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晚上玩手机，除了会影响生长激素的
分泌外，还会抑制褪黑激素的分泌，而褪黑
激素可以帮助人睡眠。如果孩子在睡前玩
手机，电子屏幕发出的光线就会抑制褪黑
激素的分泌，睡眠时间就会变短。

其次，在床上玩手机时，孩子为了调整
舒服的姿势，会左右横躺，长期这样就会造
成左右眼睛视力偏差。所以，最好在睡前
一个小时，就要求孩子放下手机，准备睡
觉。

都说如果想毁掉一个孩子，就给他一部手机。可见，
手机对孩子带来的不利影响是多么得触目惊心，基本可
以总结为以下四大类：

很多妈妈抱怨，孩子晚上因为玩手机而耽误了睡觉的时间。
本来规定9点睡觉，往往会拖到10点多。我们都知道，生长激素主
要在晚上进行分泌，分泌得越多，越有助于生长。生长激素分泌最
多的两个时段，分别是21：00—1：00，5：00—7：00。然而，并不是一
到晚上9点，生长激素就开始按时大量分泌，它的大量分泌必须有
个前提：只有在深度睡眠时才会发生。而人一般在入睡后半小时
至1小时，才会进入深度睡眠状态。

所以，如果9点的时候，孩子还没上床，或者已经上床但还在玩
手机，那么生长激素的分泌量就会大大降低，从而影响身高。

影响孩子的身高

儿童眼球发展有其自然规律：0~6岁是发育期，6~9岁是视觉
塑型期，9~12岁是稳定期。也就是说，12岁之前，孩子的视力处在
不断发育完善期，视力状态处于不稳定时期，眼睛调节机能十分脆
弱。

手机屏幕时明时暗，不断变化，孩子的眼球长时间注视、不断
地调整，很容易造成肌性视疲劳，导致近视。长时间盯着屏幕看，
还对泪膜不利，容易得干眼症。而且很多孩子在玩手机的过程中
不由自主歪头，从而引起斜视。

影响孩子的视力

中国科学院儿童发展心理学博士后罗静老师说，孩子的很多
能力和性格，只能在与真人的互动中学习。比如，如何与人更好地
交流，如何在冲突中控制自己的情绪，如何识别他人的情绪等等。

首先，如果孩子长期面对手机营造的虚拟世界，会很容易形成
单向的思维模式。在面对面交流时，他们无法很好地表现姿势、表
情和输出语言。

其次，如果手机占据了孩子的大部分时间，他们就会更容易地
对手机产生依赖。

当面对真实的社会交往时，他们就会失去了情趣和热情，从而
就会使得人际交往淡化，语言表达以及社交能力的退化，甚至会出
现有些孩子不愿与现实中的人进行交往。

影响孩子的社交能力3

互联网和手机媒体上有着太多的低俗、暴力和色情文化。孩
子们的三观都还没有成熟，是非观念不清楚，再加上好奇心作祟和
较差的自我控制能力，他们很容易这些糟粕文化中。

新闻上曾报道一个年仅10岁的女孩，因为拥有一部手机，对明
星无比痴迷，满口黄段子和脏话，除了吃饭睡觉，其他的时间全部
都在追星，学习成绩一塌糊涂。
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对于孩子玩手机，千万不要再听之任
之了。但是这并不代表着完全杜绝孩子
玩手机，这既不是明智的，也不是我们能
做到的。毕竟，这是一个信息化的时代，
电子产品终将成为他们生活的一部分。
要求孩子完全不玩手机，是不可能的。而

且，如果孩子不会用这些信息的基本载
体，就会离这个时代越来越远。手机不是
洪水猛兽，光靠堵是无法阻挡它们的。堵
则溃，疏则通，所以，不如给孩子设置一些
合理的规矩，引导孩子正确使用手机等电
子产品。

美国科学儿童会对孩子使用手机等电
子设备的时间给予了三点建议：

1岁半以下的宝宝应该禁止使用任何
电子设备，除非是跟家人的视频通话；

2-5岁的儿童，每天使用电子设备的时
间，不要超过1小时；

6岁以上的学龄儿童和青少年，每天屏
幕时间在2小时左右。

上面所说的时间，并不是一次性，而是

分段完成的。有数据显示，孩子连续玩 20
分钟手机，视力平均下降到 43.8度近视状
态，泪膜破裂时间平均为 5.3秒；连续玩 20
分钟平板，视力平均下降到 41.7度近视状
态，泪膜破裂时间平均为5秒。

所以，孩子每次玩手机的时间应该限
定在10至20分钟，之后孩子就要放下手机
休息一下眼睛。在这点上，家长必须立场
坚定，不可动摇和妥协。

限制时间

睡前不许玩手机

都说孩子是父母的镜子，父母的一言
一行通过孩子就能折射出来。很多孩子沉
迷手机，更大的原因是家长没有做好榜
样。现在很多 80后 90后的家长都是手机
控，路上玩手机，吃饭玩手机，上厕所玩手
机，睡觉前也玩手机。在这样的情况下，孩
子也会有样学样，把手机当成宝。

古人说：“己所不欲，勿施于人。”如果
自己都无法做到放下手机，又拿什么来要
求孩子呢？所以，想要限制孩子玩手机，家
长就要率先做到，树立好榜样。

选择替代品
当孩子要求玩手机等电子设备的时候，

家长们可以提供其他的选项作为替代。比
如，可以陪孩子一起玩桌游、打球、看书、涂

鸦等，这些都是提倡的做法。带着孩子好好
地玩，痛快地玩，让孩子从中获得满足感和
快乐，那手机对他们也就可有可无了。

家长要以身作则


