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据新华社北京8月4日电（记者 李佳巍）烈
日曝晒下，多数人都知晓“高温”的威力。但对于
通风隔热差高温高湿环境下的“室内中暑”许多
人并不熟悉。专家提醒，高温高湿的室内也潜藏
着中暑风险，室内并不比室外更“安全”。

“当室内温度高于32摄氏度、湿度大于60%
时就要警惕室内中暑风险了。”中日友好医院急
诊科副主任闫圣涛说。

为什么会产生“室内中暑”？一方面，由于高
温高湿环境下，出汗难以蒸发带走热量，身体调
节功能失衡，人体散热“遇阻”。此时，身体产热
大于散热，体温会迅速升高，当超出中枢系统调
节极限时，就会造成器官不耐受，热量累积导致
中暑发生。另一方面，室内通风条件较差，容易
形成高温高湿的密闭环境，也会催化“室内中暑”
的发生。

“老人、婴幼儿尤其需要注意‘室内中暑’问
题发生。”闫圣涛说，老人与婴幼儿体温调节功能
较弱，对温度变化不敏感，极易因不能及时增减
衣物或者做不到及时降温通风导致中暑。

部分老年人有个认识误区，不喜欢开空调，
而喜欢开电扇“降温”。但如果周围温度过高，
电扇并不能起到良好的降温效果，仅能循环高
温空气。

闫圣涛建议，有老人、孩子等需要长期在室
内生活的家庭，尽可能在屋内安装一个温度湿度
计，以便随时监控。当温度湿度超过标准值时，
及时通过合理使用空调、保持室内通风、及时补
水或转移离开高热环境等手段，降温散热避免中
暑发生。空调建议温度设置在26-28摄氏度，应
避免冷风直吹，早晚气温较低时多开窗通风，让
室内空气流动循环起来。

如遇室内中暑如何应急处置？闫圣涛说，
“移、敷、喝、擦、降五字要谨记，快速有效降温是
关键。”

移，尽快移动到阴凉通风处，脱离高温环境；
敷，先用温水再用凉水敷头部；喝即喝水，尽快补
充淡盐水或者含电解质饮料，但切记不要“豪
饮”，要小口、多次慢饮；擦即用凉水或者湿纸巾
擦身子，尤其是腋下、大腿根部等大动脉流过的
地方，帮助机体快速降温；降即降温，出现高热或
者意识不清的情况，首先进行物理降温，然后尽
快拨打120。转运就医，要遵守“先降温后转运，
转运过程持续降温”原则。

闫圣涛还提醒，除老人孩子需要特别注意
外，通风不良环境中长时间或强体力劳动者、患
有少汗症等基础疾病人群等，也需注意“室内中
暑”的风险。
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新华社发 商海春 作

对于电话手表，许多中小学
主动加强了管理，要求上课期间
或在校期间不得使用。尽管如
此，一些手表引发的不良影响仍
在校园里显现。

“白天上课没精神，一查多
半都是半夜玩手表闹的。”小学
五年级班主任刘思彤（化名）说，
她在上课前要求学生上交手表，
一到放学时间他们总会第一时
间讨要，还有个别学生只要不戴
表就会心不在焉。

刘思彤说，她时常叮嘱家长
要加强对孩子手表的管理，做好
防沉迷，“但有的孩子会抵触‘管
理’，和大人‘斗智斗勇’”。

一名高年级小学生向记者
透露：家长要是设置了限制下载
App、限制加好友，那就趁他们
不注意时，拿他们的手机改设
置，实在不行就去找数码店“刷
机”恢复出厂设置……

这在孩子中已不是秘密，相
关的“教程”很容易找到。“爸妈

管得严，我的手表里只有一个电
子宠物的游戏，而且也不允许我
玩很久。”8岁的张钰滢（化名）
说，她只能抓紧课间、路上的时
间“偷偷玩”。

刘思彤观察发现，在严管之
下，有的孩子“偷偷玩”的行为会
更趋活跃，“躲厕所玩、躲被窝
玩，感觉像一发不可收拾的

‘瘾’”。
此外，记者调查发现，电话

手表商家已将幼儿列入了用户
群。无论是线下柜台还是线上
客服，对于“幼儿园孩子能不能
用”的提问都回复“可以”。某品
牌柜员还特地说明：“虽然腕带
对幼儿来说偏大，但还是可以自
行调节。”

电话手表对幼儿的影响有
别于中小学生。广西壮族自治
区妇幼保健院临床心理科主任
医师雷灵说，幼儿通过触摸、奔
跑、观察实物来认知世界，而电
话手表的屏幕交互会减少他们

接触真实环境的时间，可能导致
感官统合能力发展不足。

让家长与老师忧心忡忡的
“手表沉迷”，到底算不算心理
问题？

“需要区分孩子对电话手表
是‘正常需求’还是‘依赖’。”广
西壮族自治区江滨医院临床心
理科主任医师戴剑说，如果孩子
只是用电话手表实现与家长、同
学的基础社交，以及通过手表的
App“应急”解决问题，都属于满
足“正常需求”的使用。

戴剑介绍，若达到“依赖”的
程度，通常表现为使用频率远超

“正常需求”，如在非必要时频繁
查看、主动发起无意义互动，如
反复给家长或同伴发消息、刷手
表内置App，即使无回应也持续
发送。更严重的“依赖”表现为
手表没电、损坏或被暂时收走
时，立刻表现焦虑、哭闹、暴躁等
情绪，甚至拒绝参与原本感兴趣
的活动。

孩子与家校间的“猫鼠游戏”

清晨，电话手表的闹钟响
起，李梓萌（化名）醒来后第一时
间打开手表里的音乐软件，伴随
着歌声开启一天的生活。梓萌
今年10岁，暑假里每天都有电话
手表24小时陪伴。

打羽毛球时特意将手表戴
在挥拍的右手，“这样运动打卡
积分更多！”她说，积分可以用
来换“表盘”，即手表显示屏的
壁纸。梓萌演示，只需点击手
表，就能给好友发语音或文
字。看书、写作业时，碰到生僻
字或费解的段落，用手表也能
轻松解析。

到了晚上，随父母到附近餐
厅。一上菜，她便用手表拍照并
马上发布“朋友圈”，期待好友点
赞为她增加积分。

当下，像梓萌一样的“手表
达人”并不鲜见，这些孩子对电

话手表功能的使用率较高，生活
中使用场景较丰富。中国互联
网络信息中心（CNNIC）发布的
第52次《中国互联网络发展状况
统计报告》显示，截至2023年6
月，我国网民规模达10.79亿人，
其 中 10 岁 以 下 网 民 占 比 为
3.8%。

有别于孩子的“乐在其中”，
一些家长和老师对此却“忧心忡
忡”，所有的担忧都指向沉迷问
题。“现在的电话手表实际上就
是一台手机，很多App都能下
载。”受访家长和老师说。

不当使用电话手表对眼睛
的影响也不容小觑。电话手表
的屏幕小，往往需要凑近才能看
清。记者调查发现，有的学生电
话手表中还安装了不少特别“费
眼”的App，如剪辑软件、拼图软
件，还有各种“一刷就是半小时

起步”的小游戏。
长时间、近距离用眼易导

致近视的发生。“儿童发育期眼
球巩膜胶原纤维未成熟，长期
近距离刺激会使眼轴延展性增
加，促进近视发生发展进程。”
广西医科大学第一附属医院眼
科主任黄敏丽说，小屏幕在环
境光下易反光，瞳孔需反复调
节适应亮度变化，增加动态视
觉负荷和视疲劳。

电话手表还对一些孩子的
消费观、金钱观产生了影响。最
近几年来，各品牌电话手表的价
格整体一路走高，价格从数百元
到两三千元不等。受访小学老
师和家长普遍反映，许多孩子对
于手表的价位较敏感，会引发攀
比心理，个别孩子甚至称“‘低配
款’像‘老人机’，都不好意思露
出来”。

“困”在电子手表里的儿童

当问及会否因这些问题而选择
不用电话手表时，受访家长几乎都
给出了否定的答案，“只要能让孩子
不失联，其他的缺点都是‘瑕不掩
瑜’的”。

家长们在用实际的购买行动
“投票”。近年来，儿童电话手表已
成为可穿戴设备市场中细分领域的
佼佼者。有市场监测报告显示，
2024年儿童智能手表总销售额高
达38.4亿元，销量接近863.7万台。

对于种种影响，不少家长将其
归结于花样百出的功能。有家长直
言：“手表只保留通话和定位功能，
就不会有这些烦心事了。”

对此，专家认为是“治标不治
本”。“防止‘手表沉迷’的本质，其实
在于孩子的课余生活应如何被‘填
满’。”雷灵说：“有的家长陪伴孩子
时间太少，孩子对陪伴和关爱的需
求、对高质量活动的需求都得不到

满足，只能‘投奔’电话手表里各种
好玩的功能。手表玩不了，还会有
手机、平板。”

“治本”的解法，实则在于管理
和引导。

“给孩子配电话手表不应‘一
买了之’，还需‘售后管理’，引导孩
子合理使用。”戴剑说，要逐步引导
孩子在学习和生活中用好手表这
一工具，帮助孩子形成对工具的

“掌控感”。
首先要明确电话手表的“工具

定位”，要和孩子约定好手表的核心
用途是“安全小助手”。第二，尽可
能减少“附加功能”的使用。例如，
娱乐功能可设定仅在周末或假期等
特定时段，与此同时，积极采用多种
有趣活动替代手表。第三，要用“规
则感”替代“强制管控”，与孩子共同
制定并遵守“使用公约”。

（新华社北京8月5日电）

帮助孩子形成“掌控感”

手表一戴，实时定位尽在掌握，视频通话随时接通。不少家
长对孩子戴上儿童电话手表表达出有了“永不失联的安全感”，
历经数次更新换代的各式手表更是具备了防水、楼层定位、陌生
区域预警等功能。然而，这些“加法”中还多了许多与安全无关
的功能，加好友、拍照、发朋友圈……引发家长吐槽。

原本守护安全的“神器”产生了“副作用”，现在的儿童电话
手表到底“是敌是友”？对此，新华每日电讯记者进行深入调查。


