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面对电话手表带来的新挑战，周磊
特别提醒家长在暑期务必提高警惕，并
给出了切实可行的防护建议。

选对设备：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。同时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。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、社交等功能最好
都限制使用，这样才能防止孩子沉迷玩
电话手表。

严控时间：建议限制孩子单次使
用电话手表的时长，最好不超过 15 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 20 英尺
（约 6 米）以外的远处物体，至少持续
20 秒，让高度紧张的睫状肌得到充分
放松。

多去户外：每天保证至少2小时的
有效户外活动，是预防近视发生和加深
的最好良方。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。

周磊强调，视力损伤一旦形成，往
往是不可逆的。电话手表作为通信和
定位工具本身没有错，关键在于科学、
有节制地使用。切莫让腕间这方寸屏
幕，成为损害孩子视力健康、阻挡清晰

“视”界的绊脚石。
据央广网

屏幕越小伤害越大

电话手表成为孩子视力“隐形杀手”
暑假期间，到眼科医院看近视的孩子不在少数。令人意外的是，除了手机和平板等影响

视力的传统因素，电话手表正成为影响孩子视力的“隐形杀手”。宁波市眼科医院眼视光专
科主任周磊向记者介绍，近期因近视度数短期内快速加深前来就诊的孩子明显增多，其中多
名小患者有个共同点：痴迷于玩电话手表。

在周磊接诊的病例中，5岁的萌萌
让他印象特别深刻。仅仅这半年时间，
她的单眼近视度数就飙升了75度。

萌萌的妈妈说，他们夫妻俩平时
工作都很忙，孩子主要是老人在带。为
了联系方便，他们给孩子配了电话手
表，孩子也很喜欢，常常埋头把玩。前
段时间，他们突然发现孩子晚上坐得很
近看电视。

另一个 11 岁的孩子，近视加深情

况就更为严峻，半年时间达到了 125
度。让家长和医生揪心的是，这些孩
子近视快速的背后，除了长时间使用
手机或平板电脑的因素，却都指向了
他们手腕上那块小小的屏幕：电话手
表。

“很多家长对手机和平板的危害
很警惕，但对孩子整天抱着电话手表
看，却常常掉以轻心，觉得屏幕小没
关系。”周磊指出，这恰恰是最大的误

区。电话手表屏幕小，孩子使用时，
为了看清上面细小的文字、图片或游
戏画面，眼睛会不自觉地极度贴近屏
幕。

这种超近距离用眼，加上字体微
小、色彩鲜艳带来的视觉负担，对正处
于发育期的儿童眼睛造成的压力远超
想象。特别是暑期孩子自由时间多，电
话手表使用频率和时长都大幅增加，这
种风险也随之急剧升高。

针对这些病例，周磊详细解释了电
话手表对孩子视力的三重威胁。

无法避免的超近距离：方寸大小
的屏幕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
诱发和加深近视的最关键因素。

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。这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。

使用时间的失控：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。孩子一旦沉迷其中，连续使用半
小时、一小时甚至更长时间成为常
态。周磊担忧地表示，这种累积性的
视觉负担，最终就表现为近视度数的
快速增长。

新华社日内瓦8月11日电 （记
者王其冰） 世界卫生组织 11 日通过
邮件通知媒体，已在网站发布关于基
孔肯雅热的健康知识以及防治措施，
倡导全社会共同努力预防基孔肯雅
热，降低传播风险。新华社记者梳理
如下：

问：什么是基孔肯雅热？
答：基孔肯雅热是一种通过蚊虫

叮咬传播的病毒性疾病，主要由埃及
伊蚊和白纹伊蚊传播。基孔肯雅热患
者会出现发烧、关节痛、肌肉疼痛、头
痛、皮疹等症状。大多数患者在患病
一周后可以康复，但关节痛有时会持
续更长时间。

问：哪些群体面临的风险最大？
答：虽然基孔肯雅热可影响所有

年龄段的人，但老年人、婴幼儿、孕妇
以及高血压、糖尿病、心脏病等疾病患
者更容易出现严重症状，或恢复得比
其他人更慢。

问：基孔肯雅热的治疗方法是什
么？

答：目前尚无针对基孔肯雅热的
特效药物。治疗重点在于缓解症状，
服用对乙酰氨基酚等治疗发烧和关节
痛；多喝水多休息。在排除登革热之
前，避免服用阿司匹林、布洛芬和其他
非甾体抗炎药，以免增加登革热患者
出血的风险。如果症状持续数天或恶
化，需要及时就医。

问：基孔肯雅热会多次感染吗？
答：根据目前的科学证据，患过基

孔肯雅热的人不太可能再次感染。相
关研究仍在进行中。部分患者患病后
出现慢性关节疼痛症状，可能持续几
个月甚至几年，但这并不意味着他们
多次感染基孔肯雅热。

问：如何诊断基孔肯雅热？
答：基孔肯雅热症状与登革热或

寨卡病毒病等其他疾病的症状相似，
仅根据症状很难诊断基孔肯雅热，需
要实验室检测来确诊。在发病第一
周，症状刚开始时，可以通过血液样本
检测出基孔肯雅病毒。在发病一周
后，可通过抗体来检测基孔肯雅病毒。

问：可以采取哪些措施来预防或
减少传播？

答：传播基孔肯雅热的蚊子在白
天最为活跃。预防或减少其传播的最
佳方法是蚊虫控制和个人防护。

居住在或前往基孔肯雅热传播地
区的人们应穿长衣长裤，减少蚊子叮
咬皮肤的机会；在暴露的皮肤或衣物
上涂抹驱蚊剂；睡觉时使用蚊帐；使用
纱窗和门来防止蚊子进入家中。

为减少蚊子繁殖，应该盖紧、清空
并清洁盛水的容器，定期妥善处理垃
圾，避免积水。疫情期间，卫生部门还
可采取额外措施，例如在受影响区域
喷洒杀虫剂等。

世卫组织发布
关于基孔肯雅热的
问与答

天气炎热，大家经常会从冰箱中拿
出食物直接食用，或者稍微在室温下放
置一段时间后再食用。市疾控中心营
养与食品安全所相关专家表示，这实际
上是一种较为危险的行为，有一类耐冷
细菌，在冰箱冷藏室也能生存繁殖，它
就是“冷酷杀手”单核细胞增生李斯特
氏菌（以下简称为单增李斯特菌）。

单增李斯特菌在自然界中广泛分
布，生存能力很强，可在 0-4℃环境下
生长繁殖，甚至在-20℃的环境中仍能
存活。因此，冰箱对于单增李斯特菌的
抑制作用并不是很强。

单增李斯特菌侵袭能力很强，吃
了被它污染的食物可引起李斯特菌感

染，轻则腹泻，严重时甚至危及生命。
主要的高危人群包括老人、孕妇、免疫
缺陷患者及新生儿。一经感染，主要
症状为发热、头痛、恶心、呕吐，孕妇感
染后可能会出现流产、死胎、败血症等
症状，甚至会出现新生儿脑膜炎引发
死亡等后果。

单增李斯特菌常见的污染食物有
凉拌菜、牛奶、软质干酪、可生吃的蔬菜
水果、肉及肉制品、生腌海产品等食
品。单增李斯特菌看起来很可怕，但它
不耐热，一般烹饪食品的温度都足以杀
灭细菌，无须过于担心，只要食用前将
食物彻底煮熟即可。此外，我们也可以
通过以下措施进行预防：

1.生吃不可去皮蔬果，应用净水洗
净后食用。熟食、预包装食品购买后尽
早食用。

2.剩饭剩菜在冰箱内冷藏时可以
提前用加盖容器、保鲜盒或保鲜袋装好
密封，避免交叉污染，冷藏时间不宜过
久，再次食用前务必充分加热。

3.高危人群避免进食高风险食品，
特别孕产妇要尽量避免食用刺身、生腌
海鲜等夏季热销生冷食物。

4.定期对冰箱消毒，清空内容物后
断电，内表面可用 75%酒精擦拭消毒
两遍，外表面可以用“84”消毒液擦拭
消毒。

据《今晚报》

警惕冰箱“杀手”——单增李斯特菌


