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洛图科技（RUNTO）数据显示，2025
年上半年，中国儿童智能手表线上线下市
场的总销量达812万台，同比增长11.4%；
预计全年规模将达到1800万台，同比涨幅
为14.6%。

河北省石家庄市一名外语培训机构
老师告诉记者，大部分学生都戴着电话手
表，有些孩子课上老摆弄手表，课间便抬
着胳膊用手表玩游戏，或者举在耳朵旁听
音乐和故事。“手表屏幕小，声音也小，对
孩子们其实非常消耗精力，导致即使下课
了，他们也没有好好休息。”

不只是电话手表。记者走访多地发
现，当下，不少青少年的闲暇时间被电子
产品占据——周末的社区图书馆里，有的
孩子刚拿起书就放下，吵着向家长要手机
看；在篮球场、乒乓球场等运动场所，有的
孩子玩累了，抓起一旁的手机低头“休
息”……

“直接把手机或者iPad递给孩子。”上
海市儿童医院儿童保健医学部精神心理
科主任朱大倩说，这是不少家长想到的最
简单、最“有效”的让孩子快速安静下来的
方法。

在现实生活中，一些难以找到同龄玩
伴的青少年，选择通过电子产品寻找情感
支持。“小学毕业搬家后，我失去了从前小
区的玩伴，课余生活变得无聊。父母很
忙，没法陪我玩，我不玩手机又能玩什
么？”云南省昆明市初中一年级学生小涵
说。

手机、iPad、电话手表犹如成长阶段的
“电子保姆”，正深深嵌入部分疲惫、无聊、
茫然的青少年日常生活中。

中国传媒大学新闻学院副教授倪桓
说，互联网平台上，为了抢夺注意力，各种

“标题党”、玩“梗”的短视频、游戏、直播、
爽文等，都带着强烈的视听刺激，通过算
法推荐、热点营销，精准地迎合着人们的
需求，许多人尤其是青少年群体深陷其中
而不自知。

过度使用电子产品存多重危害

“青少年正处于身体发育的关键时
期，过度使用电子设备将诱发近视、颈椎
病等问题，还可能影响睡眠质量，进而影
响身高和体重。”武汉大学人民医院精神
卫生中心主任医师徐顺生说，“此外，长期
沉迷于网络游戏，可能导致青少年心率加
快、血压升高，增加患心血管疾病的风
险。”

“电子屏幕使用时间过长，孩子们长
时间沉浸在静态活动中，肌肉得不到有效
锻炼和刺激。”针对所谓的“脆皮”青少年
现象，安徽省合肥市第一人民医院运动医
学科主任谢杰认为，“脆皮”可归因为“体
育活动不足”与“久坐时间增加”。

除影响身体健康发育外，长期沉迷于
电子产品，对儿童青少年还有多方面危
害。

中国青少年研究中心研究员孙宏艳
告诉记者，青少年往往有很强的模仿力。
算法推荐所带来的“信息茧房”让部分青
少年沉迷于某一狭窄领域而不自知。网
络上大量的非理性内容，会让孩子的认知
变得单一、偏激。

专家指出，长期沉浸在虚拟世界中，
会让青少年忽视与周围真实世界的互动，
引发亲子关系、同伴关系的紧张问题。

“电子屏幕和孩子是没有交互的，建
立不了脑内负责社交的神经连接，将会错
过生命早期（0至2岁）脑发育的黄金期。”
北京大学第一医院主治医师武元发现，来
医院看“注意力门诊”的很多是注意缺陷
与多动障碍患儿，这些患儿经常表现为上
课坐不住、小动作多、天马行空、爱插话
等，被老师、家长理解为“不听话”。这些
行为背后的原因不是“故意的”，而是“做
不到”，可能与生命早期脑发育有关。

河北省家庭教育协会副会长陈辉说，
面对孩子沉迷于电子产品问题，家长容易
陷入“管也不是，不管也不是”的困境。“有
些家长采取没收电子设备、限制上网时间
等强硬手段，表面上暂时夺回控制权，却
在孩子心中埋下‘逆反’的种子。有的孩
子以‘不玩游戏就不学习’为筹码，将学习
异化为交换条件。”

新华社“新华视点”记者 荆昭延
任丽颖

“电话手表不离身，一直举在耳朵
边。放学路上听，睡觉前听，跟他说话他
根本听不见。”北京一位家长无奈地说，在
禁止孩子玩手机后，孩子的闲暇时间又被
电话手表“接管”。

“新华视点”记者采访发现，当下，部
分青少年沉迷于电子产品中，闲暇时间被
各种短视频、游戏等围绕，不利于青少年
健康成长。专家呼吁，让孩子们别做“低
头族”，抬起头来，走出门去，多看看真实、
精彩的大千世界。

电子产品成了部分孩子成
长阶段的“电子保姆”

让“低头族”把头抬起来

青少年沉迷于电子产品是全球性问
题。目前一些国家已出台相关措施。
2025年12月10日起，澳大利亚未满16岁
的孩子不再被允许拥有社交媒体账户。

“让孩子找回注意力，产生跟现实尽
可能多的联结，这需要家庭、学校、社会的
共同努力。”石家庄市第四十一中学（北校
区）副校长梁淑娟说。

记者注意到，目前大部分中小学校明
令禁止学生在教室内使用手机。一些学
校明确仅宿舍等指定区域可以临时使用
手机。有的学校开展“无手机日”活动，鼓
励学生多参加集体活动，同时引导学生合
理使用电子产品。

“家校联动”也是目前部分学校的有
益探索：一些学校定期组织“科学合理使
用网络”等主题班会、经验分享会、亲子交
流会等；要求家长告知学校学生在家使用
网络的情况，避免“校管家不管”的情况发
生。

梁淑娟说，最关键的还是家庭教育。
父母要身体力行，用耐心和爱去陪伴孩
子。

“家长不要把孩子所有时间都填满。
为什么不能给孩子‘无聊自由’？无聊的
时间也很宝贵，可以产生一些天马行空的
想法，有利于培养孩子的创造力。”朱大倩
说，不要过早给孩子手机，要让孩子多在
外面跑跑跳跳。

“带着孩子一起运动、买菜、做饭，把
孩子对线上注意力的依赖，转移为真实可
感的线下生活，以身作则地启发孩子：线
下可以比线上更精彩。”孙宏艳说。

相关厂商、平台也需要肩负起社会责
任，以“青少年友好”的理念生产相关电子
产品。“鼓励未成年人积极使用未成年人
保护专用的产品或服务。”北京市社会科
学院法治研究所副研究员于雯雯说，有手
机厂商生产未成年人专用手机，可提供时
间管理、内容管理、应用管理等功能。互
联网平台也需要不断完善未成年人模式，
更好保护未成年人。

“与此同时，我们也要看到电子产品
向好的一面。比如，一条网线可以让优质
的教育资源得到共享，弥补‘知识鸿沟’。”
孙宏艳说，线上与线下内容可充分联动：
例如电影中出现的历史文物，家长可以带
孩子前往博物馆了解更多知识，让孩子在
现实中找到线上内容的具体对应。
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