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近日，在 2021 年中国医师
协会睡眠医学专业委员会举办
的“世界睡眠日新闻发布会”上，
这位记者描述了上班族的现状：
一回家就爱“葛优躺”，一刷手机
就躺在床上，熬夜成了习惯。很
多年轻人为了弥补白天无法支
配自我时间的遗憾，到了夜晚，
疯狂打游戏或刷剧，在熬夜中获
得快感。这被专家称为“报复性
熬夜”，已成为很多年轻人的生
活常态。

青年“报复性熬
夜”成常态

对于湖北一高校大四的学
生钱秋鹤来说，她觉得夜间才是
自己的娱乐时间。

晚上 9 点上完课，回到寝
室，她习惯打开手机刷抖音，刷
到 11点，“总觉得没玩够”。爬上
床后，她还会点开综艺节目，戴
上耳机，刷上1.5个小时，把最新
的节目刷完，才“心满意足地关
掉手机”。

“凌晨入睡已成为普遍现
象。”清华大学附属北京清华长
庚医院教授叶京英团队发布一
项调查显示，18岁至 30岁的人
群入睡最晚，25岁至 50岁的中
青年人群睡眠质量最低。一方面
随着生活节奏加快，白天事务
多，夜间成为年轻人休闲的主要
时间段，另一方面吸引年轻人的

软件、节目越来越多，年轻人禁
不住诱惑熬夜玩手机。

在中科院院士陆林看来，深
层睡眠对人体的大脑代谢废物
的清除、记忆的维持起着重要的
作用。如果年轻人长期熬夜，压
缩深睡眠的时间，违背了自然规
律，心率、血糖、血压无法得到正
常调节，严重者甚至可导致基因
的变异。

“报复性”熬夜对年轻人身
体的损耗不容忽视。一个显著的
趋势是：与内分泌相关的肿瘤患
病率在年轻人群体里上升的速
度很快。“我常觉得这类疾病本
不应该发生在这个年龄段，但从
研究结果来看，该类患病率上升
跟长时间熬夜存在很强的关联

性。”叶京英说道。
《社会蓝皮书》（2021 年）指

出，大学生身上出现不同程度的
身体症状和器官功能健康问题，
胃肠、疲劳、睡眠质量和身体疼
痛等问题较为明显，且心理健康
问题突出，处于心理亚健康状态
的人数比例较高。

“日出而作，日落
而息”是科学

在睡眠知识上总有一种误
区：如果晚睡晚起，睡够了 8个
小时是否就不算熬夜了？

大二学生曾尾（化名）习惯
在周五晚上追剧到深夜，她常安
慰自己第二天周末没有课，可以

补觉。一到周六上午，整个寝室
的同学都睡到中午 12点，熬到
肚子饿了，才会有人陆陆续续起
床。她算了算，有时周末睡觉的
时间超过了 12个小时，“比平时
睡得充足”。

陆林在交流环节上直言，
“这种方式是不可取的”。受地球
太阳的运转影响，人体依据自然
规律形成了稳定的生物节律，每
天晚上 11点左右开始分泌褪黑
素，人体产生困意，到凌晨一两
点时达到高峰，3点到 5点时分
泌水平逐渐下降，人即将进入苏
醒状态。“如果长期熬夜，靠白天
睡觉来弥补，很难扭转褪黑素分
泌受阻的现状。”

“睡眠质量还与授时因子存
在一定的联系。”南方医科大学
南方医院教授张斌补充道，授时
因子即人体的活动要与自然运
转同步，如白天需要接触光照，
运动、饮食模式与地球的 24小
时周期和 12个月周期同步的外
源性环境因子相吻合，而生物钟
就会在授时因子的作用下调节
相应的生理节律。

自古提倡“日出而作，日落
而息”正是这个道理。

改变生活方式是
提高睡眠质量的关键

在交流会上，从医 39 年的
叶京英感触颇深，“如果有个健

康的睡眠方式，很大程度上可以
预防疾病，远离疾病”。

10 年前，她曾带领团队作
了一项调查，针对有睡眠呼吸
障碍的病人采取四种不同的
治疗方式，第一种为改变生活
方式，第二种为佩戴呼吸机，
第三种为他们采取手术治疗，
第四种则通过佩戴口腔矫治
器来治疗。结果发现，第一种
改变生活方式的方法，对治疗
睡眠呼吸障碍的疾病效果最
为显著。

她建议，熬夜的年轻人要改
变或戒掉不良的生活方式，掌握
健康睡眠知识，为身体的循环运
转、大脑休息提供充足的自我调
整时间。

坚持运动也是提高睡眠质
量的重要因素之一。

《2021 年运动与睡眠白皮
书》中提到，早起运动人群的睡
眠质量最佳，早起运动，睡眠质
量评价为“非常好”和“比较好”
的占比为55%，位居各个运动时
段第一名。

陆林认为，年轻人要提高睡
眠质量，改掉“报复性熬夜”的不
良习惯，一方面尽量做到在睡觉
之前一个小时内，关掉手机，减
少手机依赖感；另一方面要睡够
7个至 8个小时，卧室的温度要
低，保持安静的睡眠环境，营造
舒适的睡眠氛围。

据《北京青年报》

“报复性熬夜”成生活常态

年轻人怎么才能睡好觉

“学校没盖，名声在外”“房
子没住，就可入读”“除了学校，
没啥配套”“名校冠名，一挂就
灵”……

近年来，各地新建名校冠
名学校（以下简称冠名学校）数
量激增。本应是正常的教育配
套，却演变成为众多开发商炒
作的热点，形成“名校环城”现
象。

教育均衡还是地
产营销

“咫尺学府，一步未来”“名
校集萃，菁英养成”……走进吉
林省长春市多个新城区，类似的
楼盘广告不胜枚举。在这些新城
区，坐落着不少号称某知名高校
新建的义务教育学校，学校周边
有众多新建楼盘。

有关部门多次发文，禁止房
地产商捆绑教育进行宣传，但记
者走访发现，这些新建学校已然
成为周边楼盘的营销“利器”。

“学校没盖，名声在外”，一
些尚在规划中的“教育用地”尚
未建设就被作为营销噱头。长春
市“龙湖舜山府”刚开盘，售楼处
就人流如织，展板上注明楼盘旁
有一块“教育用地”。置业顾问介
绍，虽然还没建设，但这个学校
一定是名校。

“房子没住，就可入读”。在
长春市“华润昆仑御”，售楼员介
绍：“我们不承诺学区，但房子距
离这所名校多么近。”

她所说的学校，是当地与一
所知名大学合作建立的公办学

校，去年开始招生。售楼员表示，
虽还未交房，但已有业主的孩子
入学。记者在周边探访时看到，
有的地块还是草丛遍布，有的道
路还是“断头路”，最近的大型超
市在数公里外。

为何新建的名校冠名学校
在新城区扎堆？教育部门相关
人士介绍，新城区教育基础弱，
为推动教育均衡发展，政府投
入大量资金与知名大学、名校
联合办学，以此吸引人口集聚，
促进新城区发展。例如，长春某
新城区引入多所合作办学的名
校，5 年来，义务教育在校生由
不到 8000 人增加到超 4 万人，
带动周边学区房价格和人气一
路走高。

名校为何心甘情愿落户新
城区？记者发现，一方面名校得
到了高额托管费，另一方面可以
快速实现低成本“版图”扩张，并
为其教师提供晋升平台，一般教
师变“名师”、骨干教师当校长。
某大学教育集团官网显示，该集
团负责进行管理、运营和资源服
务的附属（实验）学校和一批资
源服务校已达 80多所，分布在
全国20余个省份。

为何房地产商热衷在远郊
拍地、卖房？地产界业内人士透
露，土地拍卖之前，一些地方会
暗示开发商将为相关地块配套

“一类学校”，即名校冠名学校，
部分房地产商也会在销售中炒
作学区概念。因此，“名校来了地
好‘摘’”“名校来了房好卖”现象
不断上演。

主动配套还是炒
作概念

新城区建设学校，本是政府
履行义务教育职责进行的主动
配套，然而，一些地方借机炒作
名校概念，拔高了百姓心理预
期，却在教育体验上大打折扣，
损害群众利益。

打开诸多城市地图可以看
出，大多冠名学校分布在新城区
而非老城区，一些地方还出现了

“环城名校带”。
“为什么合作办学不先布局

在老城区，而都建在开发区？”长
春市南关区某学生家长刘明质
疑。刘明户口所在地学校生源萎
缩，教师年龄老化。他观望多年，
学校不见起色，只能到新城区买

了套学区房。
除了喜“新”厌“旧”，名校扩

张还存在名不副实的现象。
“以为进了名校，就能享受

名师教育，但发现都是新招教
师，没有经验。”某新城区名校家
长吐槽：“有的冠名学校为了快
速提升教学质量，小学一年级就
频繁考试。一些班主任为了让成
绩好看，鼓动家长报课外班。教
师把压力转嫁给家长，这算什么
优质教育？”

东北师范大学教育学部教
授杨颖秀表示，从一些地方冠
名学校的运行情况来看，建校
初期都存在很多困难，虽然硬
件设施先进，但教师队伍往往
无法满足需求，老百姓也往往
只认牌子。

事实上，部分群众瞄准名校
购房，结果发现入学并不保证。
站在长春市某冠名学校的建筑
工地外，李雯的心情复杂，学校
将于今年 7月竣工，随后迎来新
生。一年前，她特意到这里买房，
本来是看中了一家冠名学校，当
时开发商信誓旦旦地说，买房就
能入学。

没想到该校去年一年级新
生就招了 20个班，学位爆满。今
年年初，她才知道孩子已经无法
入学，学位被划到了另一所在建
的冠名学校。

类似情况还有很多。近年
来，很多冠名学校每年招生规模
达千人，学位不足后，附近楼盘
一些业主子女无法就近入学。新
城区就只能批量开设“名校”分
校，引发群众不满。

遏制“名校冠名”
冲动

吉林省教育厅近日发文，防
止人为炒作学区房，缓解家长因
为择校购房产生的巨大经济负
担和精神压力。专家表示，政府
发展义务教育要兼顾新老城区、
强弱学校的协调发展，遏制义务
教育名校化、产业化、商业化冲
动，防止“环城名校”现象进一步
制造新的不均衡，加深百姓焦
虑，损害群众利益。

中国教育科学研究院研究
员储朝晖认为，一些地方在做
规划的时候，明确列出要建多
少所重点或示范中小学。这样
的规划是在强化新的不均衡和
不平等。政府职责是把每一所
学校办好，设置龙头或示范校，
或将义务教育分级发展列入规
划，本身就暴露出深层次隐性
问题。

专家表示，政府要加大投入
力度，履行好义务教育主体责
任，推进义务教育阶段校长、教
师交流轮岗制度化、常态化，不
要寄期望于名校冠名、托管和集
团化办学，避免少数人打着教育
旗号损伤群众利益。

吉林大学高等教育研究所
副教授张雷生认为，对于一些大
学和名校搞批售和商业化行为
进行认真评估，让冠名学校在阳
光下运行，遏制“名校冠名”冲
动，落实“房住不炒”政策。

据新华社

“名校环城”现象背后——

学校批售牌子，房企赚足票子

楼盘销售人员推荐时，时常将名校作为卖点。

报
眉
广
告

1
3
9
3
0
7
5
8
4
9
6

线上办理 线上支付 线上查询 送报到家
报眉 中缝 声明 通知 寻人 公告

刊登热线：3061515 微信号：czwbgg 微信：13930758496 地址：沧州市新华路报业大厦家属院内一楼


