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“屏奴”时代的眼之惑
李真是一家 IT 公司的软件工程师，他除了

工作时需要面对着两台电脑屏幕之外，每天的上
下班路上，晚上看电影、打游戏或是跟朋友们聊
天，眼睛有十几个小时都要盯着大大小小的屏
幕。用他的话说，每天一睁开眼，除了吃喝拉撒
睡，眼睛都被屏幕霸占了，“是一只彻头彻尾的

‘屏奴’”。
智能电子设备普及带来的结果是，人们的眼

睛越来越离不开电子显示屏幕，人人都沦为屏
奴。中国互联网络信息中心发布的最新报告显
示：截至 2014 年 6 月，中国网民数量已达 6.32
亿，人均周上网时长达 25.9 小时，其中手机网民

高达 5.27 亿，由此可见至少约 5.3 亿人手不离
机、眼不离屏，加之其他 PC 端的屏幕依赖者，差
不多有 6 亿“屏奴”。

人们关了电视看电脑，关了电脑看手机，随
时随地“低头”几乎成了现代人的“招牌动作”。而
人们更多的担忧是，长此以往，自己的视力和眼
部健康是否会面临巨大的风险？

而一组由国家教育部、卫生部调查的最新数
据更增添了人们的担忧：目前我国共有4亿多近
视患者，近视发病率达33.3%，我国小学生近视率
已经超过25%，初中生近视率达到70%，高中生近
视率更是达到85%，而我国近视人口每年正以8%

的速度增长，增长速度居世界第一位。
其中青少年是近视发病的“重灾区”，
全民视力危机已经引起社会各界的广
泛关注。

种种担忧下，一些真假莫辨保护眼睛的
“传说”纷至沓来：视网膜屏、墨水屏更护眼，看手
机、电脑要滤掉短波蓝光，学生上课要慎用投影
仪、长期看屏要常备滴眼液……浙江下沙一所小
学甚至推广了一套独特的眼保健操，孩子们不再
按压穴位，而是通过盯着移动的手指、“翻着白眼
转眼珠”来改善视力。

这些说法和做法，可不全是真的。

日前，浙江下沙某小学推广的一套新
版“眼保健操”因孩子们眼神“犀利”而火遍
网络。孩子们的眼保健操不再是传统的按
压穴位，而是盯着手指来回转动眼珠。校方
称，这是一种名为“多维视觉训练”的眼部
体操运动，做操人通过转动眼珠，提高眼肌
的兴奋度，增强大脑神经的传导功能，可达
到改善近视的效果。

据了解，这套眼保健操时长约 4 分钟，
共 4 节，分为“远近点视觉运动”“左右圆线
视觉运动”“多方向视觉运动”和“明暗交替
视觉运动”，每节 8 个 8 拍。

对于传统的眼保健操，北京大学第三医院
眼科斜视与小儿眼科专业组主任王乐今颇有
微词：“可以说我们国家是唯一做眼保健操的

国家，而且从小学就开始做。但是我们国家是
世界上近视发生率最高的国家，所以我们不得
不打个问号，这种眼保健操到底有没有用？”

北京军区总医院眼科主任医师李耀宇
对《中国科学报》记者表示，传统的眼保健操
是按照中医理论设计的。当时很多人提过这
么一个问题：作为一个全国性推广的东西，
要有对比实验。“其实很简单，抽调一些学
生，分别严格做与不做眼保健操，几年后统
计一下即可。我干了 40 多年的眼科，没有一
个人做这个工作。”

对于下沙该小学推广的新版眼保健
操，李耀宇认为：“如果仅就转眼珠而言，应
该说比原来的眼保健操是进步了。”

李耀宇解释说，当眼睛“看远”时，两眼

视线相对平行，眼部肌肉是处于相对平衡
状态；而当我们在看近处的屏幕时，两眼视
线在很短范围内就要交叉，这时两眼球都
向内偏。“两眼内收的时间越长，越容易产
生过量辐辏———晶状体变凸（调节）、双眼
内收、瞳孔缩小———医学上称之为近反射，
容易引起斜视等症状。”

“近反射不一定能够完全缓过来。而如果
此时眼睛向外转，能够对原来看近时产生相反
效应，这种调节会使得眼球能够放松一点。”

“简而言之，转眼珠的眼部运动能够放
松看近反射，从这个理论上而言‘转眼珠’
会有一些作用。不过目前看来，其效用也就
仅此而已。”李耀宇说。

（本版稿件由本报记者赵广立采写）

LED 灯的蓝光会对视细胞产生损伤的说
法由来已久，特别是对视力尚未定型的孩子而
言。个别显示器厂家甚至以能够滤除蓝光为卖
点，强调蓝光对人眼造成的伤害。事实果真如此
吗？要不要把蓝光逐出我们的“视界”？

北京军区总医院眼科主任医师李耀宇在接
受《中国科学报》记者采访时说，从理论上讲，蓝
光对视网膜上视锥细胞（黄斑区）的确有损害，
易引发细胞氧化从而形成黄斑变性等病变。“但
这种损害是长期累积才能产生的。”

李耀宇介绍说，黄斑是眼睛看东西最主要
的区域，处于人眼的光学中心区，是视力轴线的
投影点。也就是说，只要眼睛看物体，黄斑就对
准物体中心了。黄斑区视锥细胞特别多，而视锥
细胞中含有大量叶黄素，人死后该区域发黄，所
以叫黄斑。

“但是蓝光有害并不等于必然导致损
伤。”李耀宇说，对于蓝光，角膜可以过滤掉一
部分，晶状体会过滤掉大部分，仅有小部分能
进入黄斑范围。

临床上对白内障病人的治疗方法，首先
手术摘除白内障，然后装一个人工晶体。然
而，若干年后发现，接受白内障手术的患者发
生黄斑变性的人不成比例地增多。经研究发
现，短波蓝光会对黄斑有损害———原来晶状
体能过滤掉，而人工晶状体却不能；蓝光从而
进入黄斑，造成黄斑变性。后来，人工晶体都
改进为可吸收蓝光，所以现在的人工晶体颜
色偏黄。

正常人需不需要过滤蓝光？天津医科大学
眼科医院主任医师张晓敏表示，损伤与蓝光积
累的量有关，目前没有证据证明日常生活中接

触的蓝光会对眼睛造成直接损伤，大可不必过
度恐慌。

那么，“屏奴”们天天面对着手机、ipad、电
脑，屏幕背后多是 LED，其中的蓝光要不要防？

由厦门市产品质量监督检验院建设的国家
半导体发光器件（LED）应用产品质量监督检验
中心曾对平板电脑和手机屏幕光源进行测试，
测试人员将平板电脑屏幕在全白状态下将亮度
调至最大，保持常亮，进行测试———通过这种状
态测出来的蓝光危害值应该是最大的。测试结
果发现，蓝光危害值基本上都在0.1~0.6W/m2/sr
之间，远远小于国际标准和国家标准的蓝光电
脑危害限值100W/m2/sr。也就是说，手机和平
板电脑的蓝光危害可以忽略不计。

“在艳阳高照的青藏高原或者新疆，或者还
有一些防蓝光的需求，防屏幕蓝光意义不大。”

李耀宇说。
此外，针对市场上流行的滤蓝光镜片等

“神器”，北京大学物理学院光学所教授张家
森也提出了质疑：光学上的确有滤光片可以
干净地滤掉某个波段范围内的光，比如高通
截止滤光片，但成本较高。滤除效果如何“还
不好说”。

短波蓝光要滤掉？

“转眼珠”或强于“按穴”

“关了电视看电脑，关
了电脑看手机”，面对无处
不在且欲罢不能的电子屏
幕，人们更多的担忧是，长
此以往，自己的视力和眼部
健康是否会面临巨大的风
险？与此同时，一些亦真亦
假的“护眼传说”纷至沓来。
那么，真相到底如何？

面对无处不在、大大小小的电子屏幕，现代
人几乎无可选择，心甘情愿沦为屏奴。屏幕也成
为影响我们这个时代重要的符号。

不过，有人认为错不在屏，而在人：伤害眼
睛的直接原因是眼部肌肉长时间僵直以及不恰
当的光线差导致的视疲劳。而电子屏幕只是剥
夺了人眼睛看外界自然物体的时间罢了，并不
比看书差到哪里去。

对此，笔者所采访的专家却是另一种看法。
李耀宇就认为，读屏的确影响了这代人的视力。

“正常人的眼睛，老祖宗遗传下来就多用于
看‘远’，比如在原始人的时代，我们的祖先生存
下来要打猎，看得远的基因会被自然选择遗传
下来。”李耀宇说，这种遗传直到上世纪 80 年代
还在绵延，“我曾到过离藏区比较近的地方，那

里的藏民仍保留着打猎的习惯———他们生存就
要看远。”

而到了近现代，人们开始看“近”，视力下降
最剧烈的时代也是在这些时代。“进入工业化，
进入知识分子的年代，人们开始主要以看近为
主———戴眼镜的也都是知识分子，包括李大
钊、、胡适，工农出身很少有戴眼镜的。”

除了“看近”这个原因，“看近”的时间变长
也是这个时代的特点。李耀宇说：“电子产品做
出来就是吸引人看的。无论玩游戏、看电影、看
小说，有的一看就是几个小时———看近时间长
是视力下降的重要原因。”

另外，李耀宇指出，电子屏幕发光的光源
实际上都是在闪烁的，只不过闪烁的频率足
够大，眼睛感觉不到———即使如此也会对眼

睛造成危害。
翁冬冬拿出了具体数据：人眼对动态画面

的要求至少是 24 帧 / 秒，而一般主流显示器的
闪烁频率是 60Hz，也即 60 帧 / 秒，因此眼睛感
觉不到。不过，翁冬冬指出，虽然我们肉眼觉察
不到，但是大脑依然能够“觉察”。

“有一个实验，叫作光诱导脑电实验。这
个实验提供一个闪烁的光源，同时测脑电信
号，发现测到的脑电信号跟输入光的闪烁频
率是同步的———也就是说大脑能够反应这个
闪烁信号。有意思的是，当闪烁频率到 60Hz
的时候，我们眼睛已经感觉不到闪烁了，脑电
信号还能反应这个频率。”翁冬冬说，这解释
了为什么人们在 60Hz 的光下用眼久了，也会
感觉到累。

在翁冬冬看来，也许人们将光源的频率升
高到大脑不能反应的频率，如 120Hz 或者更
高，这种光才会让人们舒服一些。

对于多屏时代的用眼卫生，李耀宇给出这
样的建议：除了注意用眼时间外，要尽量保持与
屏幕的距离，同时避免周围杂光对屏幕的干扰，
如果屏幕一边发光一边反射杂光，更容易伤害
眼睛。

屏幕比书更伤眼？

作为众多屏幕中的一员，投影仪幕布在大
中小学校园中扮演的角色不可忽视。有人将近
年来孩子视力下降的原因归结于投影仪的使
用。若果然如此，投影仪可算得上最大的“视力
杀手”了。

“我个人认为，投影仪比主动发光的屏幕要
好一些，因为毕竟是被动发光，基本上是漫反
射，潜在对视力的影响应是比较小的。”北京理
工大学光电信息技术与颜色科学研究所副研究
员翁冬冬告诉《中国科学报》记者，曾有人作过

研究，长期看电视与长期看平板电脑的人作对
比，统计视力下降的速度。结果发现看平板电脑
的人视力下降的速度更快，下降幅度也很大。

“电视和平板电脑同样都是LED屏，大小不
同，这说明屏幕对视力的下降跟眼睛长期会汇
在较小的屏幕上有关系。所以我倒是认为，学生
视力下降跟投影仪本身关系不大。”翁冬冬说。

记者了解到，国外不少国家比中国更早普
及投影仪设备，但国外并没有出现学生视力显
著下降的情况。

李耀宇也认为，屏幕大小决定对视力的影
响。其逻辑顺序是，越小的屏幕，眼睛越需要凑
近；凑得越近，潜在的伤害就越大。

“理论上讲，等长的时间内，ipad、手机的相
对危害，应该比多媒体投影仪更大一些。但现在
对各种屏幕危害的强弱，需要一个大数据来支
持，目前还不能下结论。”

张家森则指出，与传统的黑板相比，投影仪
幕布或许要更“费眼睛”。“人眼的对比度并不
大，而投影仪要么太亮、要么太暗，注视太久眼

睛容易疲劳。”
“投影仪幕布对孩子视力造成的影响主

要是使用不当引起的。”翁冬冬提出，首先要
选用质量过关的投影仪；此外，用投影仪的时
候，需要设计一下周围的光线环境。既保证有
足够的照明，又不能妨碍屏幕内容的阅读。

“合格的多媒体教室是有补光的，这样的话就
不会是只有屏幕特别亮，而周围一片黑———
这跟我们也建议不要在看电视的时候关上灯
一个道理。”

投影仪变视力“杀手”？
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视网膜屏

如今，视网膜屏成为越来越
多电子产品的标配。许多人认
为，高分辨率的视网膜屏可以保
护眼睛。然而，受访专家提醒，屏
幕分辨率高并不代表“自带护眼
功能”。

视网膜屏第一次被人们熟
知，是苹果公司将其用在 iPhone
4 手机上，它将 960×640 的分辨
率压缩到 3.5 英寸的显示屏内。
也就是说，该屏幕的像素密度达
到 326 像素 / 英寸 （ppi），因该
分辨率超过人眼识别的极限，故
称之为“视网膜屏幕”。通常电脑
显示屏幕的分辨率为 72ppi，视
网膜屏的分辨率为电脑的 4 倍
多。

“视网膜屏主要是分辨率更
高，颗粒感不明显或者人眼感觉
不到。从保护眼睛的角度，不好
说它有什么明显的作用。”北京
理工大学光电信息技术与颜色
科学研究所副研究员翁冬冬告
诉《中国科学报》记者，“类似于
印刷品印得更清楚，视网膜屏让
人看得更清晰、更舒服、更放松，
从这个角度来说，会对眼睛有点
好处。”

这一说法得到了北京大学
物理学院光学所教授张家森的支持：“屏幕分辨率
高低对眼睛潜在的损害是无差别的。”

翁冬冬告诉记者，视网膜屏的概念中隐含着
一个视线距离的条件。“这么说吧，电视很少提视
网膜屏这个概念。因为所有的电视显示器，只要肉
眼观看的距离足够远，都可以称之为视网膜屏。”

墨水屏

有别于视网膜屏，墨水屏对眼睛才是“真爱”。
“墨水屏是针对保护眼睛设计的，它没有背光

灯，所以墨水屏在黑暗条件下看不了（有前光灯的
除外）。因为没有背光灯，墨水屏上的光线属于散
射入眼而非直射，所以更加护眼。”张家森对《中国
科学报》记者表示。

翁冬冬介绍说，墨水屏 （电纸书） 用的是
E-ink 的技术。屏幕里面是高分子材料，通过电场
分布，改变里面游离态原子的浮沉，从而改变亮
度。“它是反射屏，不像液晶屏、LED 屏，它不是自
己发光，这点跟纸张非常接近。因此墨水屏对眼睛
的保护要好一些。”

“长时间阅读，推荐墨水屏。”张家森说。

滴眼液

该提问与问题“常戴隐形眼镜的人用什么眼
药水比较好？”得到了近万网友的关注，足见人们
对眼药水的选择心存芥蒂。而事实上，滴眼液和眼
药水的选用的确有讲究。

“目前市面上的眼药水难见有抗疲劳或防疲
劳的功能，除非它有扩充血管的作用。”北京军区
总医院眼科主任医师李耀宇告诉《中国科学报》记
者，实际上市面上兜售的“防疲劳”眼药水或滴眼
液都属于“人工泪液”。

“人工泪液的功能主要是防止或减缓眼睛干
燥，对干眼症有一定预防作用。”李耀宇说，人工泪
液发挥作用的地方是大名鼎鼎的角膜———它为眼
睛提供大部分的屈光力，加上晶状体的屈光力，光
线便可准确地聚焦在视网膜上构成影像。

角膜是透明的组织，没有血管———这也是为
什么角膜可以移植的原因，不存在血液配型、移植
排异等问题———它外面靠泪液、里面靠房水（在眼
内循环的组织液）提供所需的营养。

“正因如此，我们在正常情况下，过一会儿就
要眨一下眼，就是要把泪液均匀地涂在角膜上，给
它一定营养。”李耀宇打比方说，“就像汽车上的雨
刷一样，过一会儿刷一下。正常是 1 分钟要眨眼
24 次 ~28 次左右，多数是在不经意间，眨一下很
快。”

李耀宇指出，当我们看书、眼睛聚焦于电子屏
幕的时候，眨眼频率就会明显降低。但即使如此，
一分钟内也有约 5 次眨眼。但这种情况下眼睛就
会明显干涩，更容易疲劳，因为营养供给不足。

“人工泪液这个词并不是特别准确，因为泪液
中含有蛋白等营养成分，而人工泪液只能提供一
些润滑作用，跟泪液成分不会完全一样。规范的叫
法应该是‘眼用润滑剂’。现在很普及点滴类似的
润滑剂，由于它的润滑作用以及补水的功能，使用
者会觉得眼睛舒服些。”

李耀宇认为，尽管人工泪液“可以用”，但在使
用时需要注意防腐剂的问题。

“市售的眼药水中一般都含有防腐剂（市售也
有不含防腐剂的眼药水，如德国一款名为‘施图
伦’的滴眼液，其包装是一支一支的，每支只有零
点几毫升，点完即弃），而我国在眼药水中防腐剂
的添加标准是缺失的。有测量结果表明，国产眼药
水中防腐剂含量大约是进口产品的十倍。”李耀宇
提醒，有使用眼药水习惯者应尽量去医院获取人
工泪液类的药物。

“ 眼 科 医 用 眼 药 水 灌 装 标 准 最 多 是 5 毫
升———一般两周内就能用完；而市售的眼药水，10
毫升、15 毫升装都有，这种打开之后还要用一阵
子，里面不可避免要加入过量防腐剂。”李耀宇告
诉记者，一些人常年使用这种滴眼液，防腐剂的累
积效应会对眼睛健康带来威胁。

“看东西看累了，其实洗个脸就行。水往脸上
一泼，会有部分水进入眼睛，补水的同时还刺激眼
睛分泌泪液———洗完了也挺舒服，至少没有防腐
剂。”李耀宇说。

或许是意识到“屏奴”身份给
视力带来的巨大压力，有网友在
某知名网络问答社区发帖提问：

“每天对着屏幕工作 12 小时以
上，最有效的眼药水是什么？有
哪些犀利的护眼工具？”
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