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学生：小学高年级很难
睡够8小时

记者调查发现，小学低年
级的孩子作业相对较少，一般
到晚上七八点可以完成。进入
小学三年级以后，作业逐渐增
多，孩子们睡觉的时间也越
来越晚，很难再保证一天睡
够 8个小时。初中生一般一天
的睡眠时间是 7 个小时左右，
高中生更短。

“我作业多的时候写到晚上
9点多，少的时候7点多就写完
了。”今年上小学二年级的琪琪
告诉记者，大多数时候妈妈要
求他 10点之前睡觉，早上 6点
50起床，基本每天能睡 8个小
时左右。

相比之下，小学高年级和
中学生就没有这么幸福了。今
年上四年级的佳佳告诉记者，
她放学回家会先写作业，然后
吃饭，吃完饭再接着写作业，
每天写到晚上 10点左右。然后
交给爸爸妈妈检查，检查完再
改正错误，如果有哪里写得不
好还要重写。全部弄好再洗漱
一下，基本上就晚上 11点了。
早上 6点多起床，吃完饭去上
学。

“每天晚上写作业写到 11
点左右吧，因为不光是语文、
数学有作业，副科也有作业。
过了 10点就开始瞌睡了，感觉
迷迷瞪瞪的，有时候都不知道

写的什么东西，但是得保证写
完。”今年读初二的小凡告诉记
者，相比熬夜写作业，每天早
上五点半起床，更让他觉得痛
苦。

有高考压力的高中生，睡
眠时间更短了。今年读高二的
童童告诉记者，他每天只有五
六个小时的睡觉时间。晚上 9
点多放学，回家吃点东西，再
看会书，基本上到晚上 11点半
左右才能睡觉，早上五点半就
要起床。

家长：白天工作晚上陪
读累垮身体

孙晴的女儿芮芮在市区一
所中学上初一，进入初中后，
孩子每天晚上作业写到 11点左
右，早上不到 6 点就要起床，
因为 6点 20分要从家出发去学
校才能保证不迟到。“我在一家
酒店工作，白天忙活一天，晚
上陪孩子写作业写到半夜，早
上 5 点多就起床给孩子做早
饭。人一旦休息不好，身体就
差了。我以前很少感冒，现在
隔三岔五地感冒，不打针、输
液还好不了。前段时间，我实
在熬不住了，决定不陪孩子写
作业，到 10点就去睡觉了。结
果上次考试孩子退步了十几
名。”孙晴说，她曾建议孩子到
10点作业还没写完就算了。但
是，看到比女儿学习好的孩子
还在努力，她又没办法这么潇

洒。最近，她又开始陪孩子写
作业了。“天天熬夜，大人身体
都受不了，何况是孩子呢？我
坚决支持孩子 10点以前睡觉，
推迟早上到校的时间。”孙晴
说。

康先生的女儿今年上小学
四年级，每天晚上写作业到 10
点左右，个别时候写到 11点，
早上六点半起床。为了让孩子
能多睡一会觉，康先生一家放
着自己的房子不住，在学校对
面租房居住。即便这样，孩子
一天也只能睡 7 个小时左右。

“我在网上看到浙江的学校推迟
上课时间了，希望能呼吁一
下，咱们漯河也给孩子们减轻
负担，推迟到校时间，减少作
业。”康先生说。

部门：我市目前没有出
台推迟学生入校的相关政策

那么，我市中小学会推迟
早上到校时间吗？市教育局对
于这个问题有没有出台相关的
政策？

3月 21日下午，记者联系
到市教育局基础教育科相关负
责人。该负责人告诉记者：“家
长反映的问题确实普遍存在，
但是目前我市还没有出台关于
推迟中小学生上学的相关政
策，依然按照正常的时间上学
和放学。如果有新的政策出
台，一定会在第一时间告诉大
家。”

亲子课堂

莲藕排骨汤是一道传统名
菜，莲藕的营养价值很高，具
有消食止泻，开胃清热，滋补
等功效，而排骨含有大量的蛋
白质和骨胶原以及磷酸钙，对
强筋壮骨很有帮助。莲藕排骨
汤不但有润肠道、清热消痰的
功效，而且还能健脾胃，适合
全家人经常食用，家长也可以
试着给孩子做。

用料：莲藕、甜玉米、猪
肋骨、大葱、老姜、绍兴黄酒

做法：1.排骨洗净放入锅
中，加入冷水烧开，捞出用热水
冲洗掉血沫备用。

2.莲藕洗净去皮切成滚刀
块。玉米切成小段备用。

3.砂锅中放入排骨和热
水，大火烧开后加入绍兴黄
酒、大葱、老姜，加盖煮10分
钟，然后调成小火焖煮 40 分
钟，放入玉米和藕继续熬煮至
莲藕酥软，调入盐即可。

晚综

莲藕排骨汤

近日，浙江和黑龙
江两地实施推迟中小学
生到校时间计划，在全
社会引起广泛关注和讨
论。记者调查发现，我
市小学高年级学生每天
很难睡够8个小时，初
中生每天的睡眠时间是7
个小时，高中生睡的时
间更短。

是什么劫走了孩子
的睡眠时间？我市有无
出台推迟学生入校时间
的政策？对此，记者进行
了调查。

□本报记者 尹晓玉
刘亚杰

初中生一般每天睡7个小时，高中生睡的时间更短

学生睡眠不足 家长无奈又忧心

教养，是家庭教育的综
合体现，决定着孩子一生的
行程。一个孩子的教养，是
父母家庭教育成功与否的集
中体现。以下是孩子十岁前
应该学会的 25条礼仪，来验
收一下，看看你家的教育成
果究竟怎么样吧！

1.问别人话的时候先说
“请问”。

2.别人给了自己什么东
西，要说“谢谢”。

3.不要打断大人们的谈
话，除非真的有急事。

4.如果真的需要跟某人说
话，最好先说一句“打扰了”。

5.如果在做一件事前拿不
定主意，先去征求父母的意
见和许可。

6.别人不关心你讨厌什
么，所以一些批评言论，最
好只是跟朋友们随便说说，
不要传得人尽皆知。

7.不要对别人品头论足，
当然称赞他人的外表是必要
的。

8.当别人向你问好时，记
得礼貌回应，并且也问候他
们。

9.在朋友家做客时要向朋
友的父母表达感谢。

10.进房间前先敲门。
11.打电话时先讲明自己

是谁，然后再找自己想要找
的人，而不是一开口就问×××
在吗？

12.收到礼物后要表达感
谢。

13.别在大人面前说脏话。
14.不要对人口出恶言。
15.任何情况下都不要嘲

笑别人，这只会显示出你自
己的软弱。对于被嘲笑的人
来说，也是件残酷的事。

16.看演出时就算再无聊
也要保持安静，台上演出的
人是付出了实实在在的努力
的。

17.撞到人的时候要立刻
说抱歉。

18.咳嗽或者打喷嚏的时
候要遮住嘴，并且公开场合
不要抠鼻孔。

19.进出一扇门的时候记
得停一小会，帮后面的人把
门开着。

20.看到父母、老师或者
邻居在忙什么的时候，问一
句能不能帮忙。帮忙的过程
中你也会学到一点半点东西。

21.当大人请你帮忙做什
么事的时候，别抱怨，记得
带着微笑去完成。

22.别人帮了你的忙，记
得说谢谢，这样他们下次也
会乐意帮助你。

23.正确使用餐具。不知
道怎么用的时候就问父母，
或者观察其他大人是怎么使
用的。

24.把餐巾放在大腿上，
需要的时候拿来擦嘴。

25.不要伸手去拿桌子上
离自己比较远的东西，请旁
边的人帮你传过来。

晚综

孩子十岁前
应学会这些礼仪

宝宝餐桌

“春捂秋冻”是流传了许
久健康谚语，但是，“春捂”
并非盲目地给宝宝捂着，该
怎么“捂”，妈妈们应该注意
三大原则。

1.注意温度临界点
一般来说，15℃是个临界

温度，超过 15℃可以脱掉孩
子的棉衣棉裤，否则容易感
觉到热。日夜温差大于 8℃的
话，也可以适当捂一捂。另
外，衣物不要换得太快，脱
得太早。寒从下起，所以下
半身穿的衣物鞋袜等可以稍
微厚点暖和点，上半身选容
易穿脱，能挡风又透气的衣
物。

2.适时增减衣物
“春捂”并不是穿得越多

越好，要根据气温的变化以
及身体素质情况来适时增减
衣物。

宝宝在外玩耍时，可以
换 一 些 轻 薄 的 春 装 或 小 马

甲，更有利于妈妈根据情况
给宝宝增减衣物。

3.三个部位适当捂
小肚子、背脊、小脚丫

要适当捂一捂。
腹部受凉的话很容易感

冒、腹泻，也会影响消化和
吸收。所以，无论是睡觉还
是玩耍，都要注意给宝宝的
小肚子保暖。小宝宝的话，
建议选择连体护肚的衣物。

双脚的神经末梢丰富，
对外界环境比较敏感，容易
感到凉，所以一定要注意双
脚保暖。别以为穿上袜子就
万事大吉了，如果袜子厚又
不 吸 汗 ， 也 会 导 致 脚 底 发
凉 。 要 给 宝 宝 选 择 亲 肤 性
好，吸汗性好的袜子。

不过，“春捂”只是被动
防御，还是应该多带宝宝到
户外锻炼身体，晒晒太阳，
这样更有利于提高宝宝的抵
抗力。 晚综

宝宝“春捂”注意三原则
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