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面对电话手表带来的危害，周磊
提醒家长在暑期应提高警惕，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功能，除了
电话和定位之类的必要功能，游戏、社
交之类功能最好都关闭，这样才能防
止孩子沉迷玩电话手表。

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，周磊建议增加孩子的户外活

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最
好良方。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的

“绊脚石”。

现在，我们可以利用仪器精确测量
气温变化，精准捕捉秋天行踪。然而在
古代，人们是怎样感知秋天的呢？

“一叶知秋”，这是古人对立秋时节
敏感而又富有诗意的描述。《淮南子·说
山训》中有“见一叶落而知岁之将暮”之
句。之后，唐人诗中有云：“山僧不解数
甲子，一叶落知天下秋。”到了明代，王象
晋《二如亭群芳谱》中总结说：“立秋之
日，如某时立秋，至期（梧桐）一叶先坠。
故云：‘梧桐一叶落，天下尽知秋’。”

古人认为梧桐有信，“梧桐报秋”也
有具象的仪式。宋末吴自牧在《梦粱录》
中记载：“立秋日，太史局委官吏于禁廷
内，以梧桐树植于殿下。俟交立秋时，太
史官穿秉奏曰：‘秋来。’其时梧叶应声飞
落一二片，以寓报秋意。”虽然让梧桐树
的第一片落叶恰好在立秋落下这一情
景，更像是一次苦心的设计，但从整套仪
式中，还是可以看出古人对梧桐代言秋
天的认可。诗词歌赋里，梧桐也成为歌
咏秋色的重要意象。比如，北宋政治家
司马光在《梧桐》一诗中写道：“初闻一叶
落，知是九秋来。”南宋诗人陆游则感慨：

“梧桐独知秋，一叶堕井阑。”
秋冬季节，除了针叶的松柏等，落

叶的树木不少，为何梧桐一“叶”备受
青睐？

从生物特性来看，落叶乔木梧桐，
叶片宽大，对气候变化敏感。立秋前
后，昼夜温差加大，其叶片基部的离层
细胞结构逐渐解体，叶柄承重力减弱，
轻微外力即可使叶片脱落。较之其他
树种，梧桐落叶更早更明显，因而，成为
秋季将至的物候标志不仅顺理成章，更
体现出古人见微知著的敏锐。

需要说明的是，报秋的梧桐，是锦
葵科梧桐属的中国梧桐，又叫青桐，并
非 19世纪中后期引入我国的悬铃木

“法国梧桐”。
从观察草木虫鸟的细微变化，到理

解万物互联的生态哲学，虽然现代科技
可以揭示节气更迭的基本原理，但“梧
桐一叶落”中所蕴含的认知与审美依然
在季节流转中延续。

据《人民日报》

玩电话手表也能近视玩电话手表也能近视
暑假期间，来医院检查视力的孩子不在少数。令人意外的是，除了手机、电视等影响视力的传统因素外，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，近期因近视度数快速加深前来就诊的孩子明显增多，其中多名

小患者都有一个共同点：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。仅仅半年时
间，她的单眼近视度数增加了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
孩子晚上看电视眯着眼睛，才知道
孩子近视了。

另一名11岁孩子的情况更为严
峻，半年时间近视度数增加了125度，
平时也是沉迷于电话手表。

“很多家长对孩子长时间看手机、
平板很警惕，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，
为了看清上面的文字、图片或游戏画
面，眼睛会不自觉地贴近屏幕。

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巨大的
压力。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，近视风险也随之急剧升高。

孩子近视度数快速增长

针对上述病例，周磊详细解释了
电话手表对孩子视力的三重威胁。

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。

其次是微小字体导致视觉疲
劳。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
持续超负荷运转一样，极易导致严重
的视觉疲劳，并加速近视的发展。

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便成
为常态。伤害是日积月累的，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。

电话手表为何会导致近视？

家长应加强监督和引导

为什么说“一叶知秋”？

据央视新闻

周磊医生为患者检查视力周磊医生为患者检查视力。。

小朋友正在玩电话手表。

小心小心！！

正值暑期，儿童体重管理与饮食健康成为家长关注的焦点之一。专家提
醒，暑期儿童健康管理需兼顾科学性与灵活性，生长发育是动态过程，家长应
避免陷入“体重焦虑”，但也应警惕孩子体重波动过大。

“医院近期接诊多例因假期饮食不规律导致体重异常波动的患儿。”天津
市中医药研究院附属医院体重管理门诊主任医师张勇表示，“临床中常见家长
因孩子‘看着瘦’就担心营养不良，或因‘脸圆’焦虑肥胖，但体重评估需依托科
学指标。”张勇介绍，国际通用的儿童体重评估标准为身体质量指数（BMI），计
算公式为体重（kg）÷身高（m）的平方。家长可将计算结果与同年龄、同性别
儿童的BMI标准曲线比对，若数值处于85%至95%的区间，提示超重；超过
95%属于肥胖；低于5%则需警惕体重过轻。 据新华社

专家提醒：警惕暑期儿童体重波动大


