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为何孩子们总缺觉为何孩子们总缺觉

敲响
警钟 教 新知教育

热 观察教点

“上课熊猫眼，课间趴桌
板”，不少中小学教师坦言，
很多学生因为缺觉，上课无
精打采，课间趴在桌上睡觉。

根 据 教 育 部 办 公 厅
2021年印发的《关于进一步
加强中小学生睡眠管理工作
的通知》，小学生每天应睡
10小时，初中生9小时，高中
生8小时。小学生就寝时间
一般不晚于 21∶20，初中生
一般不晚于 22∶00，高中生
一般不晚于23∶00。

然而，记者调研发现，很
多学生睡眠时间无法达标，
且缺觉程度随年级增长“水
涨船高”，越临近中考、高考，
睡眠时间越被挤压。

“学生熬夜睡不够，第二
天上课昏昏沉沉，学习效率

低，晚上再加
班加点补救，

容易陷入恶性循环。”北京第
五实验学校校长阮守华说，
学校颁布“睡眠令”前，一半
以上的初高中孩子睡不够，
高中生比初中生更缺觉。

睡眠是健康的“第一道防
线”。山西省儿童医院博士生
导师燕美琴表示，学生每天进
行七八小时脑力劳动，睡好、
睡饱至关重要。睡眠不足会
直接导致注意力下降、记忆力
减弱、情绪波动，既降低学习
效率，也影响身体发育。

多位受访者认为，“双
减”政策总体遏制了学生课
业负担的无序增长，但仍有
多重因素让孩子的睡眠时长
难以保障。

评价“指挥棒”之下，隐性
负担依旧存在。西南大学教
育学部教授李玲表示，升学选
拔仍以分数为主，学校担心质

量排名，家长害怕孩子“掉
队”，校外培训时不时放大焦
虑，最终使作业、刷题、补课以
更隐蔽的方式回流。

电子产品也在“偷走”学
生的睡眠时间。多位受访家
长坦言，如果不给孩子手机，
担心孩子不了解网络话题，
与同伴缺乏“共同语言”；如
果给孩子手机，又怕影响学
习和睡眠。

北京师范大学儿童家庭
教育研究中心主任边玉芳认
为，家庭、学校都要确立“健
康第一”原则，充分认识到充
足睡眠是守护孩子身心健康
的重中之重，杜绝以透支健
康为代价的竞争性教育。尤
其要严格管理孩子晚上使用
手机时长，避免将手机当作

“电子保姆”。
（据新华社3.21讯）
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春天的北京，在北京中医
药大学附属护国寺中医医院
名医馆的诊室里，有不少慕名
而来的患者。下午一点，张银
霞送走最后一位病人，结束了
一上午的门诊。这位 86 岁的
老中医，至今仍坚持每周二上
午出诊，与人交谈时，总是声
音洪亮，神采奕奕。当被问及
有何保养秘诀，她说，就是顺
其自然，怡然自得。

吃得适度
“想吃什么，就吃什么。”

这 是 张 银 霞 常 挂 在 嘴 边 的
话。中医讲“脾胃为后天之
本”，食欲正是脾胃功能的体
现。人想吃某种食物，往往
是身体发出了需要信号——
想吃酸的，可能是肝气不舒，
酸能疏肝；想吃甜的，可能是

脾 胃 虚 弱 ，甜 能 健
脾。如果强行压抑食
欲，反而容易让脾胃

失调。
“想吃就吃”并非毫无节

制，张银霞总结了三个原则，
第一是控制量，再好的食物也
不能过量。第二是辨体质，体
质偏热的人吃火锅时，要多吃
蔬菜、少涮羊肉；体质虚寒的
人吃西瓜，一两片就够了，最
好选在中午吃，避免伤脾胃。
第三是讲搭配，吃了油腻的食
物，就配些清淡的蔬菜或粗
粮。

如今，张银霞的体重常年
保持在 50 公斤左右。家里人
跟着这样吃，也没有高血脂、
高胆固醇的问题。

在张银霞看来，中医的
“忌口”不是“禁止吃”，而是
“有针对性避免”。根据自己
的身体状况、季节变化灵活调
整饮食，核心在于忌不合时
宜、忌违背体质、忌伤害脏
腑。“很多老人不敢吃这吃那，
其实只要根据自己的体质，控
制好量、搭配合理，大多数食
物都能吃。”

过得规律
张银霞感慨，生活条件好

了，但饮食无度、起居无常，肥
甘厚味却伤了大家的脾胃。

所谓“脾虚生百病”，气血虚
弱，运化失常，百病由此而生。

“五脏六腑各有各的工作
时间。”张银霞介绍，肺在寅时
开始工作，大肠在卯时开始工
作，胃在辰时开始工作……

“该吃饭时不吃，过了时间再
吃就会不消化、不吸收。”因
此，三餐规律、作息规律，顺应
自然，才是养生之本。

睡眠也很重要。“无论是
身体还是精神的劳损，都可以
在睡眠中得到修复。睡觉是
养肝最好的办法。”张银霞表
示，睡对时间很关键。肝胆运
作的时间是子时到丑时，即晚
上 11 点到凌晨 3 点。这个时
间段，人休息了，肝就“上班”
了，加工营养、解毒排浊。如
果这个时间不睡觉，肝就不工
作，吃进去的东西不能化为能
量和热量，第二天人就容易昏
昏沉沉。因此，保证睡眠，是
养护身体不可忽视的一环。

活得轻松
在张银霞看来，当下许多

健康问题，归根结底是“生活
方式病”，共性是脾胃失调和
情志不舒。

“心情舒畅很重要。”张银

霞说，“心情舒畅时，肝气调
达，很多病都能减轻，甚至不
发生。《黄帝内经》讲‘恬淡虚
无’，遇到烦心事别钻牛角尖，
不羡慕，不攀比。”

“干点自己喜欢的事。比
如，喜欢弹钢琴就去弹，喜欢跳
广场舞就去跳。”张银霞也有自
己爱干的事，如今，她常做的运
动是拉伸和八段锦，每天早上
起来，先在床上揉腹三分钟，顺
时针五十圈、逆时针五十圈，起
床后喝一杯温白开水，润喉通
肠，再抻抻胳膊，“动作可以慢，
但要做到位”。

保持好奇也是张银霞的
养生之道。孙子学钢琴，她跟
在后面学，现在也能弹上两
下。不为发展什么爱好，也不
强求弹出乐曲，就是练练手。

此外的时间，她最常做的
就是读书，书柜里摆满了各类
书籍，每天她还会花半小时听
京剧、写毛笔字。情志舒畅
了，身体自然顺了。

从医六十余载，张银霞用
从容与通透，诠释着一位老中
医对养生的理解——不过度、
不偏执，顺其自然、怡然自得。

（摘自《健康报》）

应季
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“熊孩子”惹祸，家长不能“甩锅”
据媒体近日报道，某地

一名 9 岁男孩因好奇心作
祟，用打火机点燃小区入户
厅床垫引发火灾，幸好被人
及时发现并拨打消防电话，
才未酿成大祸。经核算，此
次火灾造成损失约 2.1 万
元，最终由男孩家长全额承
担。这起事件看似是孩子
的无心之失，实则直指家长
监护责任的缺失，也再次敲
响了对未成年人监护的警
钟。

好奇心强、活泼好动是
未成年人的天性，但其认知
水平有限，缺乏基本的安全

防范意识，
无法全面预

判自身行为的严重后果。
正因如此，“熊孩子”惹祸现
象时有发生，因玩火引发的
安全事故也屡见不鲜。殊
不知，此类行为一旦造成他
人人身财产损失，甚至危害
公共安全，就要承担相应的
法律责任。

家庭教育促进法第十
四条规定，父母或者其他监
护人应当树立家庭是第一
个课堂、家长是第一任老师
的责任意识，承担对未成年
人实施家庭教育的主体责
任。这既是对家长“依法带
娃”的明确指引，更是倒逼
家长切实履行监护责任。

（摘自《北京日报》）
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近日，一名自称福建泉
州六中初三学生家长的网友
发帖反映，该校周边小卖部
长期为学生提供手机寄存、
出租服务，此举对毕业班学
生的备考造成了极大负面影
响。教育部 2021 年印发的

《未成年人学校保护规定》、
《关于加强中小学生手机管
理工作的通知》等文件已为
校内手机管理划出鲜明的

“红线”。也正因此，部分学
生才耍起了小聪明，将手机
寄存在校外的小卖部。家长
对这一现象反应强烈不难理
解，孩子将手机寄存到学校
周边的小卖部，上课时难免
时时惦念导致分心走神，下
课赶着去取手机也会影响课间休
息，更令人焦虑的是，在校外孩子
手机的用途无法掌控，隐患无穷。

数字时代，手机不仅是通信与
娱乐工具，也是获取信息、学习知
识、辅助工作的重要工具，完全禁
止孩子接触手机等电子产品并不
实际。心理学上有一个现象叫“禁
果效应”，是指通过禁止某种行为
反而激发好奇心和探索欲的心理
现象。对于孩子手机的管控也是
如此，越是禁止越会激发他们的兴
趣和叛逆心理。手机并非洪水猛
兽，对于心智不成熟、自控力又弱
的青少年而言，使用途径不当导致
沉迷才是最大的痛点。面对孩子
把手机寄存在校外小卖部这一现
象，社会应搭建联动管控的大平
台，以高度的行动自觉去填补监管
空白。当然，家长也可以把在校外
寄存手机这一现象，当作对孩子开
展教育的契机，试着与孩子探讨合
理分配使用手机与学习时间的方
式方法，让手机真正成为他们学习
生活的有益工具、健康成长的得力
助手。

（摘自《泉州
晚报》）

“教育是农业”

家
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2026年2月，上海交
通大学国际与公共事务
学院副教授杨帆团队在
国际期刊《性别角色》发
表了一项研究：家庭里
的分工方式，是否会与
青少年的欺凌行为产生
联系。结果显示，不同
的家庭劳动分工模式，
会通过影响孩子对性别
角色和社会关系的理
解，间接关联到他们在同
伴关系中的行为。他们
把家庭分工大致分成四
种类型。大约三分之一
的家庭是“平等型”，父母
在育儿、家务和挣钱方面
基本平等分担；有45%的
家庭属于“过渡型”，母亲
承担大部分家务和育儿，
父亲也参与一些，母亲
也工作挣钱，但可能比
父亲少；约17%的家庭遵
循“性别专门化型”，母
亲承担几乎所有家务，

而父亲则专注于赚钱；还有5%
的家庭呈现“疏离型”，父母双
方都没有持续地承担家庭责
任。从结果来看，来自“平等
型”家庭的孩子报告的欺凌行
为是最少的。而在其他三种
家庭模式中，孩子参与欺凌的
比例都更高，其中“疏离型”家
庭模式与欺凌行为的关联性
最强。从数据来看，尽管不同
家庭模式的欺凌机制有所不
同，但性别偏见越强，固定型
思维越明显，孩子越可能表现

出欺凌行为。
（摘自《新京报》）

清晨，看着阳台上花盆里
参差不齐的蒜苗，我不由想到
了我所从事的教育工作，想起
了多年前读过的《教育，真的
不能简单——一位校长的教
育叙事》一书。该书作者沈茂
德曾任江苏省天一中学校长，
他的许多观点，尤其是对“教
育是农业”的理解，今天读来
依然会让人受益良多。

“教育过程就犹如耕作
的过程，其劳动的程度和工
作精细的水平决定着收获的
产量和质量。当我们产量不
高、质量不精的时候，我们没
有理由去责怪农作物；当我
们的孩子出现一些问题的时
候，我们也不能把责任全部
推给孩子们。更多的时候，

我们应该考虑：我们有没有
提供适合他们成长的环境？
我们是否掌握了教育的‘节
气’？”农作物的生长好坏和
产量高低取决于多种因素，
如播种时间是否正确、土壤
是否肥沃、阳光是否充足、雨
露是否及时等。如果在适合
农作物生长的节气和土壤里
播种，并浇灌充足的水分、施
上适量的肥料、除去多余的
杂草，农作物自然会茁壮成
长。教育亦如此，当孩子出
现问题时，教育者首先应反
思“教育环境是否有利于孩
子健康成长”“教育方式是否
符合孩子的身心发展特点”

“教育内容是否能激发孩子
的求知欲”。

“今天的教育工作者确实
应该多一些农业思想，多一些
园丁行为，让每一个孩子在校
园中都能感受到成长的快乐，
感受到阳光、雨露、园丁的关
怀，让每一个孩子都能自豪地
说：‘在我们的学校，我每天都
在进步，我的个性与特长得到
了最大限度的发展。’”教师要
努力成为一名充满智慧的“农
人”，在学生的心田播下快乐
的种子，植入梦想的幼苗。
一个充满欢乐与关怀的环境，
才能促使学生不断进步、超
越自我。
（摘自《南方教育时
报》齐家兰/文）

养肝重“疏泄”
随着自然界阳气升发，

人体肝气也随之旺盛。此
时，若调护不当易出现两种
失衡状态：一是肝气升发太
过，化为“肝火”，导致头晕
目眩、急躁易怒；二是肝气
疏泄不及，形成“肝郁”，引
发情绪低落、胸胁胀满。因
此，春季养肝非常重要。

养肝先要懂肝。以下
躯体信号往往提示肝气不

舒 ，需 要 重 点 养
肝。一是不自觉叹
气 。 二 是 眼 睛 酸

涩。三是凌晨1至3点醒来。
春季养肝注意 3 大要

点。一是疏肝气，忌压抑。
长期情绪压抑、焦虑或作息
紊乱，都易导致肝气不舒，
出现胁肋胀痛、咽喉异物感
等症状。此时养生，首重

“疏泄”。可通过散步、练
习 八 段 锦 等 方 式 活 动 筋
骨，宣畅气血。二是清肝
火，防过亢。若平素体质
偏热，或饮食多辛辣油腻，
加之熬夜耗伤阴液，易在
阳气升发之时，引动“肝火

上炎”，表现为口干口苦、面
红耳赤、失眠多梦等。此时
养护，需清泄过亢之火。饮
食上宜清淡，可适当吃芹
菜、菊花、绿豆芽等；同时
务必保证充足睡眠，避免
阳气过度上浮。三是滋肝
阴，养肝血。养护之道在于

“滋水涵木”，应避免过度用
眼、熬夜等耗血行为，饮食
上可适当增加枸杞、红枣、
桂圆、猪肝、菠菜等养血柔
肝的食物。

（摘自《大河健康报》）

拔
罐
，身
通
气
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拔罐并非随意施罐，而
是精准选取与情志、脏腑相
关的穴位，其中背部的魄
户、神堂、魂门、意舍、志室5
个穴位堪称“情绪调理穴
组”。这组穴位分布于膀胱
经两侧，共同作用可调和五
脏、疏肝和胃、宁心安神。
针对焦虑、压力大、情绪低
落人群，在这组穴位施以留
罐或闪罐，能有效疏解肝
郁、安定心神，改善失眠多
梦、心慌焦虑、胸闷嗳气等
症状。

需要注意的是，拔罐调情志
需遵循“温和适度”原则，以局部
皮肤微微发红、无明显痛感为宜，
避免重罐、久罐导致气血耗伤。

拔罐调情绪也有明确禁忌：
皮肤破损、过敏、有出血倾向、凝
血功能不佳的人群不宜拔罐；孕
妇、体质极度虚弱者也应禁止操
作；饱腹、空腹、过度劳累以及剧
烈运动后也应避免拔罐，以防出
现头晕、恶心、心慌等不良反应。

情绪问题的调理并非一蹴而
就，拔罐需配合规律作息、清淡饮
食、适度运动，才能达到
身心同调的效果。

（摘自《生命时报》）

诸葛亮“食少事烦”影响健康
53岁时，诸葛亮于五丈

原军中离世，历来引发众多
关于其健康与死因的探讨。
可以说，诸葛亮的离世是长
期身心透支、饮食失衡与潜
在疾病共同作用的结果。

诸葛亮在刘备去世后肩
负蜀汉军政重任，“事必躬
亲”，甚至“二十罚以上皆自
省览”。这种极度勤勉的作

风 ，加 上 后 主 昏
庸 、朝 中 小 人 谗
害，以及外有强敌

的压力，使其长期处于精神
高度紧张与焦虑之中。《黄帝
内经》有“百病生于气”之说，
持续的“怒、忧、悲、恐”等情
绪影响生理平衡，成为致病
的重要诱因。在饮食方面，
史料多次提到其“食少事
烦”，据《裴注三国志》记载，
诸葛亮病重时，每日仅食米
三升。按吴承洛《中国度量
衡史》折算，魏晋一升约合今
0.2023 公升，则其日食米约
一斤。

对比同时期成人日食六
至七升，可见，诸葛亮的能量
摄入不足。长期处于这一状
态，会导致肌肉流失、免疫力
下降，并显著增加消化道疾
病风险。

还有学者推测，诸葛亮
可能患有胃溃疡。由此可
见，保持饮食有序、劳逸结合
十分必要。同时，尊重身体
的基本生理需求，才能实现
更长久的事业追求。

（摘自《长寿养生报》）


