
近日，中国自由式滑雪运动员、第一位获

得世界极限运动会金牌的中国运动员谷爱

凌，透露了其成功的“秘诀”就是“每天睡够10

个小时”。

在谷爱凌小的时候，谷妈妈是一位合格

的“睡眠警察”，每天要她睡够10个小时再起

来做其他的事情。在保证充分的睡眠之后，

谷爱凌有充沛的精力尝试各种各样的运动和

艺术爱好，除了滑雪，她还投入田径、骑马、射

箭、钢琴、芭蕾等。多年来，谷爱凌还积极参

与公益行动，比如向中国下一代教育基金会

捐赠100万元，致力于青少年运动与睡眠改

善。

睡眠，是人类重要的生理需求，能帮助身

体放松，也能使大脑得到充分休息。青少年

正处于身体发育及学习成长的关键期，更需

要充分的睡眠。如今，“从早学到晚”成为当

下很多学生普遍的残酷现状，“晚睡早起”对

孩子的身心健康而言，有百害无一利。首先

睡眠不足，会导致学生白天听课容易注意力

不集中，反而影响学习效率。其次，会加速脑

细胞老化，导致精神不振，记忆力减退。再

者，会导致免疫力下降，影响身体发育，还容

易让孩子烦躁易怒，诱发心理疾病。有调查

显示，中国青少年睡眠不足现象继续恶化，

95.5%的小学生、90.8%的初中生和84.1%的高

中生的睡眠时长未达标。

前段日子，“深夜爸爸问老师睡了吗”上

了“热搜”。原来，一位父亲看到孩子凌晨还

在写作业，就在微信群里问老师睡了没有，当

老师回答睡了时，这位家长便怒斥老师。不

管是不是真事，学生作业负担过重是不争的

事实。虽然很多学校、家长和学生都深知睡

眠的重要性，却无形中逼迫孩子熬夜学习。

张文宏医生在央视公益节目“开学第一

课”中，强调了青少年充分睡眠的重要性。他

指出：健康成长比成绩更重要，中小学生要保

证充分的睡眠时间。教育部今年印发的《关

于进一步加强中小学生睡眠管理工作的通

知》，就明确了中小学生的睡眠时间：小学生

每天睡眠时间应达到10小时，初中生应达到

9小时，高中生应达到8小时。那么，教育部

的“睡眠令”能否奏效？笔者认为，这需要多

方发力、综合治理。第一，教育等相关部门要

充分意识到自己的监管职责，拿出像“双减”

和“禁游”那样的力度，从政策层面明确“减

负”规定，缩短学生课业时间；第二，学校要调

整教学模式，推迟早上到校时间，还要严控书

面作业总量，将上级的“减负令”贯彻到底；第

三，家长要培养科学的教育理念，对孩子有合

理的预期，不要施加过大压力，全社会也要形

成良好氛围，不炒作焦虑。此外，手机、电脑

等电子产品也是剥夺青少年睡眠的元凶之

一，睡前玩手机容易使大脑亢奋、失眠，需要

将“禁游”政策执行到底。

睡眠强，则少年强。少年强，则国强。青

少年时期本来就是多梦的岁月。如果长期

“挑灯夜读”，睡不安稳，学无精神，是点缀不

出五彩斑斓的美梦。我们总是对青少年有各

种美好的期许，殊不知身心健康才是一切的

起点。让我们同心同力共同守护青少年的

“梦乡”，给他们一个安稳的充足的睡眠，逐梦

前行、创造理想人生。

乐清一个烧饼摊老板在学校附近摆摊，他与孩子们有一个美好的约定：考满分换烧饼！
他说：“分享喜悦比赚钱还开心！”从2018年到现在，整整4年，“满分兑换烧饼”的活动仍在
继续。 （陶小莫画）

本周日即将迎来“双十二”促销季，很多人又开始摩拳擦掌，准备延续“双十一”未尽的购
物狂欢。一些人购物是因为生活实际需要，一些人是出于“锦上添花”的心理需求，但还有的
人是因为“上瘾”。在心理学上，有一种疾病叫做“购物成瘾障碍”，它不是短时的购物冲动，
而是一个相对持久的疯狂购物行为。一个购物者如果从喜欢商品转变为喜欢购物的感觉，
不买就感觉不舒服，但买完之后有后悔、罪恶感，又无法控制购物行为，就很可能到了购物成
瘾的程度。 （蒋燕南画）
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“两头甜”，甜在合作共享同富裕
■王国荣

“甘蔗老头甜”，越吃到老头越甜，怎能

“两头甜”？眼下甘蔗成熟季，果蔗之乡陶山

镇的甘蔗种植专业户抱团种甘蔗收获亿元

产值，享受“一根甘蔗两头甜”的丰硕成果

（详见本报12月7日第1版报道）。

过去，大多蔗农都是“单干户”，单打独斗

忙田头，辛苦收成的甘蔗还要担心销路，如果

自己拉出去卖，一天能卖出几十根算好的。

即便城市大街小巷的水果门店，零售的生意

也不过如此，要想卖掉一大捆也不是一时半

会的事情，更何况亩产4000多根的量，如果

让一个人去销那要何时。独马不成行，独木

不成林。很多时候很多事情，还是要讲“人多

力量大”，集体的智慧和力量是无穷的。

陶山镇16家甘蔗专业合作社成立了陶

山镇甘蔗专业合作社联合社，这证明，农户

再抱团，带来的联合互助和规模效益，很好

地解决单个合作社都办不了、办不好、办了

不合算的事，让农户抱团共享甜蜜事业。若

让个人单干，就不可避免出现以往大量上好

的瓜果蔬菜烂在田间地头的“伤农”事件。

现在，陶山镇的农户沉浸在普尝“两头

甜”的喜悦中。这甜，就甜在合作共享上。

随着农民专业合作社的兴起，散户有了一个

协同作战的群体，农户共用机械农具，减轻

了劳动强度，提高了劳作效率；16家合作社

再抱团成立专业合作社联合社，使1500多

户、3000亩蔗地有了高手集中管理，产值超

亿元。联合社的规模效应和团体力量，使之

与物流公司谈判更有底气，销售旺季社员可

享受平均下浮 35%的物流价格；在与农商

行、公司分别签订金融、农资购销等方面战

略合作协议后，192名社员拿到3000万元整

体无担保抵押授信，享受总额达600多万元

的优质化肥以批发价送货上门，节约成本40

多万元，大大减轻了农户的投资负担。

更可喜是，这“两头甜”吸引了不少头脑

灵活的年轻人返乡。像在海外闯荡过生意

场的“85后”沈建君，加入合作社注册了甘蔗

商标，通过快手、抖音直播销售，每天可卖三

四百箱甘蔗，“销量好的话，达到 4000 多

箱”。与很多畅销的精包装果蔬一样，甘蔗

也不再是传统的一根根、一捆捆卖，而是洗

净切成短支装入漂亮、有地域特色的拎式纸

箱，在线上线下广拓销路。如运送甘蔗的大

卡车候在田头，直播带货的网红也在田头。

“两头甜”，甜在陶山镇甘蔗联合社社员

的心头，也甜在走合作共享、共同富裕道路

的广大农民心头。甘蔗产业的不断发展壮

大，对农业生产及其农副产业的发展具有示

范效应。在广袤农村，就是要引导和带领更

多农民种植户走共同富裕之路，让他们的美

好幸福生活，像挺拔的甘蔗那样节节高，像

吃甘蔗那样越吃越甜。

守护青少年的“梦乡”
■阿强


