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推迟到校能否换来“多睡一会儿”

“原来 6 时 10 分起床，现
在 7 时起床，早上胃口好多
了。”江苏南京鼓楼区一名初
中学生家长说，孩子此前每晚
写作业至少到 11 时 30 分，考
试周甚至到12时许，清晨时段
成了亲子冲突的高峰期。

看似微不足道的“多睡一
会儿”，能让孩子白天更清醒、
情绪更稳定，课堂专注度与脑
力效率也随之提升。黄懿钖
认为，睡眠是复杂的生理过
程，仅靠推迟起床填补“睡眠
赤字”远远不够，偿还这笔“债
务”，需要连续多晚保持充足
且规律的睡眠。

南京师范大学家庭教育

研究院副院长殷飞认为，“推
迟到校”政策是教育部门和学
校维护孩子身心健康的积极举
措，但并非缓解睡眠不足的根本
之道。他指出，部分学生睡眠不
足的本质是学业压力挤占休息
时间，若仅调整到校时间而不推
进课业减负，难免陷入“推迟到
校但熬夜依旧”的困境。

殷飞认为，破解这一难
题，需要学校、家庭、社会形成
合力，让课业负担、学习时长
匹配青少年身心发育规律。
学校需强化作业管理，严控总
量与难度，同时通过家长会等
渠道科普睡眠的重要性，调研
学生睡眠不足的具体原因，为

家长提供针对性指导。家庭
要主动配合减负要求，引导孩
子科学规划时间，避免额外增
加课外辅导负担。

黄懿钖建议，保障睡眠健
康还需多维度调整：首先要保
持睡眠规律，每天上床和起床
的时间应尽量固定，工作日和
周末的就寝时间不宜相差过
大；其次要坚持日常户外活动，
尤其在早晨接受阳光照射，有
助于调节生物钟，提高睡眠质
量；此外，睡前可通过阅读、聆
听舒缓音乐等方式，帮助身心
放松，避免使用电子产品、完
成难度较高的作业等，为入睡
做好准备。 (据《半月谈》）

在“推迟学生到校时间”相关新闻留言中，
有人为学生能“多睡一小时”点赞，也有双职工
家长为“上班迟到”担忧。更有观点指出，若只
调整到校时间而不真正减轻课业负担，恐怕仍
会陷入“推迟到校但熬夜依旧”的困境。

这场关于“到校时间”的讨论，其意义不仅
是关乎各方便利的协调、“时差”矛盾的解决，背
后更值得社会正视并聚焦的，是当下未成年人

“睡眠赤字”日益加剧的严峻现状。
医学领域有“睡眠债/睡眠赤字”的专业说

法：指人体所需睡眠时长与实际获得睡眠时长
之间的累计差额。2025 年 3 月 18 日，全国爱卫
办发布《睡眠健康核心信息及释义》，明确不同
年龄段人群对睡眠时长的需求不同，且存在个
体差异。一般来说，中小学生为8-10小时。

这8至10小时的必要睡眠，真正落实到孩子
身上了吗？权威调查数据给出的答案不容乐
观。新华社2025年进行的“中小学生睡眠时长
调查”显示，72.34%的受访初中生家长称，孩子每
天睡眠不足8小时；《中国睡眠研究报告2023》显
示，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。多项数据交叉印证，我国青少年“睡眠赤
字”已成为普遍存在的现实问题。

专家强调，判断是否存在“睡眠赤字”，不能
只看时长这一项指标，还需结合个体主观感受
综合衡量。

“即便时长达标，若孩子仍频繁出现明显的
白天困倦、注意力下降、情绪易激惹、课堂打瞌
睡、早晨极难叫醒、周末报复性补觉很长等表现，
同样需要警惕睡眠健康问题。”南京医科大学附
属儿童医院心理医学科主治医师黄懿钖说。

半月谈记者采访教育部
门、心理健康、医疗机构的专
家指出，如同财务债务会累积
利息，青少年的“睡眠赤字”也
会产生叠加效应，引发认知功
能下降、情绪波动加剧、健康
风险攀升等连锁反应，其负面
影响贯穿发育、心理、学习全
链条。

从身心健康与安全来看，
睡眠不足不仅会提高肥胖、2
型糖尿病及意外伤害的发生
风险，更会干扰生长激素分泌
——这种激素的释放与深睡
眠密切相关，长期睡眠紊乱或
时长不足，会间接影响青少年

的生长发育潜能。
在心理情绪层面，睡眠质

量直接关联杏仁核、前额叶皮
层等情绪调节脑区的功能运
转，长期缺觉会大幅提升焦
虑、抑郁等情绪障碍风险，导
致孩子情绪稳定性变差。“简
单来说，缺觉的学生更烦躁、
易怒，一点就着，这也是影响
师生、同伴、亲子关系的导火
索。”南京“陶老师工作站”负
责人许红敏说。

在学习效率上，充足睡眠
是注意力、记忆力与执行功
能的“助推器”；反之，长期少
睡会直接削弱课堂吸收能力，

拖累学习成效。“这不是意志
力问题，而是身心健康的合
理需求，必须认清危害。”许红
敏说。

黄懿钖提醒，出现以下集
中情况要抓紧寻求专业评估：
一是睡眠问题持续超3个月且
明显影响日间状态，具体表现
为入睡困难，睡眠维持困难，
早醒，且醒后不能再次入睡
等；二是睡眠紊乱引起明显焦
虑抑郁情绪，或造成社交、学
习、行为或其他重要方面的功
能受损；三是孩子存在频繁打
鼾、张口呼吸、梦游、频繁夜惊
等表现。

必要睡眠“欠费”已久

“睡眠赤字”危害几何

别小看“多睡一会儿”

寒假接近尾声，新学期悄然将至。

对不少学生而言，从“假期模式”切换至

“校园模式”，不仅容易产生紧张、焦虑

甚至逃避的情绪，还要直面作息调整、

睡眠不足乃至失眠等一系列现实挑战。

对处于快速发育期的中小学生而

言，充足且高质量的睡眠是支撑他们全

面发展的重要基石。近年来，教育部多

次发文明确要求“保障学生充足睡眠时

间”；今年初，多地中小学取消早读，推

迟学生到校时间，想让孩子“多睡一会

儿”。政策一经发布便引发热议。

一家幼儿园的老师和小朋友们在做睡眠游戏。


