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家长总担心孩子长时间盯着家长总担心孩子长时间盯着

手机手机、、平板电脑等电子屏幕会伤平板电脑等电子屏幕会伤

眼眼，，却容易忽视屏幕对孩子的却容易忽视屏幕对孩子的““杀杀

伤力伤力””远不止视力下降这么简远不止视力下降这么简单单。。

了解危害了解危害了解危害

111...扰乱生物钟扰乱生物钟扰乱生物钟

电子屏幕发出的蓝光电子屏幕发出的蓝光，，会抑制会抑制

褪黑素的分泌褪黑素的分泌，，打乱正常的睡眠节打乱正常的睡眠节

奏奏。。研究显示研究显示，，有睡前看屏幕习惯有睡前看屏幕习惯

的小学生的小学生，，上学日每晚推迟入睡约上学日每晚推迟入睡约

1010分钟分钟，，周末更是延长到周末更是延长到2222分钟分钟，，

总睡眠时长也明显缩短总睡眠时长也明显缩短。。不仅影不仅影

响孩子第二天的精神状态响孩子第二天的精神状态，，长期更长期更

会引起生物钟紊乱会引起生物钟紊乱，，导致生理与心导致生理与心

理功能的异常理功能的异常。。

222...肥胖肥胖肥胖“““催化剂催化剂催化剂”””

孩子长时间盯着电子屏幕孩子长时间盯着电子屏幕，，体体

力活动自然减少力活动自然减少。。研究发现研究发现，，每天每天

看屏幕超过看屏幕超过22小时的小学生小时的小学生，，超重超重

肥胖风险是少于肥胖风险是少于22小时孩子的小时孩子的22倍倍

以上以上；；如果再加上中高强度运动不如果再加上中高强度运动不

足足，，风险高达近风险高达近33倍倍。。

屏幕还会屏幕还会““诱导诱导””不健康饮不健康饮

食食。。边看屏幕边吃东西边看屏幕边吃东西，，孩子容易孩子容易

忽略饱腹感忽略饱腹感，，不知不觉吃多不知不觉吃多。。更值更值

得警惕的是得警惕的是，，电视或视频中大量出电视或视频中大量出

现的高糖现的高糖、、高盐高盐、、高脂肪食品广告高脂肪食品广告，，

会直接影响孩子的食物选择会直接影响孩子的食物选择，，让他让他

们更偏爱不健康零食们更偏爱不健康零食。。

333...滋生滋生滋生“““坏情绪坏情绪坏情绪”””

玩手机玩手机、、看电视看电视，，看似放松看似放松，，却可能却可能

悄悄增加焦虑和抑郁的风险悄悄增加焦虑和抑郁的风险。。多项研多项研

究发现究发现，，长时间视屏行为与儿童青少年长时间视屏行为与儿童青少年

心理压力升高显著相关心理压力升高显著相关，，尤其是沉迷电尤其是沉迷电

子游戏和短视频的孩子子游戏和短视频的孩子，，情绪问题情绪问题

更为突出更为突出。。这主要是由于这主要是由于，，屏幕挤屏幕挤

占了运动占了运动、、睡眠和真实社交的时睡眠和真实社交的时

间间，，而这些恰恰是维持心理健康的而这些恰恰是维持心理健康的

关键因素关键因素。。长期缺乏现实世界的长期缺乏现实世界的

连接连接，，会影响孩子的抗压能力和社会影响孩子的抗压能力和社

交技能交技能，，降低自信心降低自信心，，进而诱发或进而诱发或

加剧情绪问题加剧情绪问题。。

444...影响脑功能影响脑功能影响脑功能

长期沉浸在快速切换的屏幕长期沉浸在快速切换的屏幕

内容中内容中，，孩子的大脑也在悄悄改孩子的大脑也在悄悄改

变变。。研究表明研究表明，，过度视屏行为与注过度视屏行为与注

意力不集中意力不集中、、执行功能下降执行功能下降、、情绪调情绪调

节能力变差有关节能力变差有关。。长期接触短视长期接触短视

频或游戏频或游戏，，会削弱大脑前额叶区域会削弱大脑前额叶区域

功能功能，，影响学习能力和行为控影响学习能力和行为控制制。。

使用建议使用建议使用建议

第一第一，，严控使用时间严控使用时间。。除学习除学习

外外，，孩子每天视屏时间不超过孩子每天视屏时间不超过22小小

时时。。年龄越小年龄越小，，时间应越短时间应越短。。

第二第二，，睡前远离屏幕睡前远离屏幕。。睡前睡前

11 小时尽量不让孩子接触任何电子小时尽量不让孩子接触任何电子

设备设备，，营造安静营造安静、、昏暗的睡眠环境昏暗的睡眠环境。。

第三第三，，打破打破““静态生活静态生活””。。让孩让孩

子动起来子动起来，，每天保证至少每天保证至少11小时中小时中

高强度运动高强度运动。。

第四第四，，去大自然充电去大自然充电。。鼓励孩鼓励孩

子多出门晒太阳子多出门晒太阳，，尽可能保证足够尽可能保证足够

多的户外活动时间多的户外活动时间，，比如走路上下比如走路上下

学学、、周末多去户外玩等周末多去户外玩等。。

上海市疾病预防控制中心上海市疾病预防控制中心
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新手爸妈几乎都会陷入一个纠结新手爸妈几乎都会陷入一个纠结

的选择的选择：：新生儿该独睡还是和父母合新生儿该独睡还是和父母合

睡睡？？请看上海儿童医学中心新生儿科请看上海儿童医学中心新生儿科

金倩护师为大家指点迷津金倩护师为大家指点迷津。。

推荐推荐推荐“““同室不同床同室不同床同室不同床”””

有些人认为有些人认为，，宝宝和家长睡在一宝宝和家长睡在一

起起，，能感受到父母的心跳和体温能感受到父母的心跳和体温，，更有更有

安全感安全感，，也能更好被照顾也能更好被照顾。。也有些人也有些人

认为认为，，宝宝独自睡觉宝宝独自睡觉，，不容易被父母翻不容易被父母翻

身身、、打鼾等干扰睡眠打鼾等干扰睡眠。。

对此对此，，金倩指出金倩指出，，世界卫生组织等世界卫生组织等

权威机构明确推荐新生儿应权威机构明确推荐新生儿应““同室不同室不

同床同床””独睡独睡，，这是经过大量研究验证的这是经过大量研究验证的

安全选择安全选择。。

独睡独睡，，能避免家长熟睡时压迫宝能避免家长熟睡时压迫宝

宝宝，，被子或衣物捂住宝宝口鼻被子或衣物捂住宝宝口鼻，，以及因以及因

成人床松软导致的窒息成人床松软导致的窒息、、过热风险过热风险，，这这

些都是婴儿猝死综合征的主要诱因些都是婴儿猝死综合征的主要诱因。。

同时同时，，宝宝独睡时不会被家长的翻身宝宝独睡时不会被家长的翻身、、

呼吸声干扰呼吸声干扰，，能建立更规律的睡眠节能建立更规律的睡眠节

律律；；家长也能在不担心影响宝宝的情家长也能在不担心影响宝宝的情

况下安心休息况下安心休息。。

一般来说一般来说，，从新生儿期开始的安从新生儿期开始的安

全独睡全独睡，，有助于后续宝宝自主入睡能有助于后续宝宝自主入睡能

力的培养力的培养，，减少睡眠依减少睡眠依赖赖。。

“““独睡独睡独睡”””关键在于关键在于关键在于“““安全安全安全”””

金倩提醒金倩提醒，，独睡的关键不是独睡的关键不是““分开分开

睡睡””，，而是而是““安全睡安全睡””，，需满足以下条件需满足以下条件。。

睡眠环境睡眠环境：：使用坚实使用坚实、、平坦的婴儿平坦的婴儿

床床垫床床垫，，无松软枕头无松软枕头、、毛绒玩具毛绒玩具、、厚重厚重

被子被子、、床围等多余物品床围等多余物品。。

睡眠位置睡眠位置：：婴儿床应放在父母卧婴儿床应放在父母卧

室的床边室的床边（（即即““同室不同床同室不同床””），），距离不距离不

超过手臂长度超过手臂长度，，方便夜间照顾方便夜间照顾。。

睡姿要求睡姿要求：：宝宝必须仰卧入睡宝宝必须仰卧入睡，，这这

是降低婴儿猝死综合征风险的关键是降低婴儿猝死综合征风险的关键。。

即使宝宝会翻身即使宝宝会翻身，，夜间入睡时也应保夜间入睡时也应保

持仰卧持仰卧。。

保暖方式保暖方式：：用合身的婴儿睡袋代用合身的婴儿睡袋代

替被子替被子，，睡袋厚度根据室温调整睡袋厚度根据室温调整，，避免避免

宝宝过热宝宝过热（（触摸后颈温热无汗为触摸后颈温热无汗为宜宜）。）。

“““合睡合睡合睡”””务必遵守规则务必遵守规则务必遵守规则

如果因特殊情况如果因特殊情况（（如早产儿如早产儿、、低体低体

重儿需要频繁喂养重儿需要频繁喂养，，或妈妈身体不便或妈妈身体不便

等等））选择合睡选择合睡，，必须严格遵守以下规必须严格遵守以下规

则则，，否则风险会大幅升高否则风险会大幅升高。。

首先首先，，确保父母无饮酒确保父母无饮酒、、吸烟吸烟、、服服

用镇静类药物或安眠药的情况用镇静类药物或安眠药的情况，，且睡且睡

眠时能保持基本清醒眠时能保持基本清醒，，不处于过度疲不处于过度疲

劳状态劳状态。。

其次其次，，确保仅父母与宝宝同床确保仅父母与宝宝同床，，不不

与其他孩子与其他孩子、、宠物同睡宠物同睡；；床上无枕头床上无枕头、、

靠垫靠垫、、厚重被子厚重被子、、毛毯等物品毛毯等物品，，床垫坚床垫坚

实不松软实不松软。。

此外此外，，宝宝必须仰卧入睡宝宝必须仰卧入睡，，放在父放在父

母之间母之间，，但保持一定距离但保持一定距离，，避免被夹在避免被夹在

中间或贴近床边中间或贴近床边；；不与宝宝同盖一床不与宝宝同盖一床

被子被子，，妈妈喂奶后及时将宝宝移至安妈妈喂奶后及时将宝宝移至安

全位置全位置。。

注意注意，，绝对不能在沙发绝对不能在沙发、、扶手椅扶手椅、、

沙发床等非婴儿专用床上与宝宝合沙发床等非婴儿专用床上与宝宝合

睡睡，，这些场景的窒息风险是普通床的这些场景的窒息风险是普通床的

数倍数倍。。

当新生儿出现以下情况时当新生儿出现以下情况时，，应立应立

即调整睡眠方式即调整睡眠方式，，优先选择独睡优先选择独睡：：睡觉睡觉

时呼吸急促时呼吸急促、、脸色发青脸色发青，，或频繁惊醒或频繁惊醒、、

哭闹不止哭闹不止；；家长夜间频繁失眠家长夜间频繁失眠、、过度疲过度疲

劳劳，，或有睡眠呼吸暂停等问题或有睡眠呼吸暂停等问题；；合睡时合睡时

发现宝宝被被子发现宝宝被被子、、衣物遮盖口鼻衣物遮盖口鼻，，或体或体

温过高温过高（（后颈出汗后颈出汗、、脸蛋通红脸蛋通红）。）。

金倩指出金倩指出，，养育没有绝对的养育没有绝对的““唯一唯一

答案答案””，，只有遵循科学指南只有遵循科学指南，，及时关注及时关注

宝宝发出的宝宝发出的““信号信号””，，才能让宝宝在睡才能让宝宝在睡

眠中健康成长眠中健康成长。。
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