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晚睡，对孩子影响很大
1. 晚睡影响孩子的身高

这个是儿科医生普遍认同的研究结论。生长激素是

腺垂体细胞分泌的蛋白质，能促进骨及软骨的生长，从而

使躯体增高。一般以22时至凌晨1时为分泌的高峰期。

孩子如果睡得太晚，身高就会受到影响。因此，专家建

议，10岁以内的儿童要想发育好、长得高，家长要督促其

在晚上20点前睡觉最为适宜。

2.睡眠不足影响孩子的反应速度

孩子比起成人的精力是要旺盛许多。曾经有机构对

比睡眠不足大学生和小学生的不同，每天少睡两个小时

以后，大学生自我感觉很难受，但是小学生每天给他少睡

两个小时，自我感受度不是很强。

可是，成人尽管特别困，但他有很强的代偿能力，

基本上没有影响他的反应时间。孩子主观嗜睡程度不

是很明显，但在完成简单任务的时候，这些孩子出现了

明显的反应时间延长，反应速度慢，记忆力也有减退的

现象。

3.睡眠时间长短，影响孩子成绩好坏

孩子睡眠不规律，或者睡眠时长不够的话，不仅会

引发肥胖、糖尿病等，还会导致记忆力衰退、注意力分散

的问题，进而影响学习、生活。

研究表明，孩子的学习成绩和睡眠时间长短有非常

密切的联系。睡眠时间低于8小时的，61%的成绩较差，

其中考试能及格的仅占39%；而每晚睡眠时间8～10小

时的学生中，76%成绩中等，11%成绩优异。

如何培养孩子早睡习惯
孩子好习惯的形成，说到底父母的引导是关键。在

一个家庭里，孩子从生下来开始，行为习惯无不受着照顾

他起居生活的那个人的影响。

1. 营造出浓厚的睡眠氛围

如果一家人都习惯了晚睡，电视声和谈话声此起彼

伏，孩子当然也会受到影响，丝毫没有睡意。建议到了睡

觉时间，最好给孩子营造一种安静温馨的睡觉氛围。

可以把灯光调暗，关闭电视机，大人们也不要聊

天了，如果需要的话陪伴孩子一起入睡。即使家长

们还没有困意，可以在照顾孩子睡着以后，再起身

回自己的房间做自己的事，但是不要打扰到已经入

睡的孩子。

2. 睡觉一小时前避免大脑兴奋

睡觉一小时前最好不要让孩子接触电视、电脑、手机

等电子产品，因为这些很容易让孩子上瘾，有的孩子玩电

脑、手机游戏，过不了关就不睡。而且这些很容易让孩子

大脑兴奋。

大人需要多花点心思，尽量形成一个固定的模式，比

如给孩子讲睡前故事，听听舒缓的音乐，安抚孩子的情

绪，给孩子营造一个安静平和的睡前环境，目的就是要让

孩子知道，安静下来以后就该睡觉了。

3. 督促孩子早睡，自己先调整好作息

不仅孩子要改变，大人也要。健康专家接触过一些

孩子，其中就有超过11点才睡的，后来发现这些孩子的

父母没有一个是早睡的。

当孩子看见大人还在娱乐、看手机，那么他们也想

玩，不知不觉就养成了晚睡的习惯。所以到了睡觉的点，

大人要马上关掉电子产品，等孩子睡了，咱们再看书、看

电视，也还有大把时间。

目前，中招工作已接近尾声，还有一个月的时间，这些准高中生

们将开启高中学习生涯。备受准高中生和家长关注的“新高考”今年能否在安

徽启动？日前，省教育厅就此作出回应，安徽正积极推进高考综合改革事项，将及时

向社会公布。 ■ 记者 于彩丽

孩子暑假总是晚睡，这个需要重视

最近，有些家长朋友反映，孩子放暑假后，经常玩到

12点才睡觉，很担心他开学以后生物钟调整不过来，影

响学习状态。其实孩子晚睡，影响学习效率事小，伤害身

体事大。具体说来，晚睡对孩子主要有哪些不良影响呢，

父母又该怎样引导孩子养成良好的作息习惯呢？

■ 谢静 整理

“孩子考上了合肥六中，眼看着就

快开学了，之前听说从他们这一届开始

高考改革，文理不分科，现在也不知道

进展怎么样，究竟改不改，怎么改？”家

住合肥市庐阳区的市民李先生十分关

注高考改革进展。记者了解到，李先生

的女儿成绩比较优秀，和其他几门课相

比，物理较薄弱，“如果文理分科，真的

很纠结选文还是读理，无论从考大学还

是就业方面，都想让孩子学理科，但对

于物理不好的孩子而言，学理科想要高

考考得好真的不容易。”李先生坦言，非

常期待高考新政落地，“文理不分科的

话，就省去了选文还是选理的两难选

择，我女儿很喜欢历史，对她来说，如果

能选择语数外加上生物、化学和历史应

该是个不错的组合。”

同样，家住蜀山区的吴女士说，他

们家长群里的准高中生家长们也都在

等待新高考的相关政策，“如果改革，新

高考会采用何种选考方式？又会对高

中生产生怎样的影响？在课程设置和

高考不同学科的分值赋予方面，将有哪

些变化？这个也是我们非常关注的，希

望能早点出台相关文件，我们也好早做

准备。”

今年年初，安徽省教育厅在官网发

布《2020年全省教育工作情况和2021

年工作打算》，在2020年完成工作

中提到：研制我省高考综合改革

实施方案，按程序向教育部申

请启动并接受教育部专家组

实地评估。同时，在 2021

年工作打算中提到，深化

教育领域综合改革。扎

实推进新时代教育评价

改革，坚决克服“五唯”顽

瘴痼疾。稳慎推进高考综合改革，力争

落地落实。

目前进展如何？安徽省2021届秋

季入学新生是否施行新高考？7月28

日，安徽省教育厅就此问题回复称，高

考综合改革自2014年启动试点以来，

已先后有三个批次14个省（直辖市）启

动实施。我省正按照教育部统一部署

积极推进高考综合改革事项。我省改

革启动时间和有关方案一旦获批确定，

将及时向社会公布。

“3+1+2”还是“3+3”模式？

若施行新高考，是“3+1+2”还是“3+3”模式？

关于网友的这一疑问，省教育厅并未明确回答。

“3+1+2”和“3+3”分别是什么模式，又有何

区别？

“3+3”考试模式是3门必考+3门选考。第一个

“3”指的是统一高考科目语文、数学、外语3科；后者

“3”指从高中学业水平等级考试科目思想政治、历

史、地理、物理、化学、生物等科目中，自主选择3科。

“3+1+2”考试模式为3门必考+1门首选+2

门再选。即“3”统一高考科目语文、数学、外语3

科（不分文理科）；“1”普通高中学业水平考试选

择性考试物理、历史2门首选科目中所选择的1

门科目，物理、历史单独划线；“2”思想政治、地

理、化学、生物4门中选择的2门科目。

业内人士认为，“3+3”模式具体选科多达20

种，多种选科组合模式，提供给了考生较之“3+1+

2”模式更大的自主权，然而对学校运行管理与教

师教学来说，可谓是不小的挑战。而“3+1+2”模

式则更加凸显了物理、历史学科的基础性作用。

其实早在2016年，省教育厅就曾印发《安徽省

普通高中学业水平考试实施办法》和《安徽省普通

高中学生综合素质评价实施办法》，计划自2018年

秋季入学新生起实施新高考改革。而根据“2016

方案”，安徽新高考采用的是“3+3”方案。

但就在方案即将落地执行的时候，安徽新高考

被紧急暂停，而回看2018年实施新高考改革的8

个省份，均采用了3+1+2的选考模式。

因此，据教育界相关人士分析，我省若开启新

高考改革，将有很大概率会实行“3+1+2”模式。

准高一新生家长期待高考新政落地

省教育厅回应：正积极推进高考综合改革事项

安徽准高一新生安徽准高一新生
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