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暑期护眼刻不容缓

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。

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。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、社交之类的
功能最好都限制，这样才能防
止孩子沉迷于玩电话手表。

严格控制使用时间至关
重要。建议限制孩子单次使
用电话手表的时长，最好不超
过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。

另外，周磊特别建议增加
户外活动时间。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“良
方”。他解释，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。让孩
子多到户外“目”浴阳光，是最
简单、最经济也最有效的近视
防控手段之一。

周磊强调，视力损伤一旦
形成，往往是不可逆的。电话
手表作为通讯和定位工具本
身没有错，关键在于科学、有
节制地使用。尤其在暑期，家
长更需加强监督和引导，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。

记者 程鑫
通讯员 水蓝薇 王东杰

沉溺于电话手表的小男孩。
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周磊在门诊中。 通讯员供图

电话手表成了
视力“隐形杀手”
受此影响的孩子最近不少？？

暑假本是孩子们
放松的时光，可不少家
长发现，孩子的视力在
这段时间里竟出现断
崖式下降。令人意外
的是，除了手机和平板
电脑等影响视力的传
统因素，一个常被忽视
的腕上设备——电话
手表，正成为蚕食孩子
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
深而前来就诊的孩子
明显增多，其中多名小
患者有个共同点：痴迷
于玩电话手表。

5岁小朋友
半年近视飙升75度

在周磊接诊的病例中，5
岁的萌萌让他印象特别深
刻。她还是个上幼儿园的孩
子，仅仅这半年时间，单眼近
视度数就飙升了75度。

萌萌的妈妈说，她和丈夫
平时工作都很忙，孩子主要由
老人在带，特别是暑期后，几
乎都跟着爷爷奶奶。为了联
系方便，他们给孩子配了个电
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，孩子晚上看电视时要
坐得很近。

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
子近视快速发展的背后，排
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
对着电话手表看，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。

小屏幕背后的大隐患

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
影响。

首先是无法避免的超近距
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。

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。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，对
儿童稚嫩的眼睛尤其有害。

最后是使用时间的失控。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，伤害
就会日积月累。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。
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7月29日，宁波市药品检验所与浙
江中医药大学联合举办的2025届硕士
研究生学位论文答辩会圆满落幕，标志
着双方在高层次人才培养领域的合作迈
上新台阶。此次答辩既是对联合培养研
究生学术能力的全面检验，也是市药检
所深化产学研融合、打造检验检测人才
高地的生动实践。

作为浙江中医药大学宁波联合培养
基地的核心单位，市药检所自承担培养
任务以来，始终以“产学研用”一体化为

导向，依托药品检验、方法学研究等领域
的技术积淀，为联合培养研究生提供前
沿实验平台与实战化科研环境，推动人
才培养与行业需求精准对接。

本届答辩学生在市药检所陈建伟导
师团队指导下，聚焦药品质量安全技术难
题，高质量完成国家药监局重点项目《基
于双重实时荧光定量PCR技术的铁皮石
斛及其制品中掺伪紫皮石斛成分定量方
法研究》，并参与市级项目2项，以第一作
者身份发表论文2篇，多次斩获学业奖学

金及各类学术竞赛奖项。系列成果验证
了“项目牵引、实践驱动”培养模式的科学
性，彰显市药检所科研实力与育人成效。

展望未来，市药检所将持续深化校
所协同创新，拓展生物医药、中药质量控
制等领域联合攻关，构建“需求—项目—
成果—转化”全链条人才培养机制，为宁
波打造生物医药创新高地输送高素质专
业人才，以技术赋能产业升级，为公众用
药安全与医药产业高质量发展注入强劲
动能。 通讯员 金秋霞 答辩现场。

深化产学研融合！市药检所与高校联培研究生取得新突破
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