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自倡导健康第一这一教育理念以来，学生睡眠

与身心健康之间的关联备受关注，各地中小学也

掀起“保障学生午休躺睡”的治理风潮。不少学校

为此煞费苦心：一方面改良午休躺椅，试图缓解教

室空间拥挤、座位局促的现实难题；另一方面借助

香薰、催眠曲等辅助手段，力求营造良好的午休

氛围。

确实，午休躺睡是呵护学生健康成长的暖心举

措，能够有效改善传统简陋的午休条件，彰显教育

情怀。然而这场看似用心的治理，实际上也暗藏着

避重就轻、舍本逐末的问题。必须承认，面对诸多

亟待解决的教育难题，我们往往习惯于回避本质，

甚至在核心矛盾面前选择妥协。正是这种缺乏原

则的退让，致使教育逐渐背离初衷。我们不妨回归

教育原点进行追问：健康第一的核心内涵是什么？

学校教育的本质使命是什么？解决学生睡眠问题

的关键又是什么？

用教育的第一性原理审视，健康成长最朴素

的本质是顺应学生身心发展规律，让他们吃得

下、睡得香、玩得开心、学得高效。其核心在于确

保学生能在需要休息时安然入睡、需要进食时准

时用餐、需要放松时自由舒展，从而为高效学习提

供支撑。多项调研数据早已印证：我国中小学师生

普遍存在睡眠严重不足的问题，而根源直指过重的

学业负担。

一方面，从科学的角度看，夜间深度睡眠是激

素分泌、体力恢复、身心发育的核心保障，短时午休

无法替代其作用。破解睡眠难题的关键是减负，而

不是简单地用午休弥补夜间睡眠短板。“一刀切”地

强制躺睡，片面追求形式统一，刻意美化治理成效，

反而会遮蔽学业超载的核心痛点，让午休整改沦为

教育问题的“遮羞布”。另一方面，统一躺睡模式客

观上化解了学生午间外出的安全隐患，但也剥夺了

部分学生珍贵的自主放松机会。午间本是他们走

出教室、舒展身心、调节状态的空当。学校应谨防

固化午休秩序，避免把躺睡要求异化为束缚学生的

刚性规则。

保障学生睡眠是系统性育人工作，绝非优化午

休硬件、统一躺睡形式即可实现。午休治理不应流

于形式，而需立足学情调研，精准研判整改实效，真

正适配学生的成长需求。若一味将午休补觉当作

解决睡眠问题的标准答案，长期倡导的减负提质以

及保障夜间睡眠的教育初心，就将被淡化搁置，进

而沦为空谈。同时，严格的午休管控也会大幅加重

教师的管理负担，挤占教研与休整时间。

教育本应遵循学生的身心发展规律，坚守科学

的育人逻辑。可现实中，科学规律常让位于应付任

务的形式主义、自我减负的惰性思维、跟风执行的

盲从心态。如果执行指令时不系统思考、不深究利

弊、不考量实效，长此以往，教育便会脱离育人本

质，沦为追求表面成效的机械手段，彻底背离健康

第一的初衷。

应当承认，当下教育还存在着不少被功利主义

与消费主义裹挟、追求短期成效且流于形式的现

象，但坚守教育初心、遵循科学规律、直面核心问

题，仍是学校和教师应追求的专业素养。
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