青少年沉迷电子产品的10大身体危害
数字化时代，屏幕无处不在。近年来，随着智能设备以及网络媒体的高速发展，具有视频功能的电子产品更为普及，如智能手机、平板电脑、各种早教机和智能玩具等。
视频时间或屏幕时间通常指人们花在看电视、使用计算机、手机、进行视频游戏等上的时间。据报道5岁及以下的儿童是数字媒体（通过平板电脑、电视等传输的内容）增长最快的用户。美国的一项调查显示，2011年仅有3%的儿童拥有一部属于自己的移动设备，到了2020年这一数据已经高达48%；在新冠疫情的影响下，更是加速了屏幕在儿童中的普及，许多教育也从线下搬到了线上，使得屏幕时间明显增加。
但过度的屏幕暴露对青少年的身心健康可能产生不良的影响。
过度的屏幕时间对青少年健康的影响
（1）超重或肥胖：由于过度的屏幕时间，相对运动的时间不足出现久坐行为，部分儿童在屏幕时间过程中有零食的摄入，致使肥胖产生，进一步导致代谢紊乱出现高血压、高血脂、胰岛素抵抗等健康问题。

能量摄取和能量消耗之间的不平衡是肥胖趋势从生命早期开始增加的最重要原因。有研究检查了屏幕时间与儿童唾液细胞外miR-222和miR-146a表达关系，发现屏幕时间越长，儿童唾液液细胞外miR-222和miR-146a表达值越高。简单点说，就是屏幕时间越长，越想吃点东西。
（2）近视：西班牙的一项对七千多名儿童开展的“儿童视觉健康年度学校活动”发现，与非近视儿童相比较，近视儿童使用屏幕时间更长，户外活动时间更短。
（3）认知延迟：印度的一项对幼儿园2~5岁孩子的研究显示，过度使用屏幕与认知副作用和言语延迟有关。美国的一项对学龄前儿童，使用屏幕时间与大脑白质结构之间关系研究表明：屏幕时间越长，支持语言和突发读写技能的脑白质束完整性较低。
（4）睡眠问题：上海市一项研究显示学龄前儿童看电视和使用电脑的时间长与就寝时间晚、晨起时间晚及睡眠时间减少存在关联。儿童看电视或电脑时间过长，会刺激中枢神经系统，令大脑皮层兴奋，加快心跳和呼吸，使血压升高而干扰睡眠。有研究发现儿童看电视可导致入睡延迟、总睡眠时间减少、睡眠潜伏期延长等相关睡眠问题。
（5）情绪不稳定：一项对240名2~5岁儿童情绪调控能力与屏幕时间之间关系的研究表明，过度的屏幕时间与儿童早期的情绪不稳定有关。
（6）注意力不集中：加拿大的一项对两千多名学龄前儿童研究表明，学龄前儿童屏幕时间的增加与注意力不集中问题的恶化有关。
（7）饮食习惯和生活方式的不健康：一项对17万多名8~17岁青少年调查研究表明，屏幕时间越长，其饮食习惯和生活方式越不健康。不健康的饮食习惯如不吃早餐，经常吃快餐，经常吃甜食等。
（8）自闭症：陈欣等对我国农村留守学龄前儿童屏幕时间与自闭症关系进行了相关研究发现，由于缺失父母的陪伴和有效的亲子沟通，留守儿童更容易出现视频媒体依赖现象，导致留守状态和过度的屏幕时间均增加了农村学龄前儿童自闭症行为的风险。
（9）自伤和自杀：自伤又称为非自杀性自伤行为，即不以自杀为目的故意、反复伤害自己躯体，且不被社会所接受的行为。虽然导致自伤的因素很多，但屏幕时间过长也是自伤发生的危险因素之一；此外，一项针对中国4个城市青少年的研究发现，互联网使用频率过高是自杀意念的风险因素。
（10）其他：如屏幕时间过长可导致抑郁、焦虑等情绪改变以及多动症；长期接触暴力内容可诱发反社会行为的风险和亲社会行为的减少；屏幕时间过长，运动减少可致骨密度减低等等。
是否所有的屏幕时间都是有害的呢？
答案是否定的。有研究表明，学习类屏幕时间与儿童的非认知能力（又称社会情感力，是个体在认知能力如智力、记忆力、推理能力等之外，有关品格、态度、行为等方面的社会心理特征的统称）之间大体上是积极的正向关系；而非学习类屏幕时间越长的儿童在社会情感、学习方法等方面的表现越差。因此我们不仅要关注屏幕时间的数量，更要关注屏幕暴露的质量。
屏幕时间多少是适宜的？
一般把屏幕时间不超过2小时，定义为屏幕时间正常；超过2小时定义为屏幕时间过长。
世界卫生组织（WHO）指南建议

WHO发布的《关于5岁以下儿童身体活动、久坐行为和睡眠指南》中建议：
（1）1岁以下婴儿不应看屏幕；
（2）1岁以上~4岁幼儿每天静坐看屏幕时间不应超过1小时，且越少越好。
美国儿科学会关于儿童电子屏幕使用的建议

① 对于18个月以下的儿童，避免使用视频聊天以外的电子产品；
② 18至24个月的儿童家长应选择高质量的视频内容，并与孩子一起观看，帮助他们理解视频内容；
③ 对于年龄在2至5岁的儿童，家长应限制电子产品使用时间为每天1小时并且为孩子筛选优质精品内容；
④ 对于6岁以上的儿童，对使用电子产品的时间和类型可进行个性化限制，确保不会影响充足的睡眠、体力活动和其他对健康必不可少的活动即可。
《中国儿童青少年身体活动指南》建议：

6~17岁青少年每天屏幕时间推荐量为2小时以内。
总结：
关于屏幕时间对于婴幼儿来说可能害大于利，而对于学龄期青少年，学习类的屏幕暴露是难免且必需的，掌握屏幕时间的质量和适宜的暴露时间对身心健康是有益而积极的。过度的屏幕时间对机体必然引起不良影响，这种不良影响需要家庭和全社会共同努力来减少。
