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（本期图片除署名外均来自网络）

我的黑暗，只盼“智能”懂
本报记者 袁一雪

如果蒙住你的双眼，你还能流畅地使用手机
吗？答案几乎是一边倒的“怎么可能”？是的，不论
从智能手机硬件条件还是从软件条件看，手机等
触摸式智能终端对于视觉障碍用户来说，是一项
几乎不可能完成的任务。

但是，真的不能实现吗，视障人士难道就不
会使用手机吗？

近日，中国信息无障碍产品联盟发布的一份
《中国互联网视障用户基本情况报告》显示，目前
国内预估有至少 600 万视障人士在使用智能手
机，借助智能手机的读屏功能，他们可以跟普通用
户一样看新闻、社交、打车、购物。不过调查也显
示，66%的视障者认为目前国内信息无障碍水平一
般，另有 20%的视障者认为信息无障碍水平不好。

更需要智能设备保驾护航

孙涛是报告中提到的 600 万视障人士中的一
位，他生活在山东，从三年前开始使用智能手机。

孙涛使用的智能手机样式虽然与普通人并
无不同，但是使用方法却大不相同。一般，普通
人只需要看准图标，点进去就可以根据菜单找
到自己所需的应用。孙涛使用智能手机凭借的
却是听力。

用手指划过手机上的应用，手机自带的读
屏软件和第三方软件中自带的读屏功能就会发
挥作用，读出指尖略过的 App 名称———支付
宝、微信、去哪儿、高德地图、车来了、滴滴打车、
美团外卖、网易新闻……“这些都是我常用的软
件，也是无障碍做得还不错的。还有一些软件无
障碍做得很糟糕，就已经删除了。”孙涛告诉《中
国科学报》记者。

“智能手机让我生活得更独立。”孙涛告诉
记者，“我以前出门很不方便，不论是公交出行
还是打车。”有一次，孙涛只身一人来到北京，站
在街边打车，半个多小时都没有打到一辆车。

“因为我看不到哪辆是出租车，更看不到哪辆车
有人哪辆车是空车，所以只能一直举着手臂。”

开始使用智能手机后，孙涛出门在外再也不
会如此尴尬。如果是去往相对熟悉的地方，他往
往会打开地图软件定位公交车站的位置，然后步
行至车站，再使用“车来了”等公交车定位软件，找
到自己将要乘坐的公交车。在等车的过程中，他
会不停刷新，看车辆行驶到哪个位置。“当软件读
出车辆距离我几十米的时候，我就可以判断下一

辆进站的车就是我要乘坐的那辆。”
如果需要打车，那么滴滴、优步等打车软件也

为孙涛提供了方便，再也不会出现僵直手臂半个
小时却打不到一辆车的情况。

不仅出行便利，孙涛在外花费也变得更有保
障。在使用现金结账时，孙涛总是担心给错钱或者
找错钱，所以会小心地将纸币按一定顺序折好放
进兜里。对于有些无良的商家欺负他视力障碍，少
找零钱或者找他假钱的行为，孙涛则完全无能为
力。而刷卡消费则存在着商家可能会多让他付款
的风险，因为刷卡机不能读出商家输入的金额，

“而且密码键盘的数字位置经常更改，我就会输
错。”孙涛无奈地说。

近两年，支付宝和微信推出的手机支付功能
扭转了这一局面。现在孙涛最喜欢的就是掏出手
机，使用扫码支付的功能，消费的金额会明明白白
地被读屏软件读出，让他放心地花钱。更重要的
是，当他的手机没有流量或者花费不足时，他也不
用再费劲地寻找便利店或者营业厅，而是直接使
用手机充值就可以了。

手机视障功能开发不完全

有统计数据显示，2009 年全国视障人士人数
已达 1691 万，但社会对他们的关注度却不够。比

如，孙涛手机上的十几种软件，只是成千上万手机
App 中的极少数。而据大部分这类软件，对于视障
人士来说都是使用盲区。

是不是因为手机软件开发中遇到难点才让
绝大多数软件与视障功能“绝缘”？一位软件开
发的业内人士在接受《中国科学报》记者采访时
表示，造成这种现象的原因，是很多软件开发公
司对于视障功能支持完全没有意识。“有些软件
可能开发之初支持视障功能，但这可能是开发
人员无意中实现的。后期版本升级后，之前支持
视障功能的部分可能就无法使用了。”该名业内
人士继续说道。

实际上，2008 年，我国的信息产业部就曾推
出过《信息无障碍身体机能差异人群网站设计
无障碍技术要求》，规定网站的多媒体、动态视
频等非文本内容，至少要提供替代文字、解释用
途，对于涉及验证的非文本内容，提供替代的音
频表现形式以及其他无障碍建设的相关要求。
而且，在安卓和苹果手机系统平台上，都有无障
碍软件开发规则。但因为这些规范并未强制执
行，所以绝大多数软件开发者都忽视了。

不仅如此，适用于视障人士的软件开发也存
在着一定困难。“iOS 系统相对好些，安卓系统手
机机型纷繁复杂，不同厂商还会对系统进行深度
定制，所以作为第三方软件支持无障碍使用也相

对困难。”该业内人
士表示。

今年年初，支
付宝和微信支付同
时遭遇到一个严重

的问题———第三方读
屏软件存在漏洞可能会
泄露密码。针对这一问

题，支付宝公司立刻对软件
进行升级，将读取密码时使

用的第三方软件摒弃在外，转
而在这一环节直接调动手机自带
的读屏软件，堵住了漏洞。然而，
另一款支付软件到现在也没有解

决这一问题。“现在我只能用这款软件抢
红包，却不能发红包，因为它的密码读不
出来，我没办法输入。”孙涛苦笑着说，“还
有朋友责怪我怎么光抢不发。”

无意识设计与无意识破坏

也是因为开发者无意识增加视障功能，所以
孙涛面临最大的尴尬就是，现在使用的软件不敢
随便更新，因为软件的下一个升级版本很可能就
没有视障功能了。“现在我使用的地图和团购软件
都是好几年前的版本。”

2012 年，来自 24 省市的百位视障用户就曾
经共同呼吁：“软件开发，请莫忘视障人群！”并向
10 家软件开发商、工信部、互联网协会、中国盲协、
中国软件评测中心及中国软件行业协会等 28 家
企业、单位寄出，建议制定软件无障碍强制标准，
保障视障用户利益。

这次呼吁是建立在一次抽样针对软件无障碍
支持情况做的统计调查基础上，在这份调查问卷
中，89%的被调查者视力状况为全盲（无视力），而
在这些全盲被调查者中，有 70%使用电脑时间达
到 3 年以上，26%达到 1 年至 3 年之间，全部使用
读屏软件。同时，调查结果显示，视障用户对软件
行业“比较不满意”。

那次调查活动的发起人就是孙涛，对于这样
的现状，他表示很无奈，同时呼吁，希望一些大的
软件开发公司可以关注产品无障碍功能，至少可
以保障基本功能使用。他还希望可以及时出台软
件领域无障碍技术规范、完善相关立法，保障视障
人士享受“无障碍”网络生活的权利。

进入 7 月，天气越来越热了。晚饭过后来上半
个冰镇西瓜，爽口解暑，那是最惬意不过了。都说
西瓜是减肥食品，脂肪极低，能量很少，所以不少
人认为多吃一点也不会增肥。甚至有不少减肥人
士常常以西瓜来代替正餐，以期达到减肥的效果。

西瓜，真是传说中的“减肥圣品”吗？

不能无节制地吃

减肥人士说西瓜脂肪含量极低，这个没错，可
是却忘了，西瓜中还有糖分。

“市售西瓜的糖分含量大约在 7%~8%，按 7%
来计算，500 克西瓜肉含糖 35 克，2 斤瓜瓤中的糖
分达 70 克以上。100 克大米含约 77 克碳水化合
物，吃 2 斤瓜瓤相当于吃一碗米饭的碳水化合
物。”中国农业大学食品科学与营养工程学院副教
授范志红介绍说。

吃西瓜可能会导致发胖，在范志红看来，这并
不能怪西瓜本身，主要是夏天人们吃西瓜吃得太

多了。“如果按 1 个苹果那样的量来吃西瓜，是不
容易产生明显增肥效果的。啤酒也是完全同样的
道理。按 100 克计算，啤酒好像能量比较低，但 2
瓶啤酒（1500 克）的能量就相当于一袋切片吐司
面包了（120 克）。”

那为什么一般人多吃一碗饭会觉得很饱，大
量的西瓜却能不知不觉吃下去呢？

对此，范志红解释说：“西瓜和苹果不同，它的
甜味主要来自于果糖。怎么判断是否是果糖的甜
味呢？很简单，果糖甜味清凉爽口，而且有喜凉的
特性。也就是说，温度越低，果糖的甜度就越大，这
是它被各种清凉饮料所钟爱的主要原因。研究早
就发现，果糖虽然不会明显地升高血糖，却也绕开
了食欲控制的机制。正因西瓜含大量果糖，也有让
人不觉得饱这种特性。

如何健康地吃

由此可见，西瓜虽好，却也不能随便吃。那么，

夏日里如何食用西瓜来达到健康又瘦身的效果
呢？范志红的建议是，首先要控制食用量。

“正常情况下，西瓜每天吃两三块就好，并
不需要一次吃好几公斤。这时候，它起到的是水
果的作用。在每天的膳食中，各种食物都有自己
的份额，比如，粮食大致半斤到八两，鱼肉类
1~2 两，蔬菜一斤，水果半斤多等，需要均衡搭
配。”范志红说。

对于那些特别喜爱西瓜、希望多吃一些的人，
在增加西瓜食用量的同时，需要相应减少其他类
别食物的份额。

“因为西瓜会带来糖，而糖和淀粉在体内的代
谢是相似的，所以多吃西瓜就需要减少一些主食
来弥补。”范志红说，但需要注意的是，西瓜所含的
蛋白质和 B 族维生素比主食少，这样容易导致营
养不足，特别是 B 族维生素严重不足，钠摄入量
也不够，会使人感到疲乏无力，工作能力和思维能
力都有所下降，让夏季的生活质量大打折扣。

如果出现了这样的情况，范志红建议，此时

要特别注意吃一些淀粉类主食和奶类、豆浆、蛋
类、鱼肉类食物，加一点有咸味的菜，能有效补
充身体所缺乏的蛋白质、B 族维生素和钠，从而
改善体能。

“另一个方案就是增加运动，以此来把多吃的
糖分消耗掉。”范志红说，“在气温高达 35℃的情
况下，并不提倡人们出门长时间运动。如果不选择
运动这条路的话，那还是要避免在餐后吃太多水
果，因为这样做只会增肥。这种增肥绝对不是增加
肌肉，而是彻头彻尾的肥肉。”

真菌感染是常见的皮肤
病，在运动员或者其他经常
锻炼的人群中尤其常见。“运
动员足”（脚癣）就是常见的
真菌感染。除此以外，还有股
癣、皮癣和酵母菌感染等。

如果你是在学校体育
馆、健身馆、私人健身房或
者网球俱乐部运动，你一定
会接触汗渍的衣物、满是细
菌的运动器械，或两者都
有。这大大增加了真菌感染
的几率。

所以说，为了降低在这
些地方受到真菌感染的风
险，养成良好的卫生习惯非
常有用。

勤洗手。运动锻炼前、后
都要正确洗手。用肥皂或洗
手液，搓出泡沫，持续搓揉
20 秒以上，并重点照顾指
缝，然后漂洗，再用干毛巾擦
拭或风（吹）干。

如果不能洗，那就用消
毒纸巾。如果没有水或肥
皂，那就用酒精、消毒剂或
消毒纸巾。选那种含酒精不
低于 60%的消毒剂。用消毒
纸巾或者消毒剂擦拭或搓
揉手部和手指，直到手全部
干燥为止。

对器械消毒。在每次练
习前，需要用消毒剂擦拭设
备（如手柄及与身体接触的
部位）和垫子。当然，在练习后也应该自觉消
毒一下器械。如果是在垫子上做运动，准备
一双专用的鞋也是必要的。如果没有，那至
少别赤脚，穿上袜子做一下隔离还好点。

沐浴。锻炼结束后，应该尽快洗个澡。要
知道，细菌也喜欢潮湿的衣物，如果不沐浴
换衣服，那你就为细菌繁殖创造了非常好的
条件。所以，每次锻炼结束后，都要尽快沐
浴，彻底清洗全身，并用干毛巾擦干身体。然
后换上干燥、清洁的衣服。

保护脚。在公共淋浴间里，一定要穿上
自己的拖鞋。把脚彻底清洗，尤其是脚趾缝，
然后让脚彻底干燥。如果发现有脚癣的迹
象，请及时使用抗真菌粉剂或其他药物。在
公用游泳池游泳时，要按规定进出游泳池，
将双脚在消毒池消毒。

衣物要勤洗。锻炼完每次都清洗自己的
衣物，其中也包括泳衣。如果是经常锻炼的
人，最好准备几套锻炼的装备，如衣服和鞋
子。另外，贴身衣物和其他衣物最好分开洗
涤。贴身衣物洗涤后最好再用热水烫一下，
或者用消毒液再行消毒比较好。

保护皮肤。如皮肤有破损（如擦伤），要
使用防水创可贴。如果有开放性伤口、皮肤
破损或者感染，在愈合前就失去了对细菌的
屏障作用，最好避免到公共泳池。

不要共用个人用品。不要共用毛巾、水
壶、肥皂、剃刀、梳子或化妆品。任何与他人
皮肤接触的物品都有可能被真菌污染。所
以，在健身房租一个储物箱，或者每次都带
好自己的个人用品也是个好办法。

选择好的俱乐部。在加入健身俱乐部之
前，别光考虑价格和氛围。还包括对器材清洁
程度的评估。比如器械是否经常消毒，有没有
汗渍；洗澡间的地板是否清洁；卫生间的清洁
程度等；是不是有保洁人员定期清洁等。

除了健身房锻炼的卫生习惯外，最后再
次提醒，夏季真菌繁殖活跃，诱发条件多，所
以应特别注意身体清洁，保持皮肤干爽，多
选择透气性强的衣物，避免紧身不透气的衣
物，鞋袜勤换洗并保持干燥。如果还是出现
了真菌感染，要寻求专业人员的意见或到正
规医院治疗。
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吃西瓜减肥靠谱吗
本报记者 张文静
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