
学生睡眠时间被动或主
动减少，不仅会影响他们的
学业表现，还会影响身心健
康。

医学博士、三亚中心医院
（海南省第三人民医院）睡眠心
身医学中心负责人王配配说，睡

眠对维护人体正常的生理功能起
到重要作用。对于正处于快速生长

发育阶段的中小学生来说，睡眠不足会
导致许多问题，除了容易犯困外，还可能
出现注意力下降、精神涣散、记忆力下降、
学习成绩不佳，进取心减少、烦躁多动等
情绪不稳定表现。

采访中，海南日报记者发现，谈及睡
眠时间，不少家长的态度是矛盾的：既想
让孩子“睡饱”，又希望孩子多利用课余时
间补课“抢跑”提高学习成绩。

“除了学校作业，还要完成课外辅导
班作业，孩子挑灯夜战、睡眠不足也就成
了常态。”海口一名初三学生家长坦言，

“我希望孩子通过自己的勤奋努力，日后
能获得更好发展。”

近期，电视剧《小舍得》在不少家庭中

引发共鸣。剧中，家长为了孩子学习成绩
的“得”，带着孩子奔波在各类辅导班之
间，“舍”去了孩子们的快乐成长时间。剧
中一些看似夸张的情节，正是当下社会的
真实写照。

宓奇发现，现在不少家长对孩子学业
都存在教育焦虑，不惜牺牲孩子的睡眠时
间让其参加补习班，“这种做法反而会影
响孩子第二天的在校学习效率，如此长期
恶性循环，将与家长提高学生学业成绩的
初衷背道而驰。”

在宓奇看来，“剧场效应”不仅出现在
部分家长之中，在学校和学校之间也存
在。“如果有一所学校通过牺牲孩子的休
息时间来提高成绩，其他一些学校就可能
会相继效仿。”

海南省教育研究培训院副院长李洪
山表示，《通知》提出了3个“中断机制”，要
求作业、校外培训、游戏都要为学生睡眠
让路，这是很有必要的。“‘睡眠令’重申中
小学生睡眠的重要性，《通知》出台的重要
意义在于，让全社会共同关注中小学生的
睡眠问题。重视睡眠健康，才有可能让中
小学生睡好觉。”

进一个项目式学习课题等内容。
据介绍，每年海中“钱学森班”的

学生会参加两个主题活动：一是钱学
森诞辰日纪念活动，通过主题班会、
公开课、征文活动等形式学习宣传钱
学森精神；二是参加中国航天日科普
活动，通过话剧、情景剧等形式，把航
天知识普及到全校其他班级。

海中“钱学森班”的特色课程体
系中，最受学生欢迎的是两次研学
旅行活动，分别在暑假和火箭发射
重要时间节点举行。近期，目睹火
箭升空、现场人群的欢呼沸腾后，该

校学生陈紫璇动情写下感言：“通过
新型望远镜可以直接观测到月球表
面，运载火箭能将探测设备运上月
球，人们在一点点揭开宇宙的奥
秘。当然，我们清楚地知道，要完全
揭开这个奥秘还有很长的路要走。
但是对于全人类来说，这是一定会
达到的。”

除了参加形式多样的航天主题
活动，海中“钱学森班”的学生们在
校期间还要学习一门拓展课程，例
如体验类航天物理VR课程、融入
式的数学物理高阶课程等等，其中
涵盖数学、物理、化学、生物、信息学
等科技类课程内容。

海南中学教师叶朝晖开设的航
天特色课堂，运用了VR、航模制
作、智能机器人等“教具”。他表示，

“结合实践讲解航天知识，提高学生
的课程参与度，可以进一步增强学
生的动手能力，培养他们的科学精
神、创新精神。”

海中“钱学森班”的学生普遍认
为，拓展课程的学习激发了他们学
习航天相关专业知识的兴趣，为以

后的大学学习打下基础。
持续的引导和浓郁的学习氛

围，让海中“钱学森班”和其他班级
的学生对航天科学产生了浓厚兴
趣。在校园里的钱学森雕像前，学
生们献上的鲜花终日不断。

海南日报记者了解到，由于航
天科普教育门槛高、可复制性低，海
南中学等我省多所中小学校在教育
行政部门的指导下推进航天教育。
比如，文昌中学开设航天教育校本
课程，并投入专项建设和学习经费
建设微星测控站、航天创客实验室；
中国人民大学附属中学海口实验学
校不久前开展了航天模型制作实践
活动，邀请航天工作者和科技人员
为学生授课，介绍火箭的结构、发射
原理及回收技术。

对此，海南省教育厅基础教育
处处长韩小雨表示，教育行政部门
鼓励我省中小学校通过开设特色校
本课程，开展研究性学习项目、航天
文化节、航天科普讲座、航天特色研
学活动和创办航天科技创新社团等
多种方式，将课堂教学与科普活动、
校内教育与校外教育相结合，推动
航天知识、航天文化、航天精神进校
园、进课堂，在孩子们心里埋下航天
梦想的种子，为国家航天事业和海
南自贸港航天科技产业培养更多建
设者和接班人。
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4月29日11时23分，中国航
天迎来又一个历史性的壮丽时刻
——长征五号B遥二运载火箭托
举着中国空间站天和核心舱直冲
苍穹。在火箭尾焰的映照下，围观
孩子们脸上的笑容分外明媚。

航天教育是海南中小学生“红
绿蓝”德育体系中蓝色航天和蓝色
海洋教育的重要内容。受海南省
教育厅与文昌航天发射场邀请，海
南8所中小学校230名学生近期现
场见证了中国空间站天和核心舱
成功发射，其中就有海南中学多名
学生。

作为全国航天特色学校，海南
中学近年来充分整合资源，针对不
同年级实际，通过通识教育、特色
课程、主题活动、研学旅行等多种
方式加强对学生的航天教育。值
得一提的是，该校还在初三、高一、
高二、高三年级各开设一个“钱学
森班”，为热爱航天知识的学生提
供更有针对性的航天特色课程和
活动，有计划地为国家培养航天事
业“后备军”。

海南中学教务科副科长贺航
飞介绍，经过近3年的实践，该校

“钱学森班”已初步形成特色课程
体系，主要包括设置一门校本课
程、开展两个主题活动、组织两次
研学旅行、学习一门拓展课程和推

“青少年模式”
不能掉线更不能下线

■ 子衿

6 月 1 日起，新修订的未成年人保护法正式施
行。不少短视频、直播、游戏等平台正加快升级青少
年防沉迷系统，优化“青少年模式”内容池。不过据
媒体报道，部分网络平台未成年人网络安全保护仍
存在较大漏洞，点开后没有“青少年模式”的自动弹
窗提示，内容过滤上主要依赖家长监管，导致“青少
年模式”形同虚设。因此，旨在为未成年人建立“上
网屏障”的“青少年模式”，有名无实、如同摆设，这显
然跟加强青少年网络安全保护的趋势相悖，也留下
诸多隐患。

当前，青少年触网已是普遍情形。《中国互联网
络发展状况统计报告》披露，截至2020年12月，中国
网民人数达 9.89 亿，其中学生占比达 21%，已超 2
亿。触网，让青少年开阔了个人视野、便利了信息获
取、丰富了认知结构。与此同时，青少年沉迷网络问
题也日益凸显。

也正因此，近年来，防治青少年沉迷网络，特别
是网络成瘾，已被多方提上日程。国家新闻出版署
印发《关于防止未成年人沉迷网络游戏的通知》，国
家网信办也集中开展了清朗未成年人网络环境的专
项整治行动，都是靶向发力。而最新修订的未成年
人保护法增设推动青少年安全、健康使用互联网工
具的“网络保护专章”，更是为孩子健康上网、正确用
网撑起法律保护伞。

防止青少年沉迷网络，无疑需要政府、平台、家
庭、学校等多方协同共治。其中，网络平台在前端防
范上责无旁贷，建立“温室”，完善“风控”，强化保护，
是其应尽之责。推出和完善“青少年模式”，是网络
平台履行未成年人保护责任的基础工程。自2019年
起，国内各大视频应用纷纷推出“青少年模式”，用户
每日首次启动应用时系统弹窗提示，进入该模式后
用户使用时段受限，且只能访问专属内容池，已成为

“标配”。这确实以筑牢防火墙的方式，为青少年安
全健康上网提供了屏障。

从目前看，在某些平台，所谓的“防火墙”还只是
“纸糊的墙”。未成年人用户不仅可通过跳转账号、
卸载重装、退出重新登录、密码自动记录等方式轻易
钻空子，而且专属内容池只有低幼化内容、未涵盖大
龄儿童需求，此外还不同程度存在非实名认证可登
录、可自动续时、内容无差别供给等欠缺。这些都表
明，在流量驱动和利益考量下，部分平台非但没有持
续完善“青少年模式”的自觉，现有的弹窗引导、限定
时长、专属内容等机制设计也沦为“样子货”。某头
部视频+游戏平台“青少年模式”开启设置入口隐蔽，
还可轻松通过手机短信重置密码来解除。这表面看
是技术漏洞，实则属不用心不走心。

“青少年模式”不是可选可不选的自选题，而是
因应监管要求与社会吁求的必答题。对平台来说，
不能只有“只管流量增长，不管儿童沉迷”的利益算
法，而没有保护未成年人的社会责任算法。特别是，
未成年人保护法已明确“任何企业都不得提供诱导
沉迷的产品和服务”，规定“网络游戏、网络直播、网
络音视频、网络社交等网络服务提供者，应当针对未
成年人设置时间管理、权限管理、消费管理等功能”，
在此情况下，涉事平台更是不能心存侥幸，必须尽早
查缺补漏、补齐短板。

对于“青少年模式”动辄“下线”的网络平台，监
管也有必要保持“在线”，该加强执法、提高惩罚的，
绝不轻纵。对未成年人的保护只能强化，不能“掉
线”。“青少年模式”也只能改进，不能“下线”。

（据《光明日报》）
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你的孩子每天睡得够吗？
中小学生睡眠时间不足是近年来社会

关注的热点，也是教育领域的一个难点问
题。如何保障中小学生拥有充足睡眠时间，
不做特“困”生？近期，教育部发布《关于进
一步加强中小学生睡眠管理工作的通知》
（简称《通知》），从学校开门时间、校外培训
结束时间到游戏服务时间等多个方面都做
出明确要求。

新规发布后，我省中小学校落实如何？
如何才能保障中小学生拥有充足睡眠时
间？海南日报记者近日对此进行了采访。

消协提醒：

警惕“文具盲盒”
让孩子上瘾

盲盒类产品如今在人们生活中出现的频率越来
越高。记者近日采访发现，印着“惊喜”“神秘”字样
的“文具盲盒”正悄然兴起，让很多未成年人沉迷其
中。“六一”国际儿童节前夕，沈阳市消费者协会提
醒，“文具盲盒”等产品易诱导孩子产生赌博心态，家
长要注意引导，避免对孩子成长造成不良影响。

记者走访沈阳校门口不少小店发现，包装绚丽多
彩的“文具盲盒”大多被摆在较醒目的位置。“文具盲
盒”分为普通款和“隐藏款”，里面包含中性笔、橡皮、
胶带等文具。记者随机采访一些学生获悉，这种“文
具盲盒”抽中所谓“隐藏款”的概率很低，反而让他们
对“隐藏款”更为期待，很多孩子会反复购买。除了文
具店，记者在购物网站搜索发现，大量商家推出了“文
具盲盒”产品，价格从几元到上百元不等，其中一款

“联名女生文具套装盲盒”月销量超过5000份。
“作为学习工具的铅笔、橡皮、尺子，因为包装、

图案不同成了孩子的收集物，我真的不能理解。为
了凑一套图案，孩子已经买了好多笔了。”沈阳市民
张女士告诉记者。

沈阳市消费者协会提醒，现在市面上出现了许
多类似“文具盲盒”的产品，这些产品的主要消费群
体是未成年人，但未成年人自制力差，“盲盒”形式极
大地诱发了孩子的好奇心、期待感和攀比心，让没有
自控力的未成年人盲目跟风、反复购买，甚至很多孩
子为了所谓的“隐藏款”“珍藏版”不惜花费重金。这
容易导致孩子过度消费，不利于青少年健康成长。

消协提醒，家长应警惕“文具盲盒”引发孩子购
买成瘾，要对未成年人进行引导，教育孩子正确认识
金钱的作用，理性消费，帮助未成年人树立正确的消
费观。 （据新华社电 记者于也童）

李洪山认为，《通知》强调了家校共治
的理念，确保中小学生的睡眠时间和质
量，需要学校和家长密切配合，协同努
力。“受应试教育和功利教育的影响，一
些家长认为学习就是为了考试，从而一味
地‘向时间要学习效果’。希望家长能逐
渐意识到，孩子的健康和内驱力远比一时
的好成绩重要，与其挤压孩子的睡眠时
间，不如引导孩子学会高效学习。”

“学校做好学生作息时间的规划
者，教师做好学生睡眠管理的指导者，
家长则应扮演好睡眠管理监督者的角
色。”周国仲说，父母的睡眠习惯也会影
响孩子，尤其是面对低年级孩子时，家
长更应该做好榜样，为孩子营造良好的
睡眠环境。

还有专家认为，中小学生睡眠不足
问题是一果多因，是各种教育问题在他
们身上的集中折射，需要从整条教育生
态链进行修复。王先云认为，确保中小
学生睡眠时间达标是个系统工程，需要
多方联手合力共治。一是学校要加强
作业统筹管理，严格落实有关作业规
定。“我们学校要求一、二年级学生书面
作业在校内完成，回家主要完成朗读、阅
读、体育、劳动等非书面作业。”其次，有
关部门要加强监管力度，规范校外培训
机构管理和网络游戏管理。更为重要的
是要完善评价机制，教育行政部门要切
实将学生睡眠纳入学生体质监测和学
校评估体系，并抓好落实，这样才能从
根本上保障学生的睡眠时间。

5月20日上午6点30分，海口初一学
生晓航床头的闹钟再次响起，长达2分钟的
铃声并没有把他唤醒。“起得比鸡早，睡得
比狗晚”，晓航的母亲黄倪（化名）这样形容
孩子每日的作息时间。

《通知》明确要求，小学生每日睡眠时
间应达10小时，初中生9小时，高中生8小
时。

“孩子早上一般6点20分起床，7点30
分参加早读，21时30分下晚自习，回家后
还要完成当天繁重的作业，很难在晚上11
点前入睡。”黄倪向海南日报记者展示了晓
航的作息时间表，“算上午休的时间，孩子
一天的睡眠时间不到8个小时。”

海南日报记者走访发现，我省多所中
小学校制定的课程时间表，基本符合《通
知》的要求，只有个别学校存在上午上课时
间提前的现象。

我省大多数小学第一节课都安排在8
点20分至8点30分之间。“学校8点20分
开始上第一节课，为确保学生睡眠质量，午
休时间还有专门的生活老师巡查。”海口市
长滨小学校长王先云说。

人大附中三亚学校校长宓奇介绍，该
校初中部和高中部实行寄宿制，初中部上
午上课时间为8点，晚上10点前寝室熄灯，
并安排生活老师进行就寝巡查。

但是，光靠学校合理安排作息时间，就能
保障学生拥有充足睡眠吗？答案是否定的。

海南中学三亚学校常务副校长周国仲
坦言，中小学生缺觉绝非个例，原因主要是
学生学业负担太重、课外补习多以及玩手
机、打游戏时间太长等。

三亚小学生小茜每天除了要完成课堂
作业，还要花近两个小时上网课，她最晚入
睡时间接近次日凌晨。小茜说，班上有不
少同学和她一样因为写作业、上网课、参加
补习班等原因，变成特“困”生。

与此同时，社交软件和手机游戏也在
抢占孩子们的睡眠时间。“学校明令禁止学
生带手机入校。由于家长监管不到位，有
的学生在家中仍机不离手。”海南中学三亚
学校德育处副主任孙韶菁说，该校个别学
生在上课期间出现了“趴桌子”的情况，班
主任发现他们都是由于玩游戏、玩手机导
致睡眠时间减少，只能在课堂上补觉。

营造良好睡眠环境
专家：完善校外监管和教育评估机制

打响睡眠保卫战
家长：化解教育焦虑很重要谁“偷”走了孩子的睡眠

学校：合理安排作息全力解“困”

话
题

近日，中国载人航天工程亲
历者、西北工业大学教授苟秉宸
和海南中学“钱学森班”学生进行
航天知识互动。

本报记者 袁琛 摄

热点
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