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》校园内外

学生：晚上睡眠不足更为乏力
早春时节气候本就潮湿温润，

容易产生疲劳感。加之很多同学做
作业、看电视、玩电脑游戏到很晚，
早上六七点就要起床，睡眠时间极
其短暂，下午上课时，同学们接二连
三地打哈欠，有些同学的头就像小
鸡啄米似地晃来晃去，却又竭力想
让自己保持清醒，撑到后来总有些
同学真的在课堂上打起了瞌睡。

初一小沈同学经常下午上课没
有精神，“ 想睡觉的时候，就捏几下
自己，会有一点效果。”她也意识到
了这一点，平时23点才睡的她，近期
特意提早了一个小时睡觉，下午上
课便会“ 有精神许多”。

初二的刘同学认为，“ 春困秋
乏”是正常现象。再加上升至初二后，
学业负担明显增加。“ 同学们可能因
为应付不过来，下午难免会犯困。”

高二的王同学表示在犯困的时
候，会选择吃点东西、在下课的时候

眯一会儿。如果在上课的时候感觉
到很困，会用手支着头，闭目几秒再
睁开眼睛听讲，过几分钟再闭目几
秒如此循环。

学校：午休播放放松音乐缓解疲劳
为了让同学们在下午的课程更

有精神，上师大第三附属实验学校
在中午12：30至12：45时，播放放松
音乐，并提前在心理课上教会同学
们如何用想象法缓解疲劳。

在这15分钟之内，同学们可以选
择任何一种舒适的姿势，如趴在课桌
上、瘫在椅子上、抑或手撑着头。闭上
眼，深呼吸，脑海中想象着在一个很
舒适、安逸的环境下，正在做着自己
喜欢做的事情。例如，在沙滩上散步、
坐在草地上、倾听着鸟叫虫鸣等。

小记者体会过这种想象放松的
方法，认为效果非常好。在轻松柔和
的音乐声中，想象自己身处到一个
舒适的环境下，仿佛真的感受到花
香沁人心脾、有鸟儿在你头顶掠过。
投入的同学还会“ 自然而然地微
笑”。在15分钟的想象之后，会有身
心舒畅、焕然一新的感觉，为下午的
学习增添了活力。

高三班主任刘老师告诉小记
者，同学们总会在下午上课时有反
应迟钝的现象。她认为这样上课没
有效率，便会开玩笑地让同学们拿
水杯出来“ 喝口水也可以，倒在头上
也可以”，让同学们笑一笑，喝口茶，
增添精神。

余儒文 绘

课堂学业压力重 电脑游戏诱惑大
孩子们近视率居高不下令人心忧

早操时间，放眼望去，操
场上一排排学生队伍中，比
校服颜色更为抢眼的是五颜
六色的眼镜。现在中小学生
近视率居高不下，对此，小记
者展开调查。

坐姿大多不正确
“ 我不知道有什么比每天作业

写到晚上11点更使视力下降！”一位
小学五年级同学表示，临近毕业考
试，作业量倍增。“ 我真搞不懂，为什
么学校和老师明明知道我们视力已
经不好了，却还要‘ 狂轰滥炸’式给
我们布置作业，好像对我们越来越
厚的眼镜片都视而不见似的。”

小记者调查发现，尽管老师经
常提醒，许多同学对写作业坐姿仍
不在乎。在一个正在上自修课的班
级里，小记者发现，绝大多数同学坐
姿不规范，而且其中有一半同学的
眼睛离书本大约只有10厘米。

而在时间紧张、压力巨大的考试
时间中，同学们写字十分用力，眼睛
离卷子更近。有同学的肩膀绷得很紧
架着脑袋，眼睛一眨不眨；有同学的
脸几乎快贴在了桌面上；更有甚者，

手臂支撑累了，直接侧着脑袋靠在桌
上写。“ 就像你在全身紧张的环境下
会遇到的，眼睛总希望看得更清
晰。”一位同学告诉小记者，这种时
候，全班三分之二同学的眼睛都是在
不足十厘米的距离里瞪视着卷子的。

不完全因为学业压力
“ 对啊，他们现在作业很多，可

是我们当年又会差多少呢？我们原
来是农村孩子，只有读书才能离开
大山、离开贫困，那种压力，他们现
在能比吗？”一位家长指出，课业压
力或许并非近视问题的主要原因。

“ 我们当年的照明条件跟他们
现在能比吗？更重要的原因，是他们
的体质明显严重薄弱。”一位家长表
示，自己学生时代每天上学放学要
翻山越岭走十公里路，即便功课很
多，依然视力良好。

他说：“ 可是我家女儿小学三年

级就戴上了眼镜，一点儿没显示出
我和她妈妈遗传的视力优势。我估
计，原因还是学生被关在教室里没
有时间、没有机会锻炼身体。”

小学一年级学生家长赵女士表
示，“ 现在的孩子，几乎家家有‘ 苹
果’，人人有手机，如果你允许，玩游
戏、上网、看小说可以让他不知疲惫，
但他的眼睛估计不会这么认为。”

一位老师也说，在孩子们心里，
只要是家长规定的上网时间内，哪
怕眼睛酸痛难忍，也会咬牙坚持把
游戏玩下去。

应重视视力健康
一直以来，多数人都认为，学业

压力是学生近视的直接原因。但在
调查中，小记者发现，近视率居高不
下不仅仅是由于学业压力，更是学
生和家长的不重视所致。一位家长
甚至尖锐地提出，“ 说作业多导致近

视，只是孩子回避问题的借口。”
或许我们明白，同学们不愿意提

醒自己坐直，一是出于对坐姿的不重
视，二是因为对家长教育的“ 逆反心
理”。但无论如何，相信每个人都能
意识到不规范的坐姿对视力的影响。

“ 最重要的一点是，”赵女士表
示，“ 家长必须盯着孩子从小养成卫
生用眼习惯，并让其从根本上懂得
视力的重要性。”

眼睛是自己的，视力是自己的，
它们是文凭之外另一个影响着同学
们未来的重要指标。只是，这项指标
由于———至少在学生时代———无人
竞争，渐渐被忽略了。但小记者还是
要提醒同学们，尽管没有人跟你攀
比，身体健康仍然最重要。在这个强
调“ 幸福”的时代，让我们大家共同
重视视力健康。

学记团小记者 刘海洋（ 格致初
中初二）

春天来了 下午上课你瞌睡吗？

“ 地球一小时”
你熄灯了吗？

“ 地球一小时”是世界自然基
金会向全球发出的一项倡议，呼吁
个人、社区、企业和政府在每年3月
份的最后一个星期六晚上熄灯1小
时，以此来激发人们对保护地球的
责任感，以及对气候变化等环境问
题的思考，表明对全球共同抵御气
候变暖行动的支持。而今年的地球
一小时已经开展了，你做到了“ 熄
灯一小时”吗？

带着疑问，同时也为了更好地完
成学校布置的社会调查———调查关
于人们对于“ 地球一小时”的看法以
及实际行动，小记者和他所在小组的
成员专程到一个大卖场进行了一次
实地社会调查。为了方便询问和统
计，小记者还制作了问卷，供被调查
者填写。

调查1：
在家里的节约用电习惯？

经调查，15%的人在家里没有
节约用电的习惯；30%的人有时会
想起要节约用电，55%的人有着很
好的节电习惯，在家中可以做到自
觉节电。

小记者发现：年轻人一般节约用
电的意识比较薄弱，而一些中老年人
都会有节约用电的好习惯。

调查2：
所在工作单位（ 或公共场合）的
节约用电习惯？

经调查，25%的人所在的工作单
位没有节约用电的习惯；35%的人所
在的工作单位有时会节约用电；而
40%的人表示他们的工作单位有着
经常节约用电的好习惯。

小记者发现：人们在单位或公共
场合的节电意识相比较家里差一些。
而一些高新科技企业相比较传统工
业企业更节电一些，而且节电意识也
会高一些。

调查3：
对于地球一小时的活动，你采取
什么行动？

对于这个问题，25%的人表示不
参加这个活动，而剩下的75%表示
会采取行动，由此可见，有很多人意
识到了“ 节约用电”对于地球，这个
我们的家园的重要性。大多人都愿
意加入到“ 地球一小时”这个活动
中来。

当 小 记 者 询 问 他 们 具 体 采 取
什么行动时，得到最多的两种回答
是：1、会参加活动，在家中关闭电
器一小时。2、不仅在家会做到，而
且会在单位中劝同事们一起参加
活动。

经过这次社会调查，小记者发
现，有许多人还是很支持“ 地球一小
时”这个活动的，而且他们在日常生
活中也会自觉地做到节电。希望有越
来越多的人能积极地参与每一次

“ 地球一小时”的活动，从我做起，为
节能减排做一份贡献，还原一个纯净
的天空。

学记团小记者 聂尧（ 延安初中
七年级）

搓脸弹脑赶春困
春天我们都很容易犯困，这是

一种正常的人体感受。进入春天，体
表的血液供应量比冬天要明显增
多，流入大脑的血液比冬天少，大脑
的氧气供应量减少，导致脑神经细
胞兴奋程度的降低，人体一时还适
应不了这样的气候变化，于是出现
了软绵绵、无精打采、昏沉欲睡的春
困现象。

小记者上网查询了两个赶走春困
的好方法，大家不妨学习借鉴一下：

搓脸：睁开惺忪睡眼，用手搓搓
脸，促进面部血液循环，增加面部肌
肤抗风寒能力，有醒脑和预防感冒
之功。

弹脑：两手掌心分别按紧两侧
耳朵，用食指、中指和无名指轻弹后
脑壳，弹3! 4次，能解疲劳、防头晕、
强听力、治耳鸣。

俗话说“ 春困秋乏夏打盹”。如
今已是早春时节，在这种时节中，难
免下午课堂上会有些同学像小鸡啄
米似地晃来晃去，有些同学干脆就趴
在了桌子上闭着眼睛听老师讲课，甚
至有的同学真的在课堂上睡着了。这
时候的上课效率真是大打折扣啊。

学记团小记者 徐源（ 上师大
第三附属实验学校七年级）


