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记者采访了解到，根据我省中小学制定的课程时间
表，多数学校上午第一节课上课时间在8：20或者8：30
左右，与教育部相关要求一致。部分学校安排了早读或
晨练，一般安排在第一节课前的20分钟左右。

“从作息时间上看，小学生10个小时的睡眠时间是
有保证的。”海口市滨海第九小学体卫艺处主任吴少勇
介绍，学校不同年级实行错峰到校，时间在8点或8点10
分左右，经过20分钟的早读晨练后，8点半开始上课。
下午放学时间在4点半左右，如果学生参加了课后服务，
放学时间则在6点左右。只要学生晚上早点入睡，就可
以保证充足睡眠。

海南华侨中学初中部教务处相关负责人介绍，学校
实行寄宿制，学生可选择寄宿或者走读，两者的课程安
排都是一样的。为了保证学生9小时的睡眠时间，学校
从制度和管理等方面做好落实。

“因为要在12点前结束上午的课程，所以上午第一
节课上课时间是7点50分。中午有一个半小时的午休
时间，晚自习结束时间是9点半。”海南华侨中学初中部
教务处主任王华清表示，对于寄宿学生，学校要求学生
在统一熄灯之前就寝，每天会有宿管员进行巡查，督促
学生按时就寝。而对于走读的学生，更多需要家长做好
监督管理工作。

合理制定课程表，保证学生充足睡眠时间1

合理制定课程表、减少作业总量、开展睡眠管理宣传教育……

本报讯 近期，教育部印发《关于进一步加强中小学生睡眠管理
工作的通知》，明确中小学生必要睡眠时间和学校作息时间。其中，
小学上午上课时间一般不早于8：20，中学一般不早于8：00。据了解，
目前新疆克拉玛依、广州部分中小学等调整了今年秋季学期的作息
时间，包括推迟学生上午到校时间、取消早读等。

中小学生的睡眠时间与学习效率息息相关，如何保障学生充足
睡眠，也是社会关注的热点话题。那么，我省中小学如何落实学生睡
眠管理，采取了哪些举措？近日记者进行了采访。 记者 林文星

王华清表示，目前学校学生以走读居多，虽然学校
从课程安排等制度层面保证学生有足够的睡眠时间，但
回到家后还要靠学生的自律和家长的监督。“班主任和
老师平时也会向学生和家长开展睡眠管理宣传教育，提
醒学生睡前不要玩手机、玩游戏等。”王华清告诉记者，
在体育与健康、心理健康教育等课程中，也安排了科学
睡眠宣传教育内容，通过多种方式加强引导，可有效帮

助学生养成良好的作息习惯。
此外，学生作息也受家长的工作时间影响。吴少勇

介绍，部分家长会提前送孩子到校，这样可能会挤占学
生睡眠时间，“有些家长8点半要上班，为避开早高峰，会
在7点半之前把孩子送到学校，那孩子就得更早起床。”
吴少勇表示，针对这种情况，需要家长合理规划上班和
送孩子上学的时间，不能因为赶着上班牺牲孩子睡眠。

多种方式加强引导，帮助学生养成良好作息习惯2

采访过程中，不少老师表示，海南由于地理位置的
特殊性，早上天亮较早，学校作息安排没有冬夏之分，且
基本都留有午休时间，总体的睡眠时间是可以保障的。
难点在于家长的教育焦虑，以及学生尤其是高年级学生
之间的竞争压力。

记者了解到，在当前为学生减负的背景下，学校作
业量和考试频率下降了，但不少家长仍焦虑，甚至会自
行购买试卷或练习册，给孩子“加练”，一定程度上增加
了孩子的负担，并可能挤占睡眠时间。随着学生逐渐进
入高年级，同学之间的竞争压力以及升学压力也与日俱

增，“用时间换成绩”的做法也难免会影响到睡眠。
实际上，不少家长也进退两难。他们既想让孩子多

学习提高成绩，又担心睡眠不足影响孩子身心健康。如
何解决这些问题，需要多方联合共治。目前，我省已要
求各市县把学生睡眠状况纳入体质健康监测、教育质量
评价监测、日常监督范围和政府履行教育职责督导评
价，通过完善教育评估机制，从根本上保障学生睡眠时
间。而对于家长的焦虑心情仍需要进一步做好宣传教
育，通过多种途径引导家长理性看待学生学习成绩，培
养科学的教育观念。

完善教育评估机制，从根本上保障学生睡眠时间4

对于学生睡眠管理，省教育厅曾多次印发通知，要
求各市县和学校落实“五项管理”规定，确保学生充足睡
眠：小学生每天睡眠（含午休）时间10小时，初中学生9
小时，高中学生8小时。

王华清认为，“五项管理”是相辅相成的，保证学生
睡眠时间不仅需要在课程安排上“留有余地”，还需要在
作业管理、手机管理等方面下功夫，避免课后写作业时

间过长或玩游戏玩手机等，挤占正常睡眠时间。
“作业布置太多，学生课堂上无法完成，那课后肯定

就得‘加班’，睡眠就没了保障。”王华清告诉记者，目前
学校要求各年级对学生作业实行总量控制，各学科之间
统筹作业安排，减少作业总量，提质增效。“现在作业方
面已经有了明显的改变。在保证教学质量的基础上，学
生作业量已经少了很多。”

各学科间统筹作业安排，减少作业总量3

遭遇极端天气
如何自救？
汛涝自救应急知识进校园

宣传活动海口举行

□记者 林鸿晖

本报讯 为普及防风防涝应急知识，进一步
提升群众预防和急救能力，由省应急管理厅主办
的汛涝自救应急知识进校园宣传活动于昨日在
海口市第二十五小学（海甸校区）举行。

此次活动针对海南频发台风、洪涝的特点，
以知识互动问答、专家解答、现场操作演示、案例
分析等方式，把汛涝自救应急知识带进校园、带
进社区。

在活动现场，面对主持人的提问，学生们积
极互动。根据学生们的回答以及提出的问题，上
海联合减灾与应急管理促进中心培训部总监郑
旭清进一步现场解答台风来临时应该怎么做、如
何涉水安全行走等应急知识。随后，现场还播放
了近几年来国内发生的典型《触电雷击事故案
例》。海口供电局龙华供电所副所长丰晨则针对
以上案例逐个分析，加深了学生们防雷防雨的应
急知识。

为使学生们进一步了解应急自救知识，主办
方还在校园内放置了一座应急胶囊：这是一个长
6米、高2米多形似胶囊的“应急救援站”，内部配
有消防救援、医疗急救、卫生防疫、基础灾害、水
涝灾害、通讯器材等6大类共100多项救援设
备。活动现场，随着主持人的讲解，学生们参观
并了解了应急胶囊的各项功能，中华志愿者协会
应急救援志愿者委员会常务副队长潘哲宏也现
场演示了家庭应急包的使用方法。

“此次安全教育课，让我们更加了解防风防
汛防涝知识，以及在面对可能发生的危险时如何
才能更好地保护自己，回去我也要把这些知识告
诉朋友和爸爸妈妈。”通过此次活动，海口市第二
十五小学的学生收获满满。

此次汛涝自救应急知识进校园宣传活动，给
学生上了一堂生命“必修课”，使学生加强了防灾
减灾意识和自救互救技能，以及应对突发灾害事
件的应急处理能力。据了解，本次汛涝自救应急
知识宣传活动将走进社区，于9月27日晚8点在
海口友谊国贸城举行。

解救“特 生”
我省中小学多举措保障学生睡眠时间


