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●科普与生活

关灯看手机危害竟然这么大！
专家：轻则视疲劳，重则青光眼

众所周知，关灯熬夜玩手机似乎成了现在许多年轻人绕不过去的夜生活。然而，其实关灯玩手机的危害非
常大，甚至让你难以想象。有专家表示：关灯看手机，轻则视疲劳，重则青光眼。

青光眼如果未及时治疗，有可能导致完全失明。这样说的话，大伙儿是不是该警醒了？有人说那打开“护
眼模式”不就行了，这种护眼模式真的管用吗？我们今天来科普一下。

科普中国二维码宁波科普二维码

本文专家：汪小欢，复旦大学医学博士

关灯玩手机危害到底有多大？
干眼症 相信大多数人看手机时间

久了都有过眼睛干涩的体验，这是因为
当眼睛专注盯着手机时，会减少眨眼频
率，眼球表面泪液会蒸发过快。

而关灯看手机时，在昏暗的光线
下，眼睛会更近距离盯着手机屏幕，在
受到屏幕亮光的刺激后，泪液成分以及
分泌都会受到影响，最终导致眼睛干
涩，红肿疼痛，甚至能够造成角膜上皮
的脱落而导致干眼症。

青光眼 关灯玩手机时也会引起瞳
孔变大，虹膜因此会向周边移动，这可能
会导致眼部房角（泪液流出通道）变得狭
窄甚至关闭，而引起眼内压力的增高。

尤其对于青光眼高危人群以及眼
部结构异常人群，关灯玩手机极易诱发
闭角型青光眼的发作。

高危人群是有青光眼家族史，高度
近视或远视以及患有高血压的人群。
眼部结构异常是指有小眼球、浅前房等
的人群。

黄斑病变 黄斑区是眼睛视力最敏

锐的地方，我们看到的花花世界全仰仗
它，而强光则是黄斑的克星。

当眼睛受强光直射半小时以上，就
可能对黄斑造成了损伤，黄斑区作为眼
睛视力最敏锐的地方，一旦受损，则会
严重影响日常生活。

其他眼部伤害 关灯玩手机会增加
眼睛的疲劳，还可以引起视力下降，近
视度数加深，眼结膜充血，眼眶肿痛等
不良影响。

护眼模式有用吗？
手机的“护眼模式”是在手机背景

色上增加了的黄色调，形成比较柔和的
背景光亮，这种模式能在一定程度上减
少屏幕蓝光对眼部的刺激，但并不能彻
底屏蔽蓝光，所以护眼作用并不明显，
只是让人心理上觉得更心安。

另外，手机的“夜间模式”能够一定
程度上减少强光对眼睛的刺激，但并不
能证明这种使用模式确实能够有效缓
解视疲劳，保护眼睛。所以，还是建议
不要在关灯后玩手机。

那选冷色调还是暖色调的光呢？

冷色调的蓝光含量会比暖色调更
大，而蓝光含量越多则对眼睛的伤害越
大，所以最好使用蓝光含量少的暖色
调。但是暖色调在减弱蓝光含量的同
时，也会导致手机亮度很暗，眼睛的疲劳
感也将大大增加。所以，使用暖色调也
不能避免关灯后玩手机对眼睛的损伤。

熬夜玩手机还有哪些危害？
损伤皮肤 长时间盯着手机，屏幕

亮光会持续刺激面部皮肤，导致皮肤出
油增多等，还可能会导致皮肤爆痘长
斑，气色暗沉。同时，黑眼圈和大眼袋
也会伴随而生，影响美感。

影响睡眠 一刷手机就停不下来，
熬夜玩手机就会占用正常睡眠的时间，
导致睡眠时间减少。

另外，玩手机还会影响睡眠氛围，
刺激大脑分泌多巴胺，导致越玩手机越
兴奋，因此难以入睡，时间久了会导致
失眠，严重危害健康。

危害精神健康 如果总是在关灯后
熬夜玩手机，由于入睡困难以及睡眠时
间的减少，日积月累，得不到充足的休

息时，精神和脾气会越来越差。
伤害关节 熬夜玩手机时往往因为

太投入或者为了舒适，保持一个不正确
的固定姿势很长时间，可能会导致关节
充血和损伤。

晚上想玩手机应该怎么办？
首先，不要在关灯后或在被窝里玩

手机，建议使用亮度较低的照明灯。并
把手机亮度调低一些，调到柔和不刺眼
的程度，设置合适和字体大小以及不刺
眼的背景颜色。

其次，尽量控制手机使用时间，可
以在持续使用半小时左右时让眼睛休
息一下。也可以尝试增加眨眼频率，促
进泪液的分泌。

最后，最好仰卧看手机，不要趴着
刷手机。 王元卓 洪阳

11月 16日，由金沙执导，张云
龙、高伟光等领衔主演的抗日战争剧
《雷霆战将》在各大播出平台紧急下
架停播。该剧于11月3日首播后，
遭到网友一致差评，其中八路军抹发
胶、住别墅、抽雪茄，抗日题材偶像剧
化等情节，更是被批与事实严重不
符。 11月17日《新京报》

尽管打着《亮剑3》的噱头，但是
抗日剧《雷霆战将》刚一播出，就引来
恶评如潮，最终也为自己招来了电视
台停播、综艺网站下架的“宿命”。客
观而言，《雷霆战将》并没有犯前几年
引发巨大争议的“抗日神剧”的低级错

误，至少没有手撕鬼子、手榴弹炸飞机
的雷人桥段，但是它却以另外一种方
式，把观众“雷”了个五荤六素。比如
八路军战士住豪华别墅、坐真皮沙发；
比如里面几个主角几乎清一色的发
胶、发蜡；比如八路军女战士统一的崭
新裙装，穿着带跟的皮鞋，不像是在打
仗，更像是准备上台唱“样板戏”。

如此种种，不但与我们通过史书
了解的真实的抗日战争差距太大，就
是和一些已经成为经典的抗日剧相
比，也有着过于强烈的反差。剧组为
了证明自己没有错，在回应的微博长
文中，晒出了很多当年抗战时的旧照
片，想以此来说服观众，回应质疑。

问题在于，当年的这些老照片，基本
上都是检阅队伍，战争动员时拍摄
的，这种场景下，要求战士们洗洗澡、
理理发，穿得干净整齐一些，以起到
鼓舞士气的作用，是情有可原的，但
是如果在战场上还“西装革履”“油头
粉面”，怎么可能呢？

在我看来，《雷霆战将》这部剧之
所以“糟点”满满，注定成为了抗日剧
中的一个失败之作，很大的一个原因
就是电视剧在立项的时候，就犯了方
向性的错误，那就是既要拍抗日，又
要拍偶像。一个很简单的道理，抗日
是血与火的战争，是生与死的考验，
如何和偶像剧扯上关系？从编剧到

导演，再到演员，硬要把偶像剧的惯
用套路往抗日剧上面套，最终的结果
必然是不伦不类。

电视剧主创显然是想讨好年轻
的观众，所以把抗日剧朝着偶像剧的
方向来拍，但正因为年轻观众多，更
需要尊重事实、尊重历史，告诉青少
年抗日战争的真相，包括残酷的斗
争，无畏的牺牲，艰苦的生活，否则就
容易误导青少年，使他们无法洞悉历
史真相，无法真正了解革命先烈的英
雄事迹。

一部剧的“翻车”没啥大不了的，
关键是以后的影视剧创作，要以此为
鉴，避免再犯同样的错误。

三江热议

“千里眼比赛”是对“近视代价论”的有力纠偏
杨朝清

宁波市北仑区一所学校陈继同
学的眼睛虽然不大，但同学们都羡慕
地管他叫“千里眼”。原来，陈继以双
眼均5.3的视力，在2242名同学中获
得“千里眼”比赛第1名，成为班里的
唯一。近日，陈继和全校其他24名
同样拥有“千里眼”的同学一起，在领
奖台上接过了校长严雪霞亲手颁发
的证书。 11月17日《宁波日报》

现如今，在一些小学乃至幼儿
园，戴眼镜的孩子并不少见，近视低
龄化成为一种令人痛心的现实。对
于集万千宠爱于一身的“00 后”来
说，过早、过度使用电子产品固然满
足了他们的娱乐需求，也具有一定的

教育功能，却损伤了孩子们的视力。
缺乏自律、自制能力的孩子们一旦没
有及时、有效的“紧箍咒”，就会在恣
意放纵中“温水煮青蛙”，直到发现眼
睛近视了才追悔莫及。

教育分层直接影响着社会流动，
匮乏的优质教育资源和激烈的教育
竞争，让一些家长和老师产生了错乱
——只要成绩好，近视没什么大不了；
这种荒诞的“代价论”，认为只要能够
达到取得好成绩、进入好学校的目标，
付出一些代价哪怕是作出一些牺牲也
是必要的、值得的。与电子产品相比，
这种“近视代价论”的危害更大。

而正是有了“近视代价论”，体
育、美育和劳育的功能才被忽略和漠

视，家长们和老师们才会想方设法压
缩孩子们户外活动的时间，才会对孩
子们用眼不当和用眼过度视若无睹、
充耳不闻，才会对孩子们近视变得麻
木与冷漠。

在视力保护得到越来越多价值
认同的今天，全校学生共同参与、校
长亲自颁奖的“千里眼比赛”具有很
强的象征性和符号性——保护视力
是一件值得肯定、值得赞赏的事情，

“千里眼”同样可以闪光发热。保护
视力是一个系统工程，除了连续两年
进行“千里眼比赛”之外，这所学校还
鼓励孩子们去操场“撒野”，也开展了
一系列爱眼护眼的活动。

每个孩子身上都有闪光点，“千

里眼比赛”也具有春风化雨、润物无
声的功能；它不仅让视力好的孩子们
赢得了尊重，也形成了标杆的示范效
应。“千里眼比赛”也是一种对“近视
代价论”的有力纠偏，证明提升学习
成绩与保护视力并非天然对立的矛
盾关系；只要像“千里眼”那样爱眼护
眼，完全可以取得学业成功与视力保
护的双赢和共赢。

知易行难，许多时候人们不是不
知道视力保护的重要性，而是自觉或
不自觉地降低了标准和要求，学会了
妥协，习惯了将就。说到底，教书育
人并非只是知识和技能的传授，也是
一个塑造学生的品德修养、价值取向
和精神品质的过程。

街谈巷议

偶像剧的套路岂能套在抗日剧上
苑广阔


