
影响孩子身高
有 研 究 表 明 ，孩 子 的 身 高

70%取决于父母基因，30%取决于
后天。在这 30%的外在因素中，
睡眠对身高的影响排名第一，超
出运动和饮食。这是因为在睡眠
中会分泌出生长激素。生长激素
由脑垂体分泌。脑垂体分泌生长
激素主要在晚上进行，分泌得越
多，就越有助于生长。

伤害孩子心脏
睡眠不足的孩子会产生过度

压力反应，他们会因为睡眠不足
而感到疲倦，表现为易怒、暴躁、
难以平静，甚至表现出无法入睡
的过度压力反应，而且越是睡眠
不足，他们的情绪就越亢奋。情
绪一亢奋，血压、呼吸、心跳都会
加速，如果经年累月处在过度亢
奋状态下，就会发生心血管疾病，
像是心脏瓣膜脱垂。

导致孩子肥胖
一般我们吃得足够多时，我

们的脂肪细胞会产生瘦素，它能
向大脑发出停止饮食的信号。当
睡眠不足时，哪怕只是一晚上，人

体内的胃饥饿素就会增加，并抑
制瘦素的分泌。因此，那些得不
到睡眠的孩子更容易肥胖。

容易经常感冒
在睡眠阶段，无论是孩子还

是成年人，都会产生叫做细胞因
子的蛋白质，我们的身体依赖这
些蛋白质来打败感染、疾病和压
力。它同样也帮助我们的身体得
到休息，使得我们的身体有能力
进行自我治愈。睡眠缺乏会影响
这些细胞因子的数量，影响免疫
系统，从而增加患感冒和感染性
疾病的可能性。

影响孩子记忆力
实验表明，那些睡眠不规律

的记忆力远远不如正常睡眠的
孩子。因此，孩子早睡觉，养成良
好的睡眠习惯，会帮助大脑运行
畅快，记忆力也好，读书时事半功
倍。学龄前儿童应该保证 10~13
小时睡眠，学龄儿童应该每天保
证有 9~11小时的睡眠。因此，孩
子最佳的睡觉时间是晚上 8 点
半，最迟不能超过 9 点。早上起
床的时间最好是7点以后。
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12月16日，投资3.1亿元的郑州外国语学校
登封校区（登封市外国语高级中学）项目奠基开
工。项目位于登封东区翠秀路和玉带路交会处，
占地面积 190.78亩，设计建设面积 104475.40平
方米。规划建设有学校办公楼、教学楼、综合实验
楼、图书信息楼、学生宿舍、师生餐厅、综合性体育
场馆，是一所32规96班规模的高级中学。工程建
设分两期进行。2016年开工建设，2017年8月达
到招生条件，2018年8月工程全部竣工。该工程在
设计建设上融合了现代和古朴相结合的建筑艺术
元素，突出了精致典雅的建筑艺术风格，呈现了绿
色校园、人文校园、和谐校园的建筑艺术美感。

登封市外国语高级中学是登封市委、市政府
执行地方经济社会发展“十三五规划”，是具体实
施科教兴市战略的重大举措，是振兴登封教育、
改善民生的重点工程。在郑州市教育局的大力
支持下，登封市外国语高级中学将与郑州市外国
语学校开展集团化办学合作，探索办学新路径，
引入办学新理念，实施教育教学管理新改革，在
课程建设、教学安排、教学评价、教育科研等方面
共享优质教学资源，从而实现高起点、高水平、高
端化发展。

据登封市教体局局长杨飞剑介绍，该校
建成后，将有效整合登封普通高中教学资源，
大大改善高中办学条件，实现登封学子家门
口上名校的梦想，对推动高中教育教学质量的
提升，促进登封教育持续健康发展有着十分重
要的意义。 登封时报 高鹏敏 胡建邦 文/图

明年在家门口也能上名校了
郑州外国语学校登封校区（登封市外国语高级中学）奠基开工

关注孩子健康 从睡眠做起
孩子晚睡的危害很大，作为登封的家长朋友们，如果要保证孩

子的健康，一定要督促孩子早点睡觉（来自网络整理）。

父母引导是关键
孩子好习惯的形成，说到底父母的引导

是关键。在一个家庭里，孩子从生下来开
始，行为习惯无不受着照顾他起居生活的那
个人的影响。很多父母晚上做事拖拖拉拉，
一时之间忘了安排孩子。如果父母准时给
孩子洗漱，讲睡前故事，然后准时熄灯睡觉，
孩子也会认真地做。

营造浓厚的睡眠氛围
如果一家人都习惯晚睡，电视声和谈话

声此起彼伏，孩子当然也会受到影响，丝毫

没有睡意。到了睡觉时间，最好给孩子营造
一种安静温馨的睡觉氛围，可以把灯光调
暗，关闭电视，大人也不要聊天，如果需要的
话陪伴孩子一起入睡。

睡前一小时避免大脑兴奋
睡觉一小时前最好不要让孩子接触电

视、电脑等电子产品，因为这些很容易让孩
子上瘾，而且很容易让孩子大脑兴奋。大人
需要多花点心思，尽量形成一个固定的模式，
比如给孩子讲睡前故事，听听舒缓的音乐，给
孩子营造一个安静平和的睡前环境。

晚睡到底有哪些危害？

如何让孩子养成早睡习惯？


