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“睡眠管理”要做好“加减法”
□谭敏

近日， 教育部联合国家
卫生健康委、 国家疾控局印
发《关于切实抓牢幼儿园和
小学近视防控关键阶段防控
工作的通知》，要求做好幼儿
和小学生睡眠管理， 保证幼
儿每天睡眠时间 10 小时以
上， 小学生每天睡眠时间达
到 10 小时。

睡眠是机体复原整合和
巩固记忆的重要环节， 充足
的睡眠对促进中小学生大脑
发育、骨骼生长、视力保护、
身心健康和提高学习能力与
效率至关重要。睡眠不足，不
仅会导致生长激素分泌不
足，影响小朋友的体格发育，
还会导致注意力不集中、记
忆力下降、思维迟钝等问题。
长期睡眠不足的孩子， 免疫
系统功能会受到影响、 容易
生病， 有的孩子甚至会出现
情绪不稳定、易怒、焦虑、抑
郁等心理问题。

道理一目了然， 可在现
实生活中， 小学生睡眠不足
的现象却普遍存在。 学业的
压力、课外培训的负担、电子
产品的诱惑， 都在挤占孩子
们的睡眠时间。 中国睡眠研
究会发布的一项调查显示，
我国约 63%的少年儿童每天

睡眠不足 8 小时，13 到 17
周岁青少年儿童睡眠不足 8
小时的占比达到 81.2%，6 到
12 周 岁 的 这 一 比 例 为
32.2%。 由此可见，加强睡眠
管理， 确保孩子们有足够的
睡眠，已刻不容缓。

各层级都在积极推进，
可是，在执行层面，要保障每
个小学生都睡足 10 小时却
是一块难啃的“硬骨头”。 一
是客观上不允许， 不少小学
生放学后到睡觉前的时间被
安排得满满当当， 哪怕学校
老师没有留作业， 还有家长
安排的作业和各种钢琴班、
围棋课、口语课等，学业负担
太重难免挤占睡眠时间；二
是孩子主观上不愿意早睡，
好不容易干完大人安排的事
情， 孩子们还想拥有自己的
娱乐时间，玩手机、用电脑、
看课外书， 哪怕少睡一会儿
也愿意。因此，要让孩子们睡
饱睡足需要家长、学校、社会
一起做好加减法。

真正把负担减下去。“双
减” 政策实施以
来， 学校作业减
了，家长的“加餐”
又来了，孩子的负
担仍然不轻。要减

少家长焦虑， 就必须在优质
教育资源均等化、 义务教育
就近入学全覆盖上进一步努
力， 减轻因升学压力传导而
带来的负担。 在课外兴趣班
的选择上， 家长要尊重孩子
的意见，找准其兴趣点，少一
些精一点。

切实把责任加上来。 保
障小学生睡眠时间需多方协
同、合力共管。 网络平台和企
业要加强“未成年人模式”的
执行力度，限制未成年人在睡
眠时间使用网络；学校要加强
学生睡眠宣传和监测，帮助学
生养成早睡习惯；教育管理部
门要将学生睡眠状况纳入学
生体质健康监测和教育质量
评价监测体系， 倒逼责任落
实；家长更要以身作则，减少
错误示范，为孩子早睡创造更
好的氛围和环境。

让孩子健康成长是全
社会的责任。 唯有各方携
手，啃下这块硬骨头，方能
让孩子们都能睡个好觉、
做个好梦。 ①2
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●衡量成功并不是看一个人到达什么地位，而
是看他在迈向成功的过程中到底克服了多少困难和
障碍。

●最受欢迎的人：与人结伴时不哗众取宠，独自生
活时不顾影自怜，自己的事认真对待，他人的事不过分
干涉。

●每个人都会面对一段没人帮忙、没人支持、没人
嘘寒问暖的日子。过去了，这就是你的成人礼；求饶了，
这就是你的无底洞。

●不要把你的生命献给无知、平庸和低俗。
●人并不容易老去，直到悔恨取代了梦想。
●把努力当成你的一种习惯，而不是一时的热血，

这就是成功的前提。
●如果问题来了，你却没有勇敢解决掉，它一定会

再来。 生活就是这样，会一次次让你去做“功课”，直到
你学会为止。

●过去的路已经走了，满脚泥泞，让它自己干；过
去的花环已经凋谢了，就摘下来扔掉，赢取新的花环；
过去的陷阱已经跌入，所幸爬了出来，就小心别在回头
时掉进另一个陷阱。 环境很难改变，既然改变不了别
人，就改变自己。

●人总是在不断的自我检讨中加以完善。
●有一个好的对手，对自己而言，是一件幸运的事

情。 他就像是一面镜子，不但能够使你更好地看清自
身的不足，还能够鞭策自己永不懈怠。

●你总会发现，纠结和拖延带来的损失远超失败。
不用怕失败， 但要有足够的勇气从泥沼一样的纠结中
走出，不再拖延，好像一棵枝叶繁茂的大树，没人知道
在它挺拔的外表之下有过多少盘根错节的挣扎。 真正
的骄傲是行动，然后是沉默。

●我们喜欢仰慕别人的幸福，蓦然回首，却发现自
己也被别人仰慕着———你的幸福，常在别人眼里，却不
在自己心里。

●股票和彩票的区别：一个把我的整钱拿走，一个
把我的零钱拿走。

●肚量大小决定一个人的成就高低，肚腩大小则
未必。

●这个世界是公平的，我眼睛小，可鼻子大；我个
子矮，但额骨高；我嘴唇厚，可脸皮薄；我眉毛短，但脸
长；我脑门窄，但心宽。

●有种吃醋叫———你俩慢慢聊，我困了；有种生气
叫———哦； 有种喜欢叫———晚安、 早安； 有种撒谎
叫———我没事；有种真心叫———我可以等；有种付出
叫———我不后悔；有种感情叫———你开心就好。

●人生拥有了阳光，我们会发现天更蓝了、云更白
了、风更轻了、生活是那样美好。人生多拾一抹书香，我
们会理解生活更多的意义，更多一些自主，更多一些幸
福。

●使人变得渺小的感情可耻，使人变成孩子的感
情可贵。

●离开奋斗的沃壤，天赋的种子便寻不到春华秋
实的前程。 不要在人格上轻易相信别人，不要在能力
上轻易怀疑自己。

●人之所以犯错误，不是因为他们不懂，而是因为
他们自以为什么都懂。

●成功不是回首，不是寄望，而是把握现在。
●我们不怕不懂，就怕装懂；不怕不足，就怕不满足。
●失败，是成功蝉蜕后的虚壳；成功，是失败破裂

后的彩蝶。
●世界上最富有的人，是跌倒次数最多的人。 世

界上最勇敢的人，是每次跌倒都能爬起来的人。
———摘自图书珍藏书目郭同春校长编著的《精粹

语言汇编》
谁听我说

线下社交更应有“真诚回响”
□钟颐

一根网线， 似乎将社交
分成了“两面”：线上侃侃而
谈，线下惜语如金。

最近，一项面向 1335 名
受访者的媒体调查显示，
56.6%的受访者有来电恐惧
或迟疑， 且年龄越小这种情
况越凸显。 有感于对线上社
交的长期依赖，68.0%的受访
者认为， 自己线下社交能力
有所退化。

与其说是“退化”，不如
说是一种“戒断反应”———离
开了“舒适区”，整个人便不
自在了起来： 没有流行语和
表情包加持， 聊天就好像失
去了灵魂： 哪怕双方近在咫
尺，也下意识地选择了“键对
键”。就连无须四目相对的电
话，有的人还是难掩焦虑。相
较之下， 社交媒体就多了一
丝安全感。 毕竟，就算是那句
可能意味着试探和博弈的
“在吗”， 也至少给出了回旋

余地，留足了反应时间。
线上社交的优势无须多

言，但其弊端也显而易见。眼
神变化、 肢体动作等非语言
信息的缺席， 时不时会带来

“交流的无奈”； 沉迷于加了
滤镜的“印象管理”，难免会
错过周遭的美好；“轻量化社
交”越来越普遍，虽然随时可
以抽离， 但总有那么一天会
黯然发现， 长长的好友列表
中， 竟然找不出一个可以倾
诉的人。无论是个人生活，还
是职业发展， 过度依赖线上
社交， 显然不利于获取多元
认知，化解各种负面情绪，应
对现实的复杂。

要说年轻一代不愿意线
下社交， 恐怕只是看到了事
情的局部。一方面，年轻人选
择用何种媒介交流， 某种程
度也暗含了对某段关系亲疏
远近的体认， 比如普通网友
就不必“奔现”，若是志同道

合、 相谈甚欢，自
然就另当别论。另
一方面，社交不一
定就是深度社交。
比如，从“饭搭子”

“健身搭子”，到“考研搭子”
“旅游搭子”，这种弹性很强、
期待值不高的“搭子文化”，
一度颇为盛行。 而这些社交
活动， 恰恰很多都在线下发
生， 从中也不难窥见一些人
的矛盾心理：既强调“悦己”、
注重边界感，也呼唤理解、渴
望亲密陪伴。

无论时代如何发展，人
与人之间的深度联结永远
值得追求。 坦率地说，在一
个深度媒介化的年代，在人
来人往、 步履匆匆之中，有
温度、 有黏性的人际关系，
的确不是那么容易形成。 尽
管一些胆怯、试探乃至碰壁
不可避免，第一步终归要迈
出去，唯有循“心”渐进，方
能克服“能力退化”。 正如学
者胡鹏辉强调，在一段关系
中，既有正反馈，也有负反
馈，学会处理关系中的负反
馈尤为重要。

以心相交，成其久远。更
好地认识自己， 积极地拥抱
真实的生活， 相信总会换来
真诚的回响， 带来更多信心
和勇气。 ①2

每日箴言
南阳华龙高级中学
告诫广大学子———


