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为了解决中小学生睡眠不足

的问题，从国家到学校，多年来做

出很多努力。2018年12月，教育

部等九部门下发通知，要求保证

小学生每天睡眠时间不少于10个

小时，初中生不少于9个小时，高

中阶段学生不少于8个小时。但

现实是不少学生却无法按要求，

保证充足的睡眠时间，“缺觉”已

成为众多学生面临的现实问题。

学生睡眠问题不是一个简单

的时间问题，而是一个复杂的多

因问题，其主要原因是：认识的不

足、标准的突破、焦虑的叠加。

“认识的不足”包括对学生睡

眠不足的负面影响认识不足；对学生睡眠的重要作

用认识不足。长期睡眠不足会导致学生精神不能集

中，记忆力、注意力、理解力降低，学习效率低下，容

易出现失落、压抑、烦躁等表现，影响学生身体的正

常发育，继而引发免疫力和抵抗力的下降，造成健康

隐患。充足的睡眠既是学生的生理需求和健康保

障，又是品德形成、人格完善的重要推动因素。认识

不足的解决办法，就是通过多种渠道的宣传，推动教

育部门和学校把学生的睡眠保障作为教育质量的一

个重要指标。同时引导家长形成正确的孩子发展价

值排序，将健康置于首位。

“标准的突破”指的是有些学校和教师没有完全

依据课程标准实施教学，在人才培养上趋于功利化

和短视化，超标超前教学，增加学生负担，拉长做作

业和复习的时间，挤占了他们的睡眠时间。课程标

准是教育行业的行规，行规一旦被突破，竞争就会无

序，发展就会受阻。而保障学生的睡眠时间，就要守

住课程标准这条红线，不能随意逾越。

教育的功利化会加剧家长、教师、学生焦虑的蔓

延，当多方被分数竞争所裹挟，就会形成“焦虑的叠

加”。家长对孩子升学的忧虑，教师对学生的加压，

培训机构的超纲辅导，导致孩子的睡眠时间被一再

压缩。教育者有必要以孩子未来的进步、长远的发

展来取代暂时的先机、眼前的利益，通过缓解焦虑，

为学生争取睡眠时间。

《中华人民共和国未成年人保护法》明确指出，

要保证未成年人休息时间。老师、家长要

将睡眠纳入学生的基本权利范畴，用法律

的刚性来改变已有教育机制的松散状态，

建立清晰的权责关系，明确各自行为的类

型和边界，如此，才能切实保障学生的睡

眠时间和睡眠质量，真正促进他们的健康

成长。
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我们搬新家的时间是
1980年，那年我5岁。父亲
在小南河村南头新建了房
子。然后，我们就搬了过
去。搬了新家之后，去看露
天电影比原来老房要远多
了，原来我家在乡村的正中
央，现在的家就到了村子的
最南端。对于那时幼小的我
来说，那是很远的距离了，我
不能再很快地赶到露天电影
放映场，生活少了很多乐

趣。我记得我
当 时 很 不 开
心，还向父亲
提出了一个在
当时的我看来
很 过 分 的 要

求，而父亲的欣然允诺让我
大吃一惊——怎么可能呢？
但是，父亲就是欣然同意了。

父亲当年应该比现在的
我还年轻，三十多岁。他骑
上自行车，帮我去看放映场
的两根杆子上是不是挂上了
幕布。很快，他回来了。年
轻的父亲带来了好消息，他
说，幕布挂着呢，今晚可以去
看电影！

我当时不相信父亲能帮

助我。
我如今也成为了父亲，

很多事情才明白——父亲爱
自己的孩子，如果他有时间，
他怎会不帮助自己的孩子。
在我还是小孩子的上世纪
70年代末，儿子惧怕父亲还
是一个“定律”，儿子还不懂
得父亲深沉的爱。

现在想来，当时的父亲
也一定是关心着电影的。
一个上山下乡的知识青年，
更渴望通过电影看到村子
外面的广阔世界。而且，在
我们还住在那个距离放映
场更近的家的时候，我相信
在很多个夜晚，在我和双胞
胎哥哥熟睡的时候，父母应

该一起悄悄去看过电影。
毕竟，那时是他们的青春时
代呢。

其实，当年乡村的露天
电影，青年人也不是一定要
在自己村庄看的。青年人
和孩子们不一样，那时的青
年人“追剧”的方式是用自
行车或者走路到十里八村
或更远的地方去看电影。
如今，当年的知识青年们大
都已年过古稀了。但是，当
年的乡村露天电影见证了
他们的青春。

父辈与露天电影
杨仲凯

一 个 人
有起初，一件
事也有起初，
一本书、一盆
花 、一 抹 月
光，都有起初或平凡或惊
艳的样子。

喜欢“起初”这个词，
因为它可以分开而不失
韵味。起字有动作感画
面感，可以感受到其中的
律动与生机；初字则大气
明亮并饱含无尽希望，有
种子的饱满与顽强，也有
清晨阳光驱散黑暗的酣
畅与豁亮。

只是，回忆起初常

常被视作沉
溺过去，会
被批评缺乏
向前的动力
与勇气。殊

不知，关于起初的记忆
才是一个人始终生机勃
勃坚定坚持的源泉所
在，那是一个人的初心，
是整个人生的方向，只
有铭记起初，才不致迷
失方向。

回到起初，一个人才
能永远年轻永远热泪盈
眶。记住起初，一个人才
能始终向前向上而不知
疲倦。

起 初
石子劢

2004年，我到北京学化
妆，小萍和我同班，她是来学
校进修的老学员。小萍开了
一家化妆造型工作室，专做
中高端顾客，是当地的行业
翘楚。她住在学校附近的洗
浴中心客房，课余时间我常
去那里找她。

在洗浴中心二楼楼梯
口，有位年龄较大的高个子服
务生，我每次从他身边路过，
看到他弯腰朝顾客鞠躬时，心
里便会生出莫名的同情。而
小萍对这里的服务生总是留
心观察，打算回去升
级店里的服务。

培训课程结束
后，小萍请我们四位
平日要好的同学去
洗浴中心放松，刚好
遇到有个男人对高
个子服务生耍酒疯，
说了一些带有人格侮辱的言
语。高个子脸涨得通红，虽
然他没做错任何事，却一直
对醉酒男人说“对不起”。小
萍见状，跑去找来大堂经理，
才把醉酒男人劝走。

高个子看到我们后，仍
然微笑接待，对楼上喊“楼上
贵宾五位”。小萍对大堂经
理说：“这样的员工应该奖
励，不能让他白受了委屈。”
路过高个子身边时，她停下
来对他说：“你刚刚表现得很
好，服务也是一门技术，并不
是所有人都能干得了服务行

业。我开了一家化妆造型工
作室，日后你若想学美发，可
以找一家学校系统学习，然
后到我店里实习。”小萍说
着，递给高个子一张名片。

我第一次听说服务还是
一门技术活儿。小萍说，现
在很多职业既拼技术又拼服
务。这件事后，小萍格外关
注高个子，经常和他聊天，得
知他来自贫困山区，需要用
自己的工资供弟弟上学，没
钱去职业技校学习时，小萍
决定让他到自己的店里带薪

学技术。
小萍打算再开

一家新店，这次出来
学习，一是为了进
修，二是为新店招兵
买马。我们高彩班
成绩最好的小梅，有
意去小萍的新店实

习，但被小萍拒绝了。我搞
不懂，难道化妆专业的优秀
学员还不如零基础的人？

小萍解释道：“零基础的
人学化妆造型只需三四个
月，小梅成绩虽好，但她性格
不行，脾气有点暴躁，要磨平
脾气估计三年时间都不够，
说不定遇到难缠的顾客就撂
挑子走人了。”我恍然大悟，
小梅和高个子比，输在了性
价比上。

看来，任何一个职业都
不要光看眼前，要善于挖掘
扭转乾坤的潜能。
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我的记忆里，是藏着一
串清脆铃声的。

上世纪八十年代，我的
小学时光是在乡村学校度
过的。学校虽然通了电，但
没有电铃，上课、下课得用
手敲铃铛。那铃铛是一块
长约半米却并不厚实的铁
块，老师手拿筷子长短的铁
棍敲击，铁块就会发出清脆
的声音。
“当，当，当……”这一

下一下的敲击声，每下大
约间隔三秒，这是上课预
备铃声响起。我们快速地
跑进教室。之后就会敲响
正式上课的铃
声：“当，当当；
当，当当；当，
当 当 ……”节
奏变成了“一
加二”，敲击的速度也快起
来了。

最让人兴奋的当然是
下课铃声，“当当，当当，当
当，当当……”。两下一组，
敲击速度快，间隔时间短，
刚好匹配我们像兔子一样
冲出教室的速度。课间十
分钟是游戏时间：跳房子、
打玻璃弹珠、玩飞镖……男
孩子最爱的是抢到水泥砌
成的乒乓球台，来场乒乓球
赛；女孩子喜欢跳橡皮筋，
她们开心地边跳边唱。

上中学时，我到了区里
的重点学校。那铃铛，变成

了铁环。同样由老师用小
铁棍敲打，发出的铃声更清
脆。上课或下课敲铃的节
奏，和小学一样。也许，那
如鼓点般的节奏，正如女孩
儿们传唱的橡皮筋歌谣，是
全国统一规格。这清脆的
铃声里，总是跳动着我们的
快乐。

等我参加工作，成为乡
村学校的一名教师时，手敲
铃仍旧存在。每当我值日，
我都会倍感神圣，因为我敲
打的每一声铃响，都在指挥
着全校师生的学习活动。
我会提前走到那挂着的铁

环下，目不转睛
地看着手表，待
到正点时一秒
不差地敲响铃
声。看到学生

们听到上课铃声迅速跑进
教室开始学习，听到下课铃
声迅速跑出教室开始游戏
的样子，我真切地感受到了
做教师的职业幸福。

后来我调到镇上的中
学，然后去了县城一中，校
园里都使用电控铃，一声接
一声，闷响，有长有短。但
我总不大习惯，因为没有了
那清脆的手敲铃声，似乎觉
得学生的学习活动少了些
趣味。偶尔停电，学校有专
人敲响临时挂起的大铁片，
但再也找不到那清脆的感
受了。

铃声清脆
陈振林

我家住在小区的西门
口。下了楼，出了小区门口，
过一条马路，就是164路公
交车的一个站。我每次去曾
经供职的陕西省作家协会，
都要坐164路公交车，然后
中间还要走一段路，再换乘
四号线地铁——这样，我才
能到城内的建国路83号，陕
西省作家协会。不知道是
164路公交车的线路长，还
是车次少，这几年，我每次到
164路公交车的站牌下候车
时，必须得等一会儿——少
则七八分钟，多则十几分
钟。无论是大雨如注，骄阳
似火，还是冷风扑面，寒气袭
人，站牌下的等待是少不了
的。就是这样一次又一次的
等待，我像刚出炉的铁器淬
火一样，往昔焦躁的性格慢
慢被磨钝了，改变了，变得有
了韧性。等待确实是无奈
的，但我知道，我等待多长时
间，这一趟公交车总会到站

的。我的等待是有希望的等
待，是有意义的等待。

因为，充满着希望，等待
的焦虑才会减轻分量。等待
的过程确实是很煎熬的，有
些时候甚至可以说，是黑暗
的，沉重的。在我做农民的
日子里，每年三四月，青黄不
接的时候，等待麦子上了场，
能吃上新麦——结果，搭镰
收割的前几天，不是一场大
风，就是连阴雨；不好的年景
不请自至，我们等待到的是
歉收年，是沮丧，是失败。即
使这样，年复一年，等待却并
没有因此而枯萎。

如果一个人放弃了等
待，无异于熄灭了希望之

火。无论等待的前方是沟
坎，是悬崖，是冰雹，是恶浪，
人是不能放弃等待的。等待
这堆微暗的火，往往在很远
很远的地方，只要自己的心
不死，它就会有熊熊燃烧的
可能。

其实，每一个平凡的人，
一生都活在等待中。孩子未
出生时，等待孩子出生；孩子
出生后，等待孩子长大成人，
成龙成凤。日子艰难时，等
待能过上好生活。曾几何
时，我们的先祖们一直等到
女儿出嫁了、儿子结婚了，孙
子孙女和自己小时候一样上
学读书了，日子还是那样苟
且的日子、破烂的日子，而自

己却老了、病了，佝偻着腰
身，顶着花白稀疏的头发，混
浊昏花的双眼仰望着苍天：
一生等待，等到的是什么
呢？是祖坟里那一块属于自
己的地方。尽管，每个人都
明白，自己终究是赤条条来，
赤条条去，终究会化为尘埃，
归于黄土。——这就是等待
的结果？人们肯定不是为了
这个而等待。谁也不会轻易
放弃等待的。

想起小说《基督山伯爵》
的最后一句话：“人类的一切
智慧是包含在这四个字里面
的：‘等待’和‘希望’。”也许，
等待和希望，就是我们人生
的意义。

然而，我只是等待春华
秋实，等待春暖冬雪，等待晨
曦晚霞，等待鸡唱鸟鸣，等待
平平常常，我的等待不只是意
义模糊，而是意义简单，甚至
是无意义。直至我的等待变
为一棵千年松，能窥见未来。

等 待
冯积岐

开门千山雪，
闭户一盏灯。
世事记不得，
窗外吹大风。
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