧萌表示：“我特别享受音乐课，它能给我
带来快乐。”现在，她已经能够熟练吹奏《吉祥三宝》《青
花瓷》《吹起芦笙跳起舞》等乐曲。

在这所学校，学生从三年级便开启葫芦丝的学习
之旅。许心怡介绍，三年级学生从音阶入手，吹奏如《小
夜曲》《粉刷匠》这类简单曲子。到了四、五年级，学习难
度提升，学生会接触更多乐器以及《青花瓷》《吹起芦笙
跳起舞》等乐曲。而六年级的学生，则会学习《东方红》。

孩子们对葫芦丝喜爱有加，课间常常相互切磋，还
会以小组合作的形式演奏他们心仪的乐曲。

在大庆路小学，学生每周上四节艺术课，包括美术
课与音乐课。该校办公室主任李芋萱向笔者透露，人人
会吹葫芦丝已然成为大庆路小学学子的独特标志。当五
（5）班在上音乐课时，美术老师潘文浩正在六楼美术室
为六年级学生讲授美术课。他带领学生踏入抽象画的领
域，引导大家赏析名家抽象画并尝试创作。一位学生表

示：“同样是描绘江南水乡，具象画法、意象画法、抽象画
法展现出来的感觉大不相同。”

3月10日下午2点半，笔者来到昭明小学。音乐老
师张向东正带着孩子们演奏《少先队鼓号曲》；美术老
师赵培文引导孩子们欣赏别具一格的舞蹈动作，并鼓
励他们用画笔将这些动作描绘出来。

笔者经走访得知，多数学校已开齐开足艺术课。义
务教育阶段学校根据学生特点开设艺术课：一年级至二
年级涵盖唱游·音乐、造型·美术；三年级至七年级以音
乐、美术为主，融入舞蹈、戏剧（含戏曲）等相关内容；八
年级至九年级包括音乐、美术等。不少学校还积极探索
开展以美育为主题的跨学科教育教学。

艺术社团展风采

“一夜春风来，西街玉兰开，嫦娥喜还乡，含笑枝头
上，秋千摇，女儿娇，素颜羞却霓羽裳……”3月10日下
午，昭明小学天使合唱团的60多名孩子，在音乐老师的
指挥下，合唱由该校家长作词的歌曲《西街玉兰花》。童
声合唱，宛如天籁。

音乐老师吴丽莎说：“现在正是西街玉兰花盛开的
时候，此时排练这首曲子，孩子们更能体会歌曲中的意
境。”天使合唱团成立7年来，多次参与襄阳市大型活
动。目前，合唱团由三年级至六年级热爱合唱的孩子组
成，有65名成员。

五年级学生李天骐加入天使合唱团已有三年，参
与排练了《我爱你中国》《襄阳四季的问候》《西街玉兰
花》等曲目。他说：“在合唱团里，我不仅学到了音乐知
识和技能，提升了审美能力，还变得更加大方、自信，锻
炼了团队协作能力和人际交往能力。”

昭明小学副校长方颖介绍，该校除开足开齐艺术
课程外，还开设了合唱团、手工绘画等丰富的社团课，
供有兴趣的同学自由选择。学校还举办元旦文艺汇演、
六一艺术节等活动，全体学生参与，让“人人都是闪亮的
主角”。

大庆路小学、晨光小学等学校，设有泥塑、剪纸等
社团，孩子们可根据兴趣自主选择。《襄阳市新时代学
校美育“浸润行动”实施方案》提出，中小学校要成立合
唱、舞蹈、书法、绘画等艺术团或艺术类社团，在课后服
务中开展艺术训练。

美育融入日常生活

3月11日上午大课间，在人民路小学一校区的校
园里，随着动感的音乐响起，2000多名师生同时开展
运动。

当音乐变换时，运动项目也随之改变。师生个个充
满阳光与活力，尽情享受运动和音乐带来的快乐。

襄阳市中小学实施美育“浸润行动”后，不少学校
将美育巧妙地融入学生们日常生活的方方面面。

3月10日，昭明小学的学生惊喜地发现，上课、下课
的铃声不再是原来呆板单调的铃声，取而代之的是莫扎
特等名家的经典音乐，还配上了本校同学朗诵的古诗词。

一些学校还打造了美育特色品牌。例如，昭明小学师
生将襄阳古诗词与音乐、绘画相结合，创作出诗词纸盘
画、石头画，编排了《襄阳歌》《乐哉襄阳人》《西街玉兰花》
等原创歌舞节目，并在省、市级比赛中获奖。

市教育局要求加强学校美育课程建设，完善“艺术
基础知识与技能+艺术审美体验”教学模式。学前教育
阶段开展适合幼儿身心特点的艺术游戏活动，让幼儿
拥有美好善良的心灵，懂得珍惜美好事物；义务教育阶
段帮助学生掌握1至2项艺术特长，注重激发学生的艺
术兴趣和创新意识，培养学生健康向上的审美情趣；高
中教育阶段开齐开足艺术类必修课程，开设多样化艺
术课程，增加艺术课程的可选择性。鼓励中小学校结合
荆楚地方文化特色，开发校本美育课程。

据了解，中小学校每学期将举办一次单项艺术展
演，每学年举办一次“艺术主题月”综合性展演；各县
（市）区每年举办一届中小学生艺术展演；市级每两年
举办一届“隆中艺术展演”。


