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据《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。而《教育部办公厅
关于进一步加强中小学生睡眠管理工作的
通知》提出，小学生每天睡眠时间应达 10小
时，初中生应达9小时。

浙江省绍兴市的一名家长说，孩子中午
不能午休，也没有可躺式桌椅；夏天老师还
允许在课桌上趴一趴，冬天因为怕着凉生
病，不允许睡觉。老师在教室里陪着看书写
作业，孩子一整天都不能放松，很辛苦。

复旦大学附属华山医院神经外科主任、
睡眠专家徐伟民教授说，躺平午休对心理、
生理的好处毋庸置疑，可以放松全身肌肉、
改善脑供血、调节神经系统。“关键还是意识
问题，只有认识到躺平午休的重要性，才会
去创造条件。”

针对资金紧张问题，邯郸市邯山区教育
体育局办公室副主任陈晓菲建议，有关部门
可进一步完善政策支持体系，综合运用补
贴、奖励等方式保障躺式午休持续平稳推
进。“这是一项民生工程、系统工程，需要教
育、财政多部门配合支持。”泉州晋光小学校
长曾旭晴建议，持续构建物质与精神激励机
制。张咏望认为，应鼓励社会资源积极参与，
完善准入制度、收费标准、监督管理机制等。

多名基层教育工作者建议，可更多采用
“一校一策”方案，为学生提供午休条件。校
舍特别紧张的，可在教室内“打地铺”，由专
项资金采购防潮地铺设备；没有学生宿舍
的，可更换可躺式桌椅；也可在同一校区采
用多种方式。

同时，无论是提供午休还是照看服务，
都应以自愿为前提。福建德旺基础教育研
究院特聘研究员王俭认为，提供午休服务切
忌“一刀切”，要鼓励各校根据学生需求，探
索更多人性化管理举措。多名受访教师也
表示，保障学生睡眠时间与质量并非孤立政
策。学生睡眠的加法，也需教育改革的减法
来支撑，学校、家庭和社会教育需形成合力，
为学生身心健康发展提供有力保障。

（新华社北京12月6日电）

浙江省湖州市德清县雷甸镇中心小学通航校区学生使用可折叠课桌椅午休。
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多地中小学开启校内午休模式

实现舒心午睡还要多久？

2020年5月，时任海南省农垦
直属第二小学校长张学秀就在琢
磨如何让孩子更好午休。从用瑜
伽垫“打地铺”到更换可躺式桌
椅，再到在宿舍楼配置近千张木
床，孩子们午休的条件越来越好。

现在，午休服务在海口全市
学校大范围推广，让张学秀觉得
自己“做对了”。事实上，在全国
多地，从改造教室到建宿舍楼，从
使用可躺式桌椅到量身定制午休
床，不少学校都竭力为学生提供
更好的午休环境。

记者了解到，多地将为中小
学生提供午休服务列入民生项
目，加大财政投入。

海口将“为中小学生提供校
内午餐午休服务”列入2023年为
民办实事项目，目前城区136所有
需求的学校已全部提供校内午餐
午休服务，惠及8.4万余名学生。

广州财政一次性补助各区
课后托管舒适午休专项经费1.38
亿元。山西安排 2.02 亿元专项
资金用于学校建设改造食堂、午
休场所等，目前全省城区有需求
的559所学校已具备午餐午休保
障条件。

一些学校的午休设施不断
升级，管理方式也不断创新。

12点40分，随着校园广播响
起，河北省邯郸市丛台区逸夫艺
术小学的同学抽出折叠睡板、铺
上睡垫，躺到“唐榻式午休床”上
开始午休。三年级一班的韩承
炫同学说：“现在胳膊腿可以伸
直，翻身也不怕掉下去了。”

逸夫艺术小学校长杨克尚
说，学校的午休设备已经过三次

“更新换代”。“唐榻式午休床”是
丛台区教体局午休研发专班研发
的，经过30多次实验改进。现在
学生操作只需1分钟，成本也比折
叠座椅便宜了500元。

广州市第五中学开展午休
躺睡的探索已有十几年。记者
看到，学生在 4名班级管理员的
指引下，自觉分成4组，有秩序地
摆桌子、铺垫子，鞋子也整齐摆
放在教室门口，全程不到 10 分
钟，由学生自我管理。“让孩子在
短时间内做好各种准备和复原
工作，既能锻炼整理内务的技
能，也能培养自我管理意识。”校
长裘志坚说。

山西省临汾市第二小学教
师张咏望说，午托老师会定期举
办活动，如心理放松课程、冥想
指导或小游戏等，帮助学生释放
压力、恢复精力。

因没有条件躺睡，有不少小
学生中午在课桌上趴睡。山西
省儿童医院科教科主任燕美琴
认为，小学生中午长期趴睡，对
身体发育会造成不良影响。尤
其对于脊柱发育仍不完善的青
少年来说，长期趴睡会改变正常
的脊柱生理弯曲，还会导致胸廓
不能很好舒展。

然而，对一些学校而言，空
间改造需考虑资金投入、教室大
小、班生规模等现实因素。

一套可坐可躺的多功能座
椅价格在 500元到 1000元不等，
一些学校学生超过1000人，仅座
椅的采购经费就达数十万元。
记者采访福建省多名小学校长
了解到，学校自有资金承担全校
躺睡座椅采购仍有较大缺口。

山西省太原市一所小学的
校长说，学校为部分学生采购了
多功能座椅。为营造良好的午
休环境，下一步还需更换活动室
窗帘、安装暖风机等，设备也需
维修保养，这些都意味着更多经
费支出。午托服务是项综合工
程，除增加设施外，还涉及课后
服务管理，包括学生用餐、师资
配备等，会增加教师的工作压力
和管理负担；此外，一些家长对

孩子在校用餐也有担心。
山西省某县教育局相关负

责人说，如果没有考核作为导
向，学校主动开设午休服务的积
极性不高；要对午休服务的性质
做出明确认定，或与课后延时服
务制度配合起来。

海口市金盘实验学校德育
处主任马桂娜告诉记者，每学期
开学，学校都会组织家长填报需
求，但校方也要考虑能否抽出足
够教职员工管理午休室。目前
学校 3000 多名学生，可以解决
1000余名孩子在校内午餐午休。

除空间局限外，学校午休时
间安排各不相同，午休习惯也存
在地域差异。如在海南，公立小
学午休时间达两个多小时；而在北
方一些地区，并非所有人都有午休
习惯。邯郸市邯山区滏河学校政
教副主任贾敬敬说，学校努力为学
生提供良好的午休环境，但有个别
学生确实存在精力充沛、集体午
休入睡困难等情况。

记者了解到，一些中小学午
间作息安排较为紧张，还要完成
多项“任务”。如在北京的一所
小学，学生 12点结束课程，午休
时间仅有40分钟，学生还需完成
作业，无法真正休息。

多地开启校内午休探索实践

大规模推广仍存现实困难

实现“躺睡自由”还要多久


