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中国睡眠研究会教育委员会常

务委员王赞表示，睡眠一般可分为非

快动眼睡眠和快动眼睡眠，非快动眼

睡眠主要用于体力、免疫力恢复和生

长激素的分泌，快动眼睡眠有助于记

忆力和智力发育。

前半夜非快动眼睡眠占的比例

较多，分泌的生长激素也较多，因此

青少年在 10 点以前睡觉，会有助于

身体发育。但王赞不建议早睡早起，

如果起得太早，快动眼睡眠不足，也

将影响青少年智力发育。

王赞表示，中小学生处于身体发

育期，睡眠时间应保障在9-10小时，

高中生应在 8 小时左右。长期睡眠

不足的后果就是身体乏力、免疫力和

记忆力降低，甚至影响身高发育。

记忆曲线的提出者艾宾浩斯曾

研究发现，睡眠过程中记忆并未停

止，大脑会对接受的信息进行归纳、

整理、编码、存储。教育专家孙云晓

表示，如果失眠不足，没有给大脑时

间去消化白天的学习内容，就会出现

“事倍功半”的结果。长期的睡眠不

足会导致学生上课注意力不集中，影

响学习成绩。

东北师范大学教育学部教授刘

学智认为，一些地方取消早自习，将

上学时间推迟到早上8点半，或者延

长午休时间，为学生创造休息室，组

织学生午睡，都是保障学生睡眠时间

的积极尝试，值得推广借鉴。

据新华社电

长期睡眠不足免疫力、记忆力降低，不利于高效学习

“从你站在高中的门口，意味着
再也见不到白天的阳光。生活在黑
夜的两端，只有惺忪的睡眼陪伴着你
……”这是长春市某附属中学高一学
生琪琪的日记。

中国青少年研究中心20日发布
的统计数据显示，2005 年-2015 年
间，近六成中小学生睡眠不足国家规
定的9小时。“新华视点”记者调查发
现，中小学生压力呈内化趋势，写作
业、上课外班时间比原来更长。作业
多、在校时间长、课外班时间增加，是
导致中小学生睡眠不足的主要原因。

做作业、在校时间普遍超标
六成中小学生睡眠不足

尽管刚上高一，但琪琪已经感觉
到了作业之重：语文一天翻译一篇古
文，数学完成两篇学案，英语背完1
单元单词，化学完成2页练习册，生
物写核酸笔记和一张小卷。每科大
概需要1小时，从5点半放学算起，琪
琪要马不停蹄赶写作业，才能在12
点之前写完。这还是最近一周较少
的一天作业量。

琪琪的很多同学也都感觉到了
作业的压力，高一入学没有分文理，
很多学校开设的课程达到13门，其
中作业较多的有6-9门。“晚上只能
睡6个多小时，最难熬的是上午前两
节课，困得不行。”琪琪说。

20日，在第十二届中国青少年发
展论坛上，中国青少年研究中心发布
的最新统计数据显示，2005年-2015
年间，近六成中小学生睡眠不足国家
规定的 9 小时。按照国家统计局
2014年全国中小学生在校人数超过
1.5亿人计算，睡眠不足的中小学生
近1亿人。

调查显示，学习日睡眠时间不足
9小时的“00后”高达57.0%，周末也有
34.5%的“00后”睡眠不足9小时，分
别较“90后”增加了6.2个百分点和
1.7个百分点。

很多学生和家长表示，作业多、
在校时间长，是中小学睡眠不足的主
要原因。2008年教育部曾印发《中小
学学生近视眼防控工作方案》，明确
规定小学生睡眠时间10小时，中学
生不少于9小时，并限制了作业量和
在校时间。记者在调查中发现，虽然
多年大力推动减负，但中小学生的学
业负担很大程度上依然不堪重负。

调查显示，“00后”小学生超过国
家规定在校时间的比例达75.0%，平
均在校8.1小时，比国家规定最高时
间6小时超出2.1小时；“00后”初中
生超标比例达85.9%，平均在校11.0
小时，比国家规定最高时间8小时超
出了3.0小时。

与国家规定相比，学习日做家庭
作业的时间，小学生超出0.7个小时，
超标比例达66.4%；初中生超出1小

时，超标比例达78.5%。休息日做家
庭作业的时间小学生超出1.8小时，
超标比例达81.1%；初中生超出2.3
个小时，超标比例达87.1%。

“00后”休息日上课外班的时间
是“90后”3倍

减负政策实施多年，为何中小学
生的睡眠没有改善？

包头市第33中学高中一名任课
教师表示，学校对教师评价主要看学
生成绩和升学率，为了争夺学生的学
习时间，只能给学生多留作业。“老师
们管这叫‘拧’学生，仿佛每个学生的
背上都有一根发条。”

记者调查发现，部分学校为了加
快教学进度，增加课时量，一节课设
计成40分钟，每节课抽出5分钟，挤
占午休时间，这样一上午可以上5节
课。很多学生午休只剩1个小时，除
去吃饭时间，少有时间睡觉。

周末本来是学生补觉的好时间，
但很多学生的周末辅导班课表也排得
满满当当。在长春市桂林路，众多民
营辅导机构的牌子挂满各大写字楼。
周末早上8点半，各色服装的中小学生
鱼贯进入，准备开始一天的课程。

五年级的丹丹只是其中最平常
的一员，她拿出了一份周末课表：上
午9点到10点半舞蹈，10点半到12

点绘画；下午4点10分到5点40分
英语，6点到7点半亲子数学；放学回
家，把当天的作业写完。兴趣班离家
有近1个小时车程，但周末还是需要
6点多起床。

中国青少年研究中心少年儿童
研究所所长孙宏艳表示，从十年来调
研的数据看，“00后”休息日上课外班
时间为2.1小时，是学习日的2.6倍
多；不论是学习日还是休息日，少年
儿童上课外班的时间逐步增加，休息
日的增幅超过学习日。“00后”休息日
上课外班的时间是“90后”的3倍，学
习时间正从校内向校外转移，在家写
作业和上课外班的时间要比原来更
长。

教育专家孙云晓则认为，中小学
生的压力呈现逐渐内化趋势，从原来
学校施加的外在压力转变为家长、学
生内心的焦虑。即使没有晚自习和
作业量，学生的压力依然存在，这也是
导致减负之后学生反而更累的原因。

在控制作业总量上，北京航空航
天大学附属中学要求教师每科作业
量限制在半小时以内，这样每天学生
的作业总量并不很多，也没有晚自
习。但一名教师发现，学生普遍睡觉
时间仍在晚上11点以后，早上6点
多起床。多数学生写完作业之后，还
会自我加码，超前学习。

调查显示：“00后”学习负担不降反增 上课外班时间过长

近六成中小学生睡眠不足9小时

■飞天·上海贡献

试验时眼镜螺丝
都要拧紧防掉落

本报讯 记者 郭颖 此番天宫二
号空间实验室、神舟十一号飞船和天
舟一号货运飞船等多个型号，在上
海、北京、酒泉同步进行，不同型号执
行发射、飞行控制、交会对接、综合测
试、出厂准备等任务同步进行，环环
相扣。对此，中国航天科技集团公司
上海航天技术研究院科研四部和研
制团队年初就有预见并做好了工作
策划和资源配置，确保任务冲突时前
后方及时补位。

上海航天技术研究院院长助理
骆剑指出，载人航天是国家重大工
程，既要通过型号牵引带动，又要依
托各单位的科研生产管理和技术能力
提高来推动任务完成。同时，研制团
队还要通过运用科学的工程技术方法
来强化产品可靠性、安全性设计，通过
严格的过程控制、充分的地面试验来
验证和考核，提升组织保成功的能力。

据上海航天技术研究院科研四
部相关负责人介绍，年初部门就组织
制定了年度产品保证计划，推进32
项实施表和133张风险检查表在系
统级产品保证中的应用，并根据实际
情况不断修订完善，加强总体部和专
业所对型号产品的技术支撑，充分识
别单点失效环节和关键环节，提升产
品成熟度和可靠性。

今年载人航天任务密集，外场试
验任务多且重。在弹好钢琴的情况
下，加强外场试验风险管理非常重
要。为此，上海航天技术研究院科研
四部专门组织制定了外场试验管理
办法，加强试验现场管理、责任落实
和人文关怀。

自进入发射场以后，试验队把风
险点梳理到每一个产品、零件甚至元
器件，分解细化到每一个细微的动
作，力求将工作做到极致。用骆剑的
话来说，就是：“他们要做到像机器人
一样精准操作。”比如为了防止器械
掉落或产生多余物，操作人员每次进
入舱体前都要做严格自检，眼镜螺丝
要拧紧，并用挂绳与脖子相连。

试验队在靶场总装测试阶段，采
取科学方法，对关键风险点实施分级
分类管理。比如进行三星级操作风
险点要求总师必须到场，二星级操作
风险点要求副总师要到场，进行一星
级操作风险点要求主任设计师要到
场。同时，严格执行“同一参数测试
数据纵向比、同类参数测试数据横向
比、相关参数测试数据联合比”的“三
比对”判读方法。

两名航天员
进行远程体检

神十一航天员景海鹏、陈冬19
日通过天地远程医疗会诊系统，成功
实现了航天员和航天员支持室、远程
医疗会诊中心、地面支持医院四方联
动，打通了天地协同远程医疗会诊所
需的数据传输链路，验证了我国首个
天地远程医疗会诊系统，这也预示着
我国航天员中长期在轨飞行医学保
障能力得到显著提高。 据新华社电
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