青少年的睡眠时间与睡眠质量堪忧

10点后睡觉人数占一半，睡前玩游戏现象普遍
众所周知，睡眠是人类赖以存活的根本，一旦失去了睡眠，人类就会在4~5天内死亡，一则试验表明，狗在被剥夺睡眠后只能存活96小时，人类虽然可以通过某些手段延长清醒时间，但是在经过很长一段时间后这也将是致命的。而青少年则更应拥有足够的睡眠时间，一般说来以8~9小时为准。按照普遍的起床时间06:30来说的话，学生最晚应在10:00进入睡眠。但是现在许多青少年被没有做到这一点。

青少年睡眠时间不足8小时

我的调查显示，在10时之前上床睡觉的学生仅占被调查人总数的一半，而且大部分学生在睡下之后并不能很快睡着，而他们的起床时间也比想象中的早，在6时之前起床的人数竟然占了23%!而在剩下的人当中，也有很大一部分在6时半之前起床，这也就意味着，有许多的学生的睡眠时间远远不足8个小时。
睡前玩游戏、看漫画已成为普遍现象

晚睡现象的背后究竟是什么原因呢？其实许多人早早的做完了作业，但是又被层出不穷的电脑游戏和漫画吸引住了。而且这些娱乐产品让青少年产生了极强的依赖性，在十点半之后上床睡觉的学生中，有一半甚至更多是在用游戏和漫画消磨时光的。同时这些产品也使得学生视力下降、注意力涣散。
作业量并非“幕后元凶”
很多人可能认为青少年晚睡是作业太多惹的祸，但在我看来，至少在某些学校中，学生可以在9点左右就完成所有作业，但是，就像我上面所提到的，他们并没有因此而获得充足睡眠，而是转身开始玩起了电脑。

不可否认，某些学校的确是给学生布置的太多的作业导致他们无法兼得“充足睡眠”和“完成作业”这两项。但是学生难道就不该在自己身上找找原因吗？

所以说，要使得青少年获得足够的睡眠，不仅需要适量减少功课量，更应该使学生们克服睡前使用电子产品的恶习，从而达到睡眠学习两不误
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