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没有午睡习惯的孩子怎么办？“双减”政策要求，午睡以自愿为原
则。海珠区第二实验小学集团针对不爱午睡的孩子，开设了午修课。
小朋友可自主选择书法或者阅读课程，或者参加“与总校长聊天”活动。

书法课程有专任老师辅导和讲解，孩子们在老师的指引下安静地
练习毛笔字。在阅览室，同学们有的围坐在书桌前，有的蜷缩在沙发
上，自由阅读。

四年级的岑同学表示，自己从小就没有午睡习惯，学校开设午修课
后，他报名了书法课，爸爸妈妈也很支持。六年级学生简子龙说，自己
想利用午休的时间看看书，于是选择了阅读课。

文/图 羊城晚报记者 蒋隽 实习生 张慧敏

无论各方意见如何，“舒适午
休”是广州各区、各校努力的方向。

9月18日，荔湾区发布“公办中
小学优质午休工作实施方案”，对于
不同情况的学校，采取不同的方式
推进优质午睡。

对走廊、课室等空间狭窄的学
校，可以沿用桌子拼合成午休睡床，
椅子拼合后铺瑜伽垫，让学生能躺
睡。同时购置一定数量折叠床垫堆
放在课室，午休时拼合课桌椅后腾出
的空间，打开折叠床垫来补充床位。
并且，午休时开放所有功能场室，购
置折叠床垫，补充课室不足床位。

对于走廊、课室等空间富余（如
走廊净宽约 2 米以上）的学校，可以
在走廊和课室墙边定制折叠床板收
纳柜，同时需要同步在走廊安装铝
合金窗、不锈钢护栏、空调等配套设
备设施。此外，也可有其他创新、实
惠、安全、环保的“平躺睡”方式。

荔湾区已经摸查汇总各公办学

校实施方式及具体预算后确定所需
资金，资金来源由荔湾教育发展基金
统筹。整体计划今年年底前完成。

番禺区教育局相关负责人介
绍，目前正在推行“舒适午休”。番
禺区的新学校，只要有条件，都推行
了午休平躺睡。而一些比较老旧的
学校，原先的规划设计比较小，在学
生人数比较多的情况下，没有相关
场地条件。该负责人表示：“也在探
索移桌椅或换折叠桌椅的方式，折
叠桌椅在研发中，相信不久后孩子
们都可以睡得舒适。”

今年 9 月开学，广州新“开张”
的学校多达 134 所，可提供学位约
10 万个，计划招生数新增近 4 万
个。某区教育局负责人建议，在未来
新学校的建设中应注意扩大教室面
积、增加功能室等。“目前楼盘配套学
校的规模标准有所滞后，希望提高对
教室空间和数量的要求，以符合未来
教学需要。”该负责人表示。

羊城晚报记者调查了解到，虽
然学校都在想方设法让学生“躺
睡”，但开学近一月，还没实现午休
躺睡的学校仍不在少数。这些学校
通常面临场地有限、经费紧张、家长
意见不统一等问题。

不少小学和初中，教室面积小，
40 几个孩子坐着也塞得满满当
当。也有很多学校功能室不足。越
秀、荔湾、海珠等老城区校龄长的学
校，过去的学校建筑规模本就很小，功
能室少；天河、黄埔等人口流入区的学
校，学生人数每年攀升，也没有多余的
功能室可以开放给学生午睡。

根据“双减”政策，午托等课后
服务产生的成本，学校可适当
收费。例如越秀区的政策意见

为：“校内课后服务产生的
成本，包括劳务报酬、场地
资源、水电消耗、固定资产
折旧、材料损耗等，由政
府、学校、家长共同承担。
其中家长承担的托管服务
成本分两大类别，一是基
本托管：午休托管成本建
议5元/生/天，下午托管成

本建议：10元/生/天。”
“每个学生一天五元，要支付看

管午休的老师报酬、空调费、电费等，
如果购买垫子或教室改造，这笔钱哪
里来？”一位学校校长表示，除了钱的
问题，教室改造需要全班家长达成统
一，而且孩子们每年换一个教室，其
他教室的家长同不同意出资？

目前，不少学校和区教育局，还
在观望和评估各种方案。

“铺垫子，夏天可以但冬天寒冷
潮湿，孩子会不会睡出病？如果买
厚的塑料板，不宜折叠，不睡的时候
放哪里？是否环保安全？走廊也利
用起来给孩子睡，刮风下雨怎么
办？”一位校长道出了种种顾虑。

此外，对于“躺睡”，家长的意见
也不统一。一些家长也对午休收费
不理解：义务教育阶段为什么学校
还要额外收取托管费？记者了解
到，个别家长不支付午托管理费，中
午也不接走孩子，更别提让家长购
买睡垫或可折叠睡椅等了。“一位家
长听说孩子午休政府有 2 元补贴，
甚至找学校要求将这2元返还给家
长。”某小学校长说。

教室大改造、引入折叠床
学校想方设法让孩子“躺睡”
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针对不午睡的孩子
有学校开设“午修”课

“舒适午休”是努力方向
各区出钱出政策保证“刚需”

场地有限、经费紧张
推广“躺睡”还有重重困难

？

羊城晚报记者独家专访奥运冠军、跳水三米板单双人大满贯得主谢思埸：一跳成名天下知。
在东京奥运会中摘

得双金的广东跳水名
将谢思埸，从站上奥运
最高领奖台开始，荣誉
就纷至沓来。不过面

对诸多荣誉，谢思埸坦言心态很平
静，甚至很多荣誉他自己都不太清
楚。“（夺冠前后）我没什么变化，因
为我是一个只要做好自己就可以了
的人，没有什么太多的想法。”谢思
埸这样向羊城晚报记者吐露自己的
心声。

在东京，谢思埸夺冠时泪流不
止，眼泪里蕴含了哪些内容？是否
会坚持到下一届巴黎奥运会？未来
退役时有哪些打算？近日谢思埸回
到广东接受了羊城晚报记者的独家
专访。

东京奥运会上拿下男子单
人三米板冠军的那一刻，谢思埸
哭了，通过信号转播，全世界都
看到了这一幕：一个大男孩，双
手捂住哭得红肿的眼睛。直到
站上领奖台时，人们依然能看到
谢思埸流泪的痕迹。

哭的时候在想什么？泪水
里都包含了哪些内容？时隔一
个多月后再去回想，谢思埸依
旧还记得很清楚：“包含的（内
容）还挺多的吧，那时候心里还
是比较复杂的，有 9 年时间的
心酸和辛苦，然后也有对吴指导
的想念。”

谢思埸口中的吴指导就是
广东跳水队前总教练吴国村，在
东京奥运会前，吴国村因病离
世，这是广东跳水一个难以估量
的损失。包括谢思埸、陈艾森等
人在内的广东跳水队员都和吴
国村感情甚笃，吴指导的离世也
令重感情的谢思埸非常难过。

对于谢思埸来说，吴国村是
他跳水生涯中最重要的贵人之
一，正是在吴国村的一路指导和
陪伴下，他才能取得今天的成就。

吴国村去世后，谢思埸一直
很难过，但面对即将到来的奥运
会，他又不能一直深陷在情绪

中。谢思埸深知，只有拿到冠军
才是对吴指导最好的回报。而
在终于实现梦想的那一刻，谢思
埸的泪水再也无法忍住了……

8 月 8 日东京奥运会闭幕
后，谢思埸在微博上深情怀念吴
国村：“我们必须在短时间从悲
伤情绪跳出来，带着您的信念一
起往前冲。我们没有辜负您，都
表现得很好，请您不用担心，我
们会乖。”

而在刚刚结束的全运会跳
水项目比赛上，广东跳水队再次
实现同时夺得男女团冠军的壮
举，这也是吴国村生前的一大心
愿。比完赛后，谢思埸说他仿佛
听到了吴指导的笑声。“带着您
的意志我们做到了，您肯定很开
心。”谢思埸这样在微博中写道。

广东跳水在这次全运会中
创造历史最佳成绩，谢思埸认
为，广东跳水从基层地方队一直
到省队都有很多优秀的后备人
才，但广东跳水之所以如此强
大，更重要的是传承了一种精
神：“像吴指导对跳水的热爱就
一直对我们影响很大，很激励我
们，让我们对跳水能有一个更好
的分析，真正地去研究跳水这项
运动。”

奥运赛场上，谢思埸的每
一跳都很完美，他动作之稳定
令人印象深刻。来到全运赛
场，经过短暂调整，谢思埸又一
口气拿下三枚金牌，竞技状态
可说十分火热。

不过，看似轻松摘金的背
后，谢思埸的付出实非常人所
能想象。

谢思埸的脚踝里到现在还
有一根铆钉，这是他在 2014 年
备战青奥会时意外脚腕骨折，
医生在他脚里打入的。如今，
这根铆钉已经成为他身体的一
部 分 ，也是 谢思埸 伤痛的 来
源。“每一次训练、每一次比赛

的时候，脚都会痛。”
冲刺备战奥运期间，谢思埸

每天训练的时间都很长，他向记
者介绍了自己的训练时间表：

“每天早上 6时起来做早操，一
直到7时半，周一、三、五上午休
息，二、四、六上午是8时半训练
到中午；下午每天2时45分准时
开始训练，一直到晚上七八时；
接着回到队里，吃完饭再治疗，
夜晚10时左右才能结束。”

其实不仅是冲刺阶段，平日
里谢思埸的训练也非常刻苦，对
于中国跳水队员来说，假期一直
都是很奢侈的，即便春节期间，
也只有一两天的调整时间，其余

都是要在训练中度过。
东京奥运周期，谢思埸的

状态一直很稳定，拿到了所有
能拿的冠军，就差一个奥运会
冠军就能实现大满贯成就。然
而，奥运会的延期打乱了所有
人的备战节奏。“刚宣布（奥运
延期）那会儿肯定多少会着急
的，心里也会很焦虑。”谢思埸
坦言，不过他也很快就将心态
调整了过来，“因为毕竟已经是
一个事实，再怎么去抱怨也不
会有所改变，只能按部就班地
重新调整自己。”

熬过了延期一年，再面对奥
运会比赛时，谢思埸坦言自己仍

有些紧张。奥运会前，中国跳水
队为奥运选手专门安排了心理
课，谢思埸也从中得到了启发。

之前的奥运选拔赛，谢思
埸两度败在队友王宗源手下。
谢思埸对羊城晚报记者透露了
当时的情况。原来，谢思埸当
时正处于改技术的阶段，刚改
完技术拿出来比赛，结果是会
有一些出入，但并不意味着能
力问题。这说明，谢思埸的心
一直很定。

2016年因伤错过里约奥运
会的谢思埸，在五年之后终于实
现了心中的梦想——参加奥运
会并站在奥运会最高领奖台上。

“跳水生涯一路以来，你最
想感谢的人是谁？”面对记者抛
出的这个问题，谢思埸没有直
接回答，而是说要感谢的人很
多，但如果说最想感谢的，脑海
中却一时产生不了印象，“因为
成就我的不单单是一个人，而
是靠着所有人的努力，才有我
的今天。”

家人一直是谢思埸最坚强
的后盾。东京奥运会期间，汕
头当地体校组织了集体观赛活
动，邀请谢思埸的父母、姐姐和
体校小队员一起隔空为谢思埸
加油助威。为了不影响谢思埸
的训练和比赛，他的家人和体
校的老师们并未告诉他这件
事。直到在东京拿到双冠，谢
思埸才从新闻中了解到，原来
在家乡，有那么多人为他加油。

在谢思埸拿到冠军之后，
谢妈妈说等他回家，要做牛肉
丸给他吃；姐姐则说要带谢思埸
一起逛海滨路。而谢思埸本人
对回家休假的生活有何期待？

“回去无论做什么事，跟家里人

聚在一起是最重要的”。有很多
心里话，谢思埸想向家人倾诉。

谢思埸拿到奥运会双人冠
军时，他的爸爸为他打了9分，
直到拿到双金，才终于松口为
谢思埸打了满分 10 分。“如果
是我自己的话，可能我也会这
样给自己打分。”谢思埸对爸爸
的评价非常认可。“我觉得这是
他对我的一个希望，因为拿到
一个冠军不是最圆满的，肯定
是还有空间再去进步。”

在奥运会结束后，今年七
夕节时，还处隔离期的谢思埸
通过微博公开了自己的恋情。
据了解，谢思埸的女友是他从
小一起长大的队友，谢思埸也
在视频直播时称“是自己主动
追的她”。

为何选择在这个时间点公
布恋情？谢思埸告诉记者，想
借这样的一个机会去跟她表
白，感谢这么多年她对自己的
陪伴。至于何时有结婚的打
算，谢思埸说，还要根据情况，
看后面的安排。

全运会期间，谢思埸暂时
跟着广东省队的时间表走，日
前他也回到广东，进行短暂调
整。除了回省队、回家，谢思埸
现在的身份还是暨南大学的一
名研究生，攻读国际商务专业，
他也想抽时间回学校看看。

东京奥运周期，专注于跳
水训练和比赛，谢思埸自评

“学得还是挺浅的”。他说，因
为训练的原因，他已经落下了
很多知识，所以需要找时间去
恶补一下。

谈到未来，谢思埸暂时还
没有一个很明确的打算。是否
会坚持到下一届巴黎奥运会？
谢思埸说，他当然想坚持到下
一届，但目前还是要看伤病的
情况再做安排。“到下一届的时
候毕竟我都28岁了，伤病的恢
复肯定不会再像以前那么好、
那么快了。”谈到伤病，谢思埸
内心还是有些忧虑。

虽然未来的路还不明确，
但有一点谢思埸很肯定，那就
是他想一直留在跳水一线，

“如果说真正退下来，要转型，
可能我会留在队里帮忙，或者
是当一个助教在旁边学习。”
谢思埸说，他自己也一直在思
考结束运动员生涯之后的路，
因为这是自己始终要面对的
东西。可能他对跳水真的太
热爱了，就想一直在前线“亲
征”。

夺得奥运“双冠王”后，各
类荣誉接踵而至，但谢思埸并
未被冲昏头脑，甚至对于外界
的一些消息，他都没怎么关注。

当记者提及谢思埸入选
了“ 福 布 斯 中 国 2021 年 度
U30 榜单”时，谢思埸有点发
懵:“啊？有我吗？”当记者给
出肯定的回答之后，谢思埸
说：“你说了，我才刚知道。”

对于一般人而言，在获得
至高荣誉之后，心态或许难免
会起变化，但谢思埸很平静地
说，拿到奥运冠军后，“其实我
没有什么变化，因为我是一
个，做好自己就可以了的人，
没有什么太多的想法。”
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羊城晚报记者 魏超然

夺冠前后我没什么变化
独家独家
专访专访

做好自己就可以了”

泪水里包含对吴国村指导的想念

奥运延期后按部就班调整状态

背后有很多人一直在支持我 未来想一直留在跳水一线

谈备战

谈夺冠

谈打算谈感谢

““

让学生不再趴桌睡
午休躺睡难在哪儿

天河区某小学天河区某小学，，55年级孩子年级孩子
在教室拼接的课桌上午休在教室拼接的课桌上午休

广州番禺区南雅学校，学生们把桌椅拉开，在教室中间空地铺垫子午睡

▶ 谢 思 埸 在
东 京 奥 运 会 颁 奖
仪式上 新华社发
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2011 年 夺得全国跳水
冠军赛男子双人十米台冠军

2015 年 夺 得 喀 山 游 泳
世锦赛男子一米板金牌

2017 年 在 布 达 佩 斯 游
泳世锦赛上，夺得首个男子单
人三米板大赛冠军

2017年 在第十三届全国
运动会上，夺得跳水男团、男子
单双人三米板三块金牌，成为
全运会史上首位跳水“三冠王”

2018 年 成 为 跳 水 世 界
杯男子三米板“双冠王”

2018 年 成 为 雅 加 达 亚
运会男子三米板“双冠王”

2019 年 在 光 州 游 泳 世
锦赛上，再次成为男子三米板

“双冠王”

2021年 夺得东京奥运男
子双人三米板、男子单人三米
板金牌，成为奥运“双金王”

2021年 在第十四届全国
运动会上再次加冕“三冠王”

“双减”政策要求，义务教育阶段学校要给
学生提供午休托管。“双减”下的首个学期，
广州中小学如何让学生不再憋屈趴桌子，实
现“躺睡”午休？

近日，羊城晚报记者调查发现，
广州一些学校用拼桌子、铺垫子、装
柜子等方法实现“舒适午休”。可
是，也有不少学校面临场地不够、经
费困难、家长意见不统一等问题，孩
子们暂时只能“趴睡”。如何保证学
生们的身体健康和午休质量？如今
各方正在寻找对策，例如荔湾区投
入真金白银，力争今年年底前让所
有学生实现“躺睡”午休。

拼桌子、铺垫子、拉柜子……广州中小学想方设法实现“舒适午休”

“双减”政策要求，小学和初中
学校要提供午休基本托管。“趴睡”还
是“躺睡”？成为家长和社会关心焦
点。如何让处于生长发育期的孩子
们健康、舒适午睡，成为各学校想尽
办法、创造条件、尽力解决的问题。

广州市第五中学采用“课室改造”
的方式，将学生们的“午休床”分为三
种：三张桌子拼一张“床”、四张椅子拼
一张“床”以及地面铺瑜伽垫，从而实
现全校初中部近1200名学生躺着睡。

记者在番禺区南雅学校看到，
午饭后，同学们齐心协力快速打扫
卫生、桌椅往教室两边拉放整齐，铺
上垫子，平躺午睡。家长为学生购
置睡垫等午休用品，学校则定期消
毒课室，组织学生清洁午休用品。

广州市天河区华康小学课室场
地紧张，午餐后学生拼好桌椅，在书
桌或椅子上躺平睡。

也有一些学校，想办法开放音乐、
美术、科学等功能室给学生躺着睡。

黄埔区科学城小学有两个校
区，采取“一校两制”的措施。学校
负责人介绍，北校区场地较大，有
80多个教室、17 个班级，因此给每

个班都配备了一个空教室，孩子们
也都购买了垫子，中午躺睡。南校
区的场地非常有限，但目前学校已
经得到区政府的支持，马上就要进
行改扩建，待工程结束后，也可以全
员解决午休躺着睡的问题。

广东省教育研究院黄埔实验学
校也是利用舞蹈室、音乐室、科学室
等功能课室，让部分学生午休平躺
睡。午饭后，孩子们来到安排好的功
能室，在门外脱鞋摆成一排，进去后
铺上垫子开始午睡。学校负责人说：

“学校已经定做午休折叠床，预计国
庆节前可以实现全校学生躺着睡。”

荔湾区西关培正小学经过多方讨
论，反复修改设计，最终定制了一批午
休折叠床。这种折叠床长1.7米，宽
0.6米，适合绝大多数小学生使用。

午休时间一到，孩子们来到墙
边的午休柜前，解开安全卡扣，小手
一拉，柜子便摇身变成了一张“午休
床”，再从上方的小抽屉将睡具取
出，便可躺下休息，不到 5 分钟，教
室就变成了安静的午休室。午休结
束后，同学们迅速整理睡具，经过两
次折叠，小床又恢复成小柜子模样。


