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学生午休，如何实现“躺睡自由”
本报记者  王美华

趴桌午睡有多伤身

“我家孩子总说中午趴着睡觉手
麻，希望早点实现躺睡的愿望”“趴睡
过来的 80 后，记忆中总是手麻腿麻，
尴尬的是口水流一桌，脸上压的红印
子好久才消”“趴睡还压迫眼球，长
此以往不利于孩子视力发育”……一
句句朴素的话，道出了无数中小学生
及家长的心声。

一段时间以来，受条件限制，许
多中小学生午间只能趴在课桌上短暂
休息。今年全国两会期间，全国人大
代表、辽宁省鞍山市第十三中学语文
教师官启军带来一条建议——希望在

“十五五”时期，推动实现中小学生
“躺平午睡”。

这份建议源自她在一线教学的深
刻体会。看到学生们在狭小的座位
间，趴在硬邦邦的课桌上勉强午休，
官启军十分心疼：“中小学阶段正是
孩子生长发育的关键时期，睡眠不足
会直接干扰生长激素分泌，还会影响
大脑发育。”

2025 年，官启军在深圳调研时
惊喜地看到，有的学校引入可躺式课
桌椅，学生们只需轻轻一按，课桌椅
便自动放平，秒变舒适的午休椅；有
的学校将体育场馆变为午休区。“这
些小小的改变，让学生睡好了觉、恢
复了精力，也让课堂效率事半功倍。”

全国人大代表、湖北恩施高中青
年教师张琼丽对此感触尤为深切。早
在 2023 年全国两会期间，张琼丽就
曾提出改善中小学生午休方式的建
议。让她倍感振奋的是，建议提出后
迅速得到社会各界的积极响应，多地
开始试点推广可躺式课桌椅。“目前
我们恩施州已经有近 4 万名中小学生
实现了午休‘躺睡’。”张琼丽说，

“我也希望未来，全国的中小学生都
能够实现躺下午休。”

中小学生实现午休“躺睡自由”
为何如此重要？趴着睡究竟哪里不够
健康？

首都医科大学附属首都儿童医学
中心普外科副主任医师叶茂介绍，长
期趴着睡不仅难以达到良好的休息效
果，还可能对孩子身体造成多方面损
害：首先，趴睡时上肢长时间受压屈
曲，阻碍血液循环，容易导致手臂麻
木；其次，眼部易受到压迫，可能引
起短暂视力模糊，长此以往甚至会对
眼部健康造成损伤；此外，颈椎被迫
长时间扭曲，不仅容易引发颈部不

适，还可能导致颈椎损伤风险增加。
因此，为孩子创造更健康的午休条
件，让他们真正实现“躺睡自由”，
对他们的身心发育至关重要。

课桌椅有了新国标

实际上，针对中小学生的午睡问
题，政策层面的关注已持续多年，改
善学生午休条件也早有明确的政策
导向。

2017 年以来，教育部先后出台
《义务教育学校管理标准》《综合防控
儿童青少年近视实施方案》《关于进
一步加强中小学生睡眠管理工作的通
知》 等文件，明确要求确保中小学生
充足睡眠时间，广泛宣传充足睡眠对
于中小学生健康成长的重要性，提高
教师思想认识，引导学生养成良好睡
眠卫生习惯；结合实际情况合理确定
中小学作息时间，合理安排课间休息
和下午上课时间，有条件的地方和学
校应保障学生必要的午休时间。

在此基础上，2023 年 6 月，中共
中央办公厅、国务院办公厅出台 《关
于构建优质均衡的基本公共教育服务
体系的意见》，明确提出各地区在推
进学校建设标准化的同时，可结合实
际支持学校适当扩大教室学习活动空
间，为非寄宿制学校提供学生就餐和
午休条件。

在政策引导下，部分省市已率先
展开实践，为学生创造“躺睡”条
件，积累了一批可借鉴的经验。例
如，山西省逐步在全省城市主城区和
县城公办非寄宿制小学提供午休及午
间活动服务；河南省郑州市郑东新区
教文体局鼓励学校将多功能室、阅览
室、体育馆等场所在午休时间向学生
开放，配备午休设施，加强午休管
理，提高学生午休质量；山东省实验
小学在教室四周安装靠墙式折叠收纳
床柜，折叠为柜、拉开为床，有效改
善学生睡眠条件。

随着各地午休实践的不断推进，
市场上适用于学生午休的课桌椅产品
逐渐增多，但各类产品在形态、质
量、安全性等方面参差不齐，亟须统
一标准规范。为此，2025 年 9 月，市
场监管总局 （国家标准委） 正式发布

《中小学生午休课桌椅通用技术要
求》（GB/T 46016—2025） 国 家 标
准，该标准根据学生身体发育特点，
对课桌椅的设计、生产、检验和使用
全过程作出规范，并于 2026 年 2 月 1
日起正式实施。

推广“躺睡”难在哪里

课桌椅新国标出台后，各地实践
也在不断升级。春季开学以来，多地
对照新国标，积极打造校园健康午休
新场景。

“小躺椅，轻轻放，一提、二翻、三
拉、四按……”今年春季，新疆乌鲁木
齐市多所中小学陆续启用新课桌椅，
2000 套可躺式课桌椅走进校园，孩子
们告别了“趴桌苦睡”的日子。据了
解，“教育供给提质暖心”已列为乌
鲁木齐 2026 年民生实事，计划在不
少于 70 所中小学试点更换“可升降”

课桌椅 5 万套（“可躺式”课桌椅 2000
套），进一步改善学生学习环境。

在深圳，目前已有 400 余所中小
学校推进“午睡工程”。新学期，深
圳计划再推动 200 所学校实现学生午
休“舒心躺睡”，并依照最新国标升
级午休体验。深圳实验光明学校副校
长倪娟介绍，学校将午休椅的倾斜角
度从 135 度升级至 165 度，让孩子睡
得更舒服。针对不同年龄段学生的特
点，学校还采取了灵活安排：高年级
学生使用午休椅，操作便捷、实用高
效；低年级孩子则安排午休房、使用
午休垫，更注重安全防护。

尽管多地中小学已在午休“躺
睡”方面展开积极探索，但从整体实
践来看，目前能够主动创造条件让学
生实现“躺睡”的学校仍属少数。全
面推广究竟面临哪些现实难题？

多地教育部门曾对此作出专门回
应，多数学校尚未配备专用午休设施，
主要受限于以下几方面因素：一是场
地限制。多数学校教室空间紧凑，班
额饱和，若要改造午休空间，需重新

规划布局，可能影响日常教学秩序。
二是资金压力。“可躺式”课桌椅采购
或改造午休室的成本较高，若全面推
广，所需投入巨大，短期内财政难以全
额覆盖。三是管理复杂性。午休“躺
睡”并非简单配备设施即可，还涉及安
全管理、教师职责调整、作息时间优化
等一系列配套措施，需要系统设计、统
筹推进。

标准的生命力在于落地，从纸面
标准到课堂实景，打通这“最后一公
里”，仍需要各地因地制宜拿出实招。

对此，多位有识之士建议，结合学
校布局调整，统筹推进学校建设，支持
有条件地区先行先试，因地制宜为学
生创造“躺睡”条件；逐步推出中小学
生在校午休管理意见，明确学生在校
午休的时间、条件标准以及相关安排
等，对学生午休进行制度化规范和保
障；加大财政统筹力度，鼓励社会力量
参与，形成多元筹资机制，加快设施普
及；盘活教室、功能室、体育馆等存量
空间，推广经济实用的可折叠午休设
备，让更多孩子享受到“躺睡”的幸福。

今年全国两会上，多位代表委员建议为中小学生创造“午休躺睡”条件，引
发广泛关注。目前，中小学作息时间中通常安排约2小时的午间用餐与休息时
间，但受条件限制，有的义务教育阶段的学校无法保障学生睡足、睡好。

近年来，部分学校陆续开展校内午休“躺睡”试点，推动午休方式从“趴睡”
向“躺睡”转变。这一转变带来了哪些积极影响？如何让更多孩子在校园里“躺
得下、睡得好”？

想起自己学生时代，午休只能
趴在课桌上凑合，醒来胳膊麻、眼
花、头昏，半天才能缓过来。如今，
看到一些学校的孩子能躺下午休，
真心希望这样的“躺睡自由”能早日
惠及更多的学生。

当然，从“趴睡”到“躺睡”，看似
一步之遥，实则面临重重难关。空
间是首要难题，许多学校教室本就
拥挤，要让几十个孩子同时躺下，
连转身都困难；资金是现实门槛，
一套质量过硬的午休桌椅价格并不
低，全面更换是一笔不小的财政支
出；管理更是精细活，午休时长如
何设定、纪律如何维持、特殊需求
如何兼顾，桩桩件件都考验着学校
的管理能力。

但话说回来，办法总比困难多。
各地不妨因地制宜，探索“一校一
策”的解决路径。新建学校，从一开
始就把午休设施规划进去；老学校
可以盘活图书馆、体育馆、空余教室

等现有资源，通过错峰使用提升利
用率。资金方面，可以财政补一点、
社会筹一点，逐步推进，积少成多也
能办成大事。只要开动脑筋，总能找
到适合自身的解决方案。

当然，推进过程中还需注意，
“躺睡”不是强制睡。孩子本就千人
千面，生活习惯各不相同。有的孩
子精力旺盛，中午根本睡不着，硬摁
在床上会适得其反。对于没有午睡
需求的学生，不妨给他们一点自主
空间——他们可以安静地看书、画
画，或者做其他自己喜欢的事，只要
不影响他人休息即可。教育以人为
本，首先就要看见差异、尊重差异，
才能让好政策真正暖到人心。

从“趴睡”到“躺睡”，看似只是
一小步，却是孩子健康成长道路上
的一大步。期待各地积极行动起来，
创造条件、创新方式，让这份“躺睡
自由”早日变成每个孩子触手可及的
日常。

国家老年大学已设立8.2万个基层学习点

全国老年教育公共服务平台注册用户达1222万人

午休“躺睡”一小步
健康成长一大步

王美华

▶在湖北省恩施土家族
苗族自治州高级中学，全国
人大代表张琼丽展示可以躺
睡的课桌椅。 

新华社记者  伍志尊摄  

▶近年来，浙江
省金华市探索出“躺
睡”式课桌椅、含抽拉
折叠床的“躺睡”柜、
午睡垫与午睡床等多
种模式。图为金华市
志和小学的教室内，
学生们在躺着午休。

时补法摄  
（人民视觉） 

◀在天津，北
京师范大学静海实
验学校南校区的学
生在可调节午休课
桌椅上安心午睡。

刘东岳摄  
（人民视觉）  

    ◀在重庆市沙坪坝区
树人和平小学，学生在符
合新国标要求的午休课桌
椅上午睡。

孙凯芳摄  
（人民视觉）  

▶▶▶有事说事

本报北京电 （记者吴月） 记
者从国家老年大学获悉：目前，
国家老年大学已在各地设立 8.2 万
个基层学习点，立体式、网格化
办学服务网络逐步成型；全国老
年教育公共服务平台已汇聚 79.3
万个、总时长 729.5 万分钟的适老
化 免 费 课 程 资 源 ， 注 册 用 户 达
1222 万人。特色课程方面，已打
造 10 门“国医名师课”，观看量

超过 1亿人次。
近日，国家老年大学成立了

银发经济学院，全国老年教育公
共服务平台“康养学游”专区同
步上线，并发布一批特色精品路
线。该学院将围绕老年教育与银
发产业融合、优质资源开发等领
域，开展集政策研究、标准研制、
技能培训、人才培养、产学研融
合于一体的教育服务，搭建银发

经济产教融合平台，助力银发经
济发展。

据悉，国家老年大学于 2023
年 3 月挂牌成立，着力构建覆盖
广泛、普惠共享、优质高效的老
年教育体系。下一步，将进一步
织密办学服务体系，推动资源开
放共享，推进数智赋能，创新服
务供给模式，助力提升终身学习
公共服务水平。

联合国教科文组织近日在巴
黎总部举行“冰冻圈科学行动十
年”系列活动。

教科文组织介绍，冰冻圈包
括冰川、冰盖、永久冻土、海冰
和积雪，蕴藏着地球约 70% 的淡
水资源，但其规模正在迅速缩小。
冰冻圈流失已经对全球的水安全、
生态系统、基础设施等造成影响。

作为回应，联合国将 2025 年
至 2034 年定为“冰冻圈科学行动
十年”，由联合国教科文组织牵头，
加强针对冰冻圈变化的研究、监
测、教育和公共行动。18 日的活动
除“冰冻圈科学行动十年”专题论

坛外，还包括“2025 国际冰川保
护年”闭幕式、世界水日活动等。

法国冰川学家海迪·塞韦斯
特在专题论坛上说，“冰冻圈科学
行动十年”呼吁各方重视冰冻圈
流失问题，并用通俗的语言做好
相关宣介工作。“冰冻圈的流失不
仅是水安全问题，它还关系到移
民、农业、基础设施等问题。”

出席活动的中国科学院院士
姚檀栋接受记者采访时说，国际
合作对于冰冻圈研究非常重要，
中国过去在“第三极地区”研究
中积累了成功的国际合作经验，
这对未来“冰冻圈科学行动十年”

的开展具有重要价值。未来中国
仍将围绕高水平研究、高水平国
际合作推进相关工作，并通过专
项项目、平台建设和全球科研网
络持续发力。

“冰冻圈科学行动十年”特设
管理委员会主席约翰·波默罗伊
在论坛上说，目前全球冰冻圈相
关预测模型在山地和极地地区仍
存在分辨率不足、关键过程刻画
不充分等短板，未来应围绕社会
实际需求，发展高分辨率、可扩
展、与观测系统深度融合的综合
预测体系。（据新华社巴黎电  记
者罗毓）

教科文组织举行“冰冻圈科学行动十年”系列活动

3月19日，江苏省扬州市江都区实验幼儿园小朋友在通扬运河畔放飞风筝，乐享春日美好时光。
任飞摄 （人民视觉）  

放飞风筝  乐享春光


