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激光灯、激光笔对眼
伤害是最大的。激光灯因
为聚焦能量大,照射眼部可
直达视网膜,对视网膜黄斑
造成伤害,严重的可对视网

膜灼烧破洞导致不可逆转,
轻则形成视网膜水肿,有一
定的视力损害。

而LED强光手电筒,光
线也是强聚焦,照射眼部也

会使视网膜黄斑受损,轻的
只是短暂的看不清楚物体
或是头昏眼花,重的会致
盲,严重后果特别容易发生
在小孩身上。

白炽灯、手机屏、电暖炉、雪地、LED台灯、激光笔

六种光与眼和平共处
还是狠狠伤害?

日光灯(白炽灯)易诱发

白内障?“十岁娃看了一眼激

光笔便永久失明”的新闻你

还记得吗?各种自然、非自然

光,对眼睛、视力是否有伤害?

眼科专家给予了专业解答。

“光有很多种,
常见的有白光,还
有红外光、紫外光,
这些光对人眼有
不同的影响。”广
东省人民医院眼
科张良主任医师
指出,可见光对人
眼影响不大,只要
不对着看;紫外光
是我们肉眼看不
到的,属于不可见
光,可影响人的眼
角膜;红外光可影
响眼晶体;激光则
能影响视网膜。
但是,同样的光可
能对眼的影响有
别,这与持续时间、
光斑大小、强度等
有关。

张良表示,正常人四五
十岁开始,眼睛晶状体开始
由透明往浑浊发展,形成白
内障,这是正常的生理性的
老化现象。白内障还受药
物、环境、射线、代谢、外伤
等因素影响,他们可以让白

内障来得更早些。
“有一种白内障,叫放

射性白内障,是由射线造成
的晶状体浑浊,日常生活中
接触很少。”有人担心日常
生活中的白炽灯可导致白
内障提前发生。张良认为,

白炽灯是可见
光,经光谱仪测
定,其中有红外光、紫外
光,但都很少,远距离使用
对眼睛影响不大,正常使用
一般不会引发白内障,一般
不会造成晶体损伤。

红外光存在于发热的物体,白炽灯、电
暖炉、浴霸、电烤炉等都会发出红外光,红
外光影响人眼的晶体,容易引起晶体混
浊。“红外光的特性走线是直的,因此不能
直视红外光。”

张良还指出,紫外光波
长短、穿透力强,可造成角
膜病变。直视电焊光导致
的电光性眼炎就是最典型
的紫外光造成的角膜上皮
的破坏,观赏雪景或在雪地

里行走时产生的雪盲也是
电光性眼炎,是雪将太阳的
紫外光反射到眼角膜造成
的角膜损害。

还有一种近紫外光,其
波长在可见光与紫外光之

间,容易引发白内障,在高
原地区很常见,那里白内障
的发病率也很高。因此,处
于雪地、高原地区都应佩
戴太阳眼镜。

张良表示,通过多款手
机手机屏的光谱测定,发现
显色越鲜艳、亮度越高的
手机屏蓝光越强,对视网膜

伤害越大,尤其在夜晚周遭
黑暗的情况下看,蓝光更容
易进入视网膜。“显色鲜艳
的手机屏蓝光比一般白炽

灯高50%,对视网膜视细胞
的破坏是日积月累的,可导
致视网膜黄斑变性几率的
增加。”

另外,闪烁的光线会造
成睫状肌疲劳,容易导致近
视。而普通台灯,可能因为
过闪,容易造成近视,而被

LED 台灯取代。“LED 台
灯不会频闪,但是有一定量
的蓝光,但通常不多,还是
可用的。”

当然,最好的光还是户
外光,不会闪烁、充足明
亮。因此,户外活动对预防
近视才是最天然有效的。

关注一 白炽灯正常使用影响不大

关注二 雪地反射、电焊光可伤角膜

关注三 手机屏越鲜艳越伤眼底黄斑

关注四 LED台灯可用,户外光更好

关注五 激光笔、强光手电筒最伤眼底黄斑

关注六
电暖炉、浴霸、电烤炉
可让白内障早发

贴膜刮花易伤眼
25岁的李先生由于家离单

位很远，每天乘坐地铁来回需要
3小时左右。在路上闲着无聊，
便掏出手机打游戏。这些游戏
需要经常触屏，所以，他的手机
贴膜被划出很多划痕。不过最
近他总感觉眼睛不舒服，偶尔还
会出现眼花。去医院就诊后，医
生告诉他，他出现的这些症状可
能跟手机贴膜有关。

周跃华表示，一般来说，只
要是透明度高、没有磨损的贴
膜，对使用者眼睛没有多少影
响。但如果市民的手机贴膜长
期不更换，膜上杂乱的划痕会让
屏幕看起来更费力，眼睛的睫状
肌经常处于紧张状态，就容易损
害眼睛。因此，应选择透明度好
的手机贴膜，贴膜出现划痕后，
应及时更换。

此外，目前市场上也出现号

称可以保护视网膜的手机贴
膜，宣称可使眼睛轻松，看东
西清楚，还“可过滤掉手机屏
幕发出的散色短光波的干扰，
使视网膜黄斑区的叶黄素免受
蓝光的损害，因而有保护视网
膜的作用”。

对此，周跃华提醒不要盲
目相信商家的宣传，这很可能只
是营销噱头。“目前国家并没有
这方面的标准，很多商家都是自
卖自夸，如果真有效果，必须要
拿出权威机构科学实验的结
论。”

长时间近距离用眼更受伤
电视、电脑、iPad……周跃

华表示，相比刮花的手机贴膜而
言，长时间近距离使用电子产
品，对眼睛伤害更大。

周跃华称,电子屏幕的荧光
屏是由众多小荧光点组成的，眼
睛注视屏幕时必须不断地调整

焦距，以保证视物清晰，时间一
长，就容易造成睫状肌的调节紊
乱。尤其是平板电脑的亮度往
往比普通电脑要高，更易引发视
疲劳。

此外，人们所说的屏幕伤眼
也与蓝光辐射相关。据了解，蓝
光辐射普遍存在于各种光中,日
光中也有,但使用电子产品，其
屏幕面积有限，蓝光辐射会更加
集中,使用者接收的时间也较
长。一些研究认为,蓝光辐射是
造成黄斑变性的一个原因。

很多人在玩平板电脑、手机
时，往往会贴得很近，而且不注
意休息时间。周跃华提醒，长时
间近距离用眼是造成近视的重
要原因，尤其是正处于眼部发育
关键时期的青少年。家长应及
时纠正孩子不良的用眼习惯，少
让青少年用电子产品，保证其合
理的眼部休息时间。

■小贴士
使用电子产品护视力有招
1.使用时，眼睛与电子产品

之间应保持起码30厘米左右的
距离。

2.光线不宜过强或过暗，应
选择左前方的光源，以免手指的
阴影妨碍视线。

3.浏览时间不宜过长，不
要躺着看，每次使用 30 分钟
B40 分钟左右后要休息 10 分
钟，闭眼或向远处眺望数分
钟，做做眼保健操，防止眼睛
过度疲劳。

4.处于生长发育期的青少
年少用电子产品，这个年龄期的
青少年学习繁重，一般都存在用
眼过度的情况。

5.使用电子产品贴膜时，一
定要选择透光度高并耐磨的产
品。如果贴膜刮花，一定要及时
更换。

手机贴膜刮花易致视觉疲劳
很多人买了新手机，除了会给手机穿上保护套外，还会给屏幕贴上贴膜。不过近期“手机贴膜危害大，是视力的

杀手”成为网络上热门话题。那么手机到底该不该贴膜，贴膜真的会伤眼吗？北京同仁医院屈光中心主任周跃华
表示，手机贴膜主要保护屏幕，是可以使用的。但如果贴膜长期使用后被刮花，或使用透光度不高的手机膜，则容
易造成视觉疲劳，应该予以更换。

夏日里，各种新鲜美味的果蔬陆续上
市。不少人担心有农药残留，因此用洗涤
剂仔细清洗。不过，食品与营养信息交流
中心专家阮光锋介绍，洗涤剂除农药残留
没有神奇功效，并不会比清水更好。清洗
果蔬时，只要在自来水下冲洗 30 秒以
上，伴随搓洗即可。

洗涤剂真的能去除农药残留吗？
其实未必。阮光锋介绍，加州大学用

市场上常用的5种果蔬洗涤剂分别清洗果
蔬，结果发现，果蔬洗涤剂清洗果蔬的确
能够去除部分农药残留，但都不能 100%
去除。跟清水冲洗相比，果蔬洗涤剂清洗
果蔬也没有达到他们宣称的高效。相反，
果蔬洗涤剂与清水冲洗对于农药残留的去
除其实没有明显差异。

阮光锋表示，农药是否容易被洗掉，
跟它们的溶解性关系很小，主要是依靠清
洗时的机械运动去除的。“用洗涤剂洗与
清水洗对于去除农药残留并没有明显差
异。如果清洗不彻底，很容易会有部分
洗涤剂残留，反而可能导致二次污
染。清洗果蔬时，在自来水下冲洗 30
秒以上，伴随搓洗即可。”用洗涤剂
仔细清洗。不过，食品与营养信息交流中
心专家阮光锋介绍，洗涤剂除农药残留没
有神奇功效，并不会比清水更好。清洗果
蔬时，只要在自来水下冲洗 30秒以上，
伴随搓洗即可。

除农残洗涤剂
不比清水好

生活提示

(本报综合）

提及大扫除，很多人会想到洗衣服、
清洁厨房和马桶等。鲜为人知的是，一些
从来不洗的生活用品脏得让人出乎意料。
美国“雅虎健康网”近日，总结了“几种
该洗却从来不洗的生活用品”，并给出了清
洁对策。

●钥匙
经常与手接触的电脑键盘和钥匙携带

大量细菌。英国研究发现，键盘上的致病
细菌数量是公厕马桶座圈的5倍。

清洁建议：拉尔森博士建议，定期用消
毒湿巾擦洗，防止病菌传染。

●手机
手机经常接触办公桌、多种场所的柜

台以及餐桌等，更容易染菌。更重要的
是手机通常温热，正好是病菌的温床。斯
坦福大学研究发现，手机堪称“微生物磁
铁”，其光滑的玻璃表面是细菌传播的极
佳工具。

清洁建议：拉尔森博士表示，消毒湿巾
是清洁手机的好帮手。为安全起见，清洁
手机前务必先关机，待消毒液干后，再打开
手机。

●钱包
你每天都会随身带着它，并把它随手

放在各种公共场合，像是银行柜台、洗手间
的洗手台等。根据英国卫浴设施服务公司
Initial的调查，钱包比办公室的公共卫生
间还脏，其中最多细菌的部位是它的背面
及手柄。

清洁方法：跟你钱包的材质有很大关
系。但是大多数材料的钱包可以通过用消
毒湿巾擦或用肥皂水洗两种方式。如果你
的钱包是某种布料做的，那干洗会更好。

最该清洗的
生活用品

蚊帐、蚊香、花露水，“老三样”才是夏
季防蚊大战最有利的武器。到目前尚未发
现有明显驱蚊效果的新方式。特别是各种
所谓“纯天然”驱蚊法，虽然各方面均在研
究，但暂没有符合标准、可以长期、有效驱
蚊的产品。

据了解，除虫菊、艾、烟草、蒜、胡椒、
樟、薄荷、薰衣草、柠檬、野菊等植物都具有
一定的驱蚊功能，但效果并不持久，且受个
体影响较大。这些“天然”产品的防蚊效
果，比起现阶段主流的驱蚊产品，如避蚊
胺、驱蚊脂等，效果并不理想。

另外，购买蚊香、电蚊液、驱蚊水等防
蚊产品，一定要认准“三证”，包括农业登记
证、生产许可证、产品标准证等，以防买到
劣质产品。

老三样驱蚊
效果最好


