
今年11月1日起，强制性国家标准《中小学

校教室采光和照明卫生标准》正式实施，给每扇

窗、每盏灯立下“健康硬规矩”，这是送给全国中

小学生的“视力保护礼包”。

单侧采光教室，光最好从座位左侧照进来。

多数同学用右手写字，左侧进光，手和笔不会在

书本上投下黑影。新建南向教室，冬至日满窗日

照不少于2小时；窗户玻璃不能太“染色”，墙和

天花板多用浅色，光线更柔和，阴天也不压抑。

新国标把“均匀”放前面：课桌面照度不低于

300勒克斯，黑板不低于500勒克斯，前后排亮度

不能差太多。灯光还得“温柔”——色温适中，蓝

光危害达RG0豁免级，严管频闪。黑板上方装专

用黑板灯，边上的同学也能看清板书。从“看得

清”变成“看得舒服、看得健康”。

好光环境是视力保护伞，但护眼不能只靠窗

和灯。课间多去户外看看远处；写作业胸口离桌

沿一拳、眼离书本一尺；家里晚上学习顶灯加台

灯一起开。学校调好光，我们养好习惯，双管齐

下。

那束更懂我们的光已照进课堂，愿我们翻开

书本时，眼里都有清晰世界和温柔暖意。

灯光：不只要亮，还要“稳”

自然光：从左边来，更贴心
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总结

教室里的光更亮了，我们的未来也

更亮了。愿每一双求知的眼睛，都能被

温柔以待。
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上午第三节课，阳光斜照，黑

板反光；阴雨天灯虽开启，后排桌

面依旧发暗，眼睛发酸——教室

里的“光”，可不是“亮就行”。

教室里的光，升级啦！
——新国标给课桌“撑起护眼伞”

一束光，照见“健康第一”

早上多睡一会儿

真的能实现吗？

立冬刚过，天还没

亮就要早起赶早读？近

期，江苏、成都、宁波、重

庆等多地中小学调整作

息，延迟到校、取消统一

早读：小学8时到校，部

分低年级可至 9时，初

中7:40、高中7:20到校，

晚自习同步缩短，推动

教育部“睡眠令”落地。

为何重视睡眠？研

究表明，睡足才能学得

高效。睡眠不足容易上

课走神、写作业拖沓，越

学越累。教育部明确，

严禁以“自主晨读”“晨

测”变相提前到校，违规

将被督查。

不少双职工家长顾

虑接送难题、担心政策

难持续。学校推出弹性

入校、教师看护配套。

作息调整的关键，是严

控作业、杜绝加码，不让

多出的清晨时间，又被

刷题挤占。
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