
小学281名 15.25%
初中278名 15.09%
高中1284名 69.66%
调查内容包括 主观睡眠质量、入睡时间、睡眠时间、

睡眠效率、睡眠障碍、催眠药物、日间功能等

1843人参与调查

男生948名 女生895名

48.56%51.44%
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鄞州这位班主任
建了30多个群
不打卡作业
竟是为了盯睡觉

江东中心小学201班班主任陈
蓉开了30多个“VIP指导群”，指导
家长做好家庭教育，有指导心理健康
的，有指导生活习惯的，其中还重点
关注了孩子睡眠情况。

“我们一开始想不明白他成绩为
什么这么差，原本以为是性格拖拉导
致的。还是陈老师厉害，一针见血找
到了原因。”团子的爸爸说。

“老师认为，是孩子睡眠不足，直
接导致这一系列问题。”团子爸爸说，
去年，陈老师率先为团子家庭开设了
一对一的教育VIP指导群，开启家校
共育。他们开始严格要求孩子每天9
点熄灯，7点起床，并每天坚持在VIP
群里打卡作息情况，接受老师的监督。

这样的打卡习惯坚持了一学期
后，孩子在学校里的一系列问题神奇
地消失了。团子爸爸感激地说，多亏
了陈老师的指引和督促，现在团子作
息规律了，身体和精神状态也好了，
告别了“小拖拉”和“小迷糊”的状态，

“团子现在每天的学习任务基本能在
校内完成，还有时间参加学校的田径
队和铜管乐队等社团。在学校学习、
生活非常开心！”

有多年班主任经验的陈蓉老师认
为，孩子的问题，越早关注、越早介入，
就能越早改善。陈老师说道：“我之前
带五六年级时，发现有些学生的问题
已经蛮严重了。和他们父母聊了后，
发现孩子们身上出现的问题，十有八
九跟家长的教育理念、教育态度和教
育方法有关。如果在孩子出现问题的
初期，父母双方能及时发现，达成教育
共识，并给予孩子正确的引导。孩子
的改变，效果是立竿见影的。”

记者 钟婷婷 通讯员 许静

一项针对宁波中小学生睡眠状况的调查显示

20%的受访高中生睡眠质量低
专家建议要多关注高年级学生睡眠质量

随着孩子的年级越升越高，睡眠却越来越少，
这是不少家长的切身感受。学生群体正值成长时
期，睡眠对其重要性不言而喻，在世界睡眠日（3月
21日）到来之际，为了解我市中小学生睡眠现状，
宁波市精卫办联合市教育局对我市中小学生开展
了一次不记名网络问卷调查。调查结果显示，睡眠
质量低的问题在各年级段的孩子中不同程度地存
在，其中高中生睡眠质量低的比例达到20%。

16岁高中生越睡越晚
直到没法正常上课

“我家孩子读幼儿园的时候就不爱午
睡，上学以后越睡越晚，现在干脆日夜颠倒
了！”在宁波市康宁医院的睡眠障碍门诊，
经常能遇到睡眠出现问题的孩子，初中生、
高中生多见，其中今年16岁的小龙（化名）
是情况比较严重的一位。

小龙的父母告诉医生，孩子今年上高
二，因为睡眠作息时间紊乱、日夜颠倒，已
经导致孩子无法正常上学。高中生普遍学
业压力大，小龙每天早上6点起床，晚上因
为作业多、他的速度也比较慢，常常要12
点左右才能睡觉。久而久之他的睡眠出现
了问题，晚上躺在床上总是睡不着，后半夜
好容易睡着了，一大早又被闹钟叫醒，第二
天自然没精神，每天咖啡不离手，上课还是
打瞌睡。

“孩子告诉我，别人一天是24个小时，
他一天有26个小时，因为每天他都会推迟
2个小时睡觉，10天左右是一个周期。”宁
波市康宁医院睡眠诊疗中心副主任医师敬
攀告诉记者，小龙的情况非常特别，第一天
10点睡，第二天12点才能睡着，第三天凌
晨2点才能睡着，这样导致他的作息节律
完全紊乱，没办法上学。最后，医生把小龙
收入院治疗，帮他调整睡眠节律。

初三男生脾气越来越坏
原来是和睡得少有关系

小江（化名）今年上初三，临近中考，
学业越来越紧张，他睡得越来越少。这
一方面和作业多有关，一方面也因为小
江贪玩。他每天放学回家，总要先看一
阵子电视或玩会手机再写作业，所以每
天完成作业的时间都比较晚。他还有个
习惯，临睡前一定要看一会儿书，这使得
他每天11点以后才能上床睡觉。

小江家里虽然住得离学校比较近，但
每天早上还是要6点半左右起床。所以算
起来，他到了初三以后每天睡眠时间只有
不到7个小时。睡眠少的结果就是，老师
常常反映他上课会打瞌睡。而家长发现，
孩子的脾气也越来越大，一言不合就翻脸，
常常把父母关在自己的房门之外。

“说起睡眠不足对孩子的危害，很多人
会想到影响身体发育，但其实不仅仅于
此。”敬攀医生介绍，睡眠不足的问题在升
学阶段的孩子中更加普遍，睡眠不足还会
带来心理上的伤害，比如会让人感觉不到
快乐、热情、关注和满足感，使得孩子的脾
气越来越坏，不过这些都能通过改善睡眠
来改善。
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睡眠质量高者55人 19.6%
睡眠质量一般210人 74.7%
睡眠质量低16人 5.7%

睡眠质量高者51人 18.3%
睡眠质量一般196人 70.5%
睡眠质量低31人 11.2%

睡眠质量高者225人 17.5%
睡眠质量一般801人 62.4%
睡眠质量低258人 20.1%

调
查

1800多名受访学生
睡眠质量差达16.5%

学生们的睡眠质量到底如何？2021年3月5日-15
日，宁波市精卫办联合市教育局针对我市部分中小学生
开展了睡眠质量自愿调查，填写网络问卷接受调查者共
计1843人，结果显示，睡眠质量好的学生331名，占总人
数的18.0%；睡眠质量一般学生1207名，占总人数的
65.5%；睡眠质量低的学生305人，占总人数的16.5%。

调查结果还显示，使用电子产品和完成家庭作业
超过一小时的孩子更容易出现睡眠质量问题。女学生
发生睡眠质量低的风险是男生的1.403倍；学生使用电
子产品是不用电子产品导致睡眠质量出现风险的
1.153倍；完成家庭作业时长超过1小时是低于1小时
导致睡眠质量差的风险的1.337倍。

高年级学生的睡眠问题
更需要关注

宁波市康宁医院睡眠专家表示，睡眠质量一般的
学生占比最多，说明目前睡眠质量平平，但要注意的
是，这类孩子的健康状况也有可能受到影响，应引起
足够重视，否则睡眠质量很可能会迅速下降，向下一
级别发展。

“青春期是个体生长发育以及学习积累的重要阶
段，充足的睡眠不仅促进身体生长发育和免疫功能的
调节，还能促进学习记忆功能，青少年睡眠不足还可能
导致肥胖等问题。”宁波市康宁医院睡眠诊疗团队已经
连续多年关注学生睡眠问题，敬攀医生介绍，经过连续
的调查发现，宁波市青少年睡眠时间不够理想，存在明
显的睡眠补偿行为，这样的睡眠状况可能影响白天精
神状况。失眠在中学生中间较普遍，但大多数为轻度
失眠，如能够早期干预，包括健康教育以及认识行为治
疗等，可能对中学生之后的睡眠状况有帮助。

敬攀表示，睡眠剥夺存在诸多不良后果，主要是
认知问题、情绪问题、躯体问题和行为问题。建议在
关注学生睡眠状况的同时，更多的关注高中生（高年
级学生）睡眠质量，关注女生睡眠质量。建议学生合
理安排作息时间，尽量缩短家庭作业时长，减少电子
产品使用时间。此外，建议适当延迟上学时间，延迟
学校的上学时间是有力的、可行的、成本效益较好的
干预措施，只要30分钟的延迟就可能有积极的作
用。 记者 孙美星 通讯员 李湘兰
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年级越高的孩子睡眠质量越低


