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7岁孩子半年近视增加75
度、8 岁孩子暑假近视飙升 75
度、11 岁孩子半年近视涨到
125度……连日来，到长沙各
大医院眼科看近视的孩子不在
少数。令人意外的是，孩子们
近视的原因很多指向了他们手
腕上的“标配”设备——电话手
表。专家提醒，电话手表对儿
童视力的威胁甚至超过手机等
传统电子设备，已成为儿童近
视的新诱因。

电话手表成为孩子视
力“新威胁”

开学了，你家孩子的视力还好
吗？很多家长表示，暑假期间已经严
格管控孩子使用电子产品的时长和
频率。但是，很多人还是漏掉了一个
不起眼的细节。

“开学前，很多家长带孩子来医
院检查近视。我们发现一个现象，这
些视力下降快的孩子都有一个共同
点——对电话手表爱不释手。”湖南
省人民医院眼视光中心主任、副主任
医师陈蛟说。

8岁的甜甜（文中幼儿均为化名）
便是小患儿之一。一个暑假不到的
时间，她的单眼近视度数就飙升了75
度。“我们平时比较忙，为了联系方
便，就给孩子配了电话手表，孩子很
喜欢。”甜甜母亲张女士回忆，有了电
话手表后，孩子没再像以前那样总嚷
嚷着要看电视、玩平板电脑。“可没想
到，前段时间，我们突然发现孩子喜
欢眯眼看东西，觉得有点不对劲。检
查发现，近视度数涨了不少。”张女士
担忧之余也很疑惑，“小小的一块电
话手表，怎么被医生说成了伤害孩子
视力的重要因素呢？”

“欢欢今年 7 岁，最近总说眼睛
酸，带她去检查才发现近视度数半年
增加了 75 度。”市民李女士说，她的
孩子欢欢自从有了电话手表，经常用
来和同学聊天、刷短视频。一玩就是
半个多小时，舍不得放下。虽然设置
了使用时长限制，但孩子总是能找到
各种理由继续使用。

“半年涨到 125 度！”家长周先
生拿着孩子的视力检测报告，盯着孩
子手腕上那只被视为“安全神器”
的电话手表，悔得肠子都青了。11岁
的孩子天天抱着电话手表不放，从最
初的联系工具变成了全天候的玩伴，
直到视力骤降才让家长惊醒。

“很多家长认为防控手机、平板、

电视机，就降低了孩子近视的风险。
殊不知，孩子手上那块小小的电话手
表，同样具有‘杀伤力’。”陈蛟表示，
很多家长觉得电话手表屏幕小，没啥
威力，而这恰恰是最大的误区。

小小屏幕如何“偷走”孩子视力？

记者在电商平台以“电话手表”
为关键词搜索发现，市面上的儿童电
话手表功能丰富，种类繁多。除了基
本的通话、定位功能外，不少产品还
内置了社交软件、游戏、视频等功能。

“如果将电话手表、手机、平板、电
视机横向比较，假设孩子分别使用以
上电子产品的时长相同，那么，屏幕越
小，对视力的伤害往往越大。”陈蛟说。

首先是无法避免的超近距离。
电话手表方寸大小的屏幕里面有很
多文字、图案，迫使孩子必须把眼睛
凑得很近才能看清。这种持续性的、
过近的阅读距离，使得眼睛负责调节
焦距的睫状肌长期处于高度紧张和
痉挛状态，这是诱发和加深近视的关
键因素。

其次是微小字体带来的巨大调
节负担。无论是看消息、听故事还是
玩内置的小游戏，电话手表上显示的
信息字体通常非常小。阅读这些微
小字体时，眼球需要付出比看正常字
体多数倍的调节力，就像要求精密仪
器持续超负荷运转，极易导致严重的
视觉疲劳，并加速近视的发展，对儿
童稚嫩的眼睛尤其有害。

第三是使用时间的失控。孩子时
刻佩戴电话手表，使用频率、时长很容
易被家长忽视。不少家长误以为电话
手表屏幕小、辐射低，危害不大，从而
放松了对孩子使用时间的监管。

“电话手表如今承担了越来越多
的功能，正成为孩子们的新宠。”陈蛟
表示，孩子随时随地都能看电话手
表，这也就意味着，他们极易沉迷其
中，连续使用半小时、一小时甚至更

长时间成为常态。而这种
日积月累下来的视觉负担，
最终造成孩子近视度数的
快速增长。

科学规避电话手表
带来的视力风险

“电话手表作为通信和
定位工具，不是说孩子们一
定不能使用，而是需要在家
长的科学监督下更好地使
用。”陈蛟提醒，家长更需加
强监督和引导，不要让腕间

这方寸屏幕成为损害孩子视力健康、
阻挡清晰视界的绊脚石。

在设备选择上，尽量挑选屏幕稍
大、显示效果清晰的电话手表，核心
原则是确保孩子能在相对舒适的距
离（建议 30 厘米以上）看清屏幕内
容，避免被迫“贴脸”使用。此外，要
注意调节屏幕亮度至适中状态，避免
过暗导致费力辨认，或过亮刺激眼
睛。告诉孩子不要在光线过暗、过亮
环境下使用，避免睡前用电话手表玩
游戏、看视频。家长要限制电话手表
里的不必要的功能，除了电话和定位
之类的必要功能，游戏、视频、社交之
类的功能最好都限制，这样才能防止
孩子沉迷玩电话手表。

严格控制使用时间。建议限制
孩子单次使用电话手表的时长，最好
不超过 15 分钟到 20 分钟，并且要遵
循国际公认的“20—20—20”护眼法
则：即每使用电话手表20分钟，就应
抬头眺望6米以外的物体，至少持续
20秒，让高度紧张的睫状肌得到充分
放松。

增加户外活动时间。让孩子多
到户外“目”浴阳光，每天保证至少2
小时的有效户外活动，是最简单、最
经济也最有效的近视防控手段之
一。因为自然光线特别是户外的明
亮光线，有助于刺激视网膜释放多巴
胺，这种物质能有效抑制眼轴的过快
增长，从而减缓近视发展。

定期检查视力。建议每 3 个月
带孩子做一次视力检查，发现眯眼、
歪头等症状立即就医。因为视力损
伤一旦形成，往往是不可逆的。

陈蛟建议家长带孩子前往正规
医疗机构接受视力检查，及时发现
视力变化或其他眼部健康问题，尽
早发现、及早治疗，以免造成不可逆
的后果。

（长沙晚报 杨云龙 梁辉 张
兰艳）

当心！“隐形视力小偷”藏在孩子手上
孩子出现眯眼等症状应立即就医，及时发现视力变化或其他眼部健康问题

在ICU里，医务人员会经常使用
镇静药物。但有些患者和家属对镇
静药谈之色变，担心药物“攻击”大脑
让人变傻，或者出现成瘾性无法摆
脱。其实，大可不必担心。

之所以要使用镇静药，是因为患
者处在强烈的应激环境中，特别容易
出现焦虑、紧张、恐惧等异常反应，造
成其在治疗上的不配合和躁动，加剧
身体的应激反应；呼吸肌额外做功也
会增加耗氧量，从而影响救治成功率。

目前 ICU 常见的镇静药类有地
西泮、咪达唑仑、丙泊酚、右美托咪
啶。这些药的作用是让大脑和身体

“暂时休息”，帮助患者度过疾病最危
险的阶段。这种状态类似于深度睡
眠，虽然用药期间可能记不清周围的
事情，但药效消退后（通常24至72小
时），患者大脑功能会完全恢复。就

像剧烈运动后肌肉需要恢复一样，刚
停药时，患者可能稍感疲倦，但不会
造成永久损伤。

此外，麻醉性镇痛药主要包括可
待因、双氢可待因、羟考酮、吗啡、舒
芬太尼、瑞芬太尼等。它们具有较强
的镇痛效果和潜在的成瘾性，受到国
家严格监管。

ICU 内使用镇静药的剂量和时
间都是经过严格管控的，目的是为了
应对急性病情，并非长期连续用药，
因此几乎不会导致药物依赖。有研
究显示，重症患者出现长期认知障碍
更多是与严重疾病本身、全身炎症反
应及长期住院有关，而非镇静药的直
接作用。

至于患者担心的药物“成瘾”问
题，麻醉性镇痛药在使用时需要在
医生的指导下进行，如果患者自行

增加剂量或使用频次过高才可能导
致成瘾。

总之，医生会根据患者的体重、
肝肾功能等器官功能状态，实施个体
化的镇静策略，为患者选择最适合的
药物和剂量，并实时调整用量，维持

“刚刚好”的镇静深度，确保在治疗过
程中既能保持舒适，也不会影响长远
的认知安全。

（北京青年报 袁婷婷）

镇静药会让人变傻吗？

心脑血管疾病、糖尿病、甲
状腺疾病……研究发现，久坐
可能会增加12种疾病风险；而
坚持每天走走路，则能帮助“抵
消”久坐带来的健康风险：每天
步数超过2200 步，可降低全因
死亡率；每天走9000-10000步
效果更好。

久坐可增加12种疾病风险

如果一个人在日间的活动
不足基础代谢率1.5倍，持续时
间超过8小时，就是以久坐为主
的生活方式。单一次来讲，静
坐时间超过2个小时，也认为是
以静坐为主的生活方式。

研究发现，如果2个小时静
坐为起始标准，每增加1.5个小
时，心脑血管疾病以及心脑血管
疾病带来的死亡风险增加44%。
久坐还会引起心脑血管损伤。

天津医科大学研究人员在
《柳叶刀》子刊的一篇研究指出，
每天久坐大于6小时，更容易与
12种疾病高风险发生关联，包括
缺血性心脏病、糖尿病、哮喘、慢
性肾脏病、慢性肝病、甲状腺疾
病、抑郁等。

步行可有效抵消久坐伤害

研究发现，随着久坐时间的
增加，全因死亡率和心血管疾病
发病率显著增加，而增加每日步
数，则可以降低死亡风险和心血
管疾病风险。

增强心肺功能、预防骨质
疏松、降低患癌风险……走路
可给身体带来多种好处，改善
免疫力。一项纳入了33万多名
成年人（平均年龄56岁）的前瞻
性队列研究显示，与不步行组
相比，每周步行90-720分钟可
降低 27%-31%的死亡风险，约
延长6年的预期寿命。

近日，澳大利亚悉尼大学
的研究人员在《英国运动医学
杂志》上发表了一篇研究论
文。研究显示，当每天步数超
过2200 步时，可降低死亡风险
和心血管疾病风险；当每天步
数达到9000-10500步，对于久
坐而言，死亡风险最低。即使
每天走 4000-4500 步，也可获
得最佳步数时约50%的益处。

科学健康走路这样做

1.保持正确的走路姿势
整个健步走过程中要保持

上身挺直，双手自然摆臂；健步
走时步幅要比正常走路的步幅
大一些，多出半个脚掌即可。
同时，步态要轻盈，脚落地时膝
盖微屈，脚后跟到脚尖过渡要
顺畅，同时身体重心迅速跟随
移动。

2.选择适宜的场所
步行时，可选择在公园、体

育场等远离马路，清静又干净
的地方，有塑胶跑道更好。

3.鞋子别太重
选择适宜的运动鞋，鞋底

要有一定的稳固性，不宜太柔
软。鞋子要有一定的“流畅
性”，可以有效缓解踝关节和足
底筋膜的疼痛，还要有良好的
缓冲性，可以解决走路导致的
腰疼问题。

4.保持合适的频率
在走路过程中保持一定

频率，才能更好地提高心肺功
能，达到健身减肥效果。走路
时感觉微喘，但可舒适交谈，
表明步速适中，已经达到了快
走的标准。一般来说，男士
90-130 步/分钟，女士 80-120
步/分钟。

5.注意循序渐进
如果您刚开始步行，请从

10-15分钟开始，然后逐渐将步
行时间增加到每次30分钟或更
长时间，逐步达到每周至少150
分钟的中等强度有氧运动。

6.走路前后需热身和放松
步行时，建议先进行5分钟

温和的步行与伸展热身，提前
活动肌肉和关节，为正式步行
做好准备；步行结束后也不要
马上停下，而是以较慢速度再
走5分钟“降温”，这样能帮助心
率平稳恢复正常，还能有效防
止肌肉僵硬。

（湛江日报 央 视）

科学健康走路
助你抵消“久坐伤身”

很多人有过“嘴唇干燥、皲
裂、口角糜烂、裂痕、出血、结
痂、不敢张嘴……拼命喝水也
不见好”的经历。其实，这很可
能是维生素B2缺乏引起的唇炎
或口角炎。

维生素B2的主要作用是参
与体内生物氧化与能量代谢，
维持蛋白质、脂肪和碳水化合
物的正常代谢过程，促进机体
的生长发育，维护皮肤和黏膜

的完整性。
维生素B2广泛存在于动植

物性食品中，包括奶类、蛋类、
肉类、内脏、谷类、蔬菜、水果
等。其中，谷类是我国居民维
生素B2的主要来源。需要注意
的是，谷类加工越精细，维生素
B2损失越多。另外，猪肝中的
维生素 B2 含量很高，每 100 克
猪肝含 2.08 毫克维生素 B2。

（燕赵老年报 王 明）

粗细搭配有助预防口角炎


