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视疲劳与电子屏
问：与看纸质书相比，看电子

屏幕会不会更容易引起视疲劳？
答：是。
与看纸质书相比，看电子屏幕

更容易引起视疲劳。看电子屏幕，
眼睛接收的是屏幕直接发出的光
线，而不是纸质书的经过反射的光
线。自发光的电子屏幕，光线更强
且有既定的刷新频率在不停地闪
烁，这对眼睛是一种刺激，导致屏
幕阅读者无法充分地眨眼，每分钟
眨眼从正常的 15~20 次减少至 7~
10次，甚至更少。在正常状态下，
眨眼能让泪液均匀分布在角膜和
结膜上，保持它们的湿润，并且让
眼球得到休息。除了减少眨眼外，
电子产品的字体小，与眼的距离
短，再加上内容丰富，常常使阅读
者出现持续保持近距离的阅读行
为。在这样的过程中，眼部持续处
于紧张状态，造成视觉疲劳、加深
近视。

那在眼睛与电子屏一刻也不
能分离的时代，建议注意以下。

一是电子产品的选择。在有
条件的情况下，应尽量选择屏幕较
大且分辨率较高的电子产品，并尽
量远距离观看。建议的优先顺序
为投影仪、电视、电脑、平板电脑，
最后为手机。

二是调整眼与屏幕距离。观
看电视时，眼睛应距离屏幕3m以
上或 6 倍于电视屏幕对角线的长
度。观看电脑时，眼睛离屏幕的距
离应大于50cm（约一臂远）。观看
手机时，眼睛离屏幕的距离不小于
40cm。自觉控制视频类电子产品

使用时长，减少非学习目的的视频
类电子产品使用。

三是调整座椅高度。双脚能
自然放在地面上，小腿与大腿成
90~110度夹角。上背部挺直，双肩
放松，椅背契合下背部曲线，臀部
尽可能贴近椅背。双手自然放在
键盘上，小臂和上臂呈 90 度，电
脑、电视屏幕的上端和视线大约在
同一水平线上，以 30 度的角度俯
视屏幕，这时眼睑微微下垂，有效
减少眼表暴露于空气，使泪液蒸发
的表面积变小，预防干眼症发生。

四是调整电子屏朝向。避免
外界光线，如灯泡、太阳光等在屏
幕上形成反光，以及不要让眼看到
任何直接的点光源。

五是设置合适的电子屏亮
度。使环境光的亮度应略微低于
电子屏幕的亮度，但不能太亮，如
果你的屏幕看起来就像房间的照
明光源，那么一定是屏幕太亮、环
境太暗了，这样的反差，容易导致
视疲劳。

六是控制电子屏使用的时
间。建议0~3岁幼儿禁用手机、电
脑等电子屏产品；3~6岁幼儿尽量

避免接触和使用。中小学生非学
习目的的电子屏使用单次不宜超
过15分钟，每天累计不宜超过1小
时。使用电子产品学习 30~40 分
钟后，应休息远眺放松10分钟。

视疲劳与照明
问：除了坐姿外，如何选择阅

读照明呢？
答：首选亮度合适的自然光，

次选人工光源，并注意背景灯的使
用。

亮度不足、亮度过高和亮度不
均匀都会让眼睛特别容易疲劳。
如何选择阅读照明呢？

首选自然光。在照度上，自然
光优于人工光源。自然光的照度充
足，室外即使是阴天都有20000lux
的照度，而晴天是 80000lux 甚至
100000ux以上的照度。采用自然
光照明时，注意窗户的透光面积，
窗户的透光面积与房间面积之比
应不低于1∶6，尽量把书桌放在外
面无遮挡物的窗前，但也要防止在
阳光直射下阅读书写。在光线质
量上，自然光优于人工光源。太阳
光谱是一种连续的全光谱，具有完
美的显色和色温、无频闪的特点，
在过去的数千年里，养护了人类的
眼睛。如果没有自然光，只能采用
人工光源阅读时，要注意照明强
度、显色效果、颜色成分以及灯具
稳定等问题。

在照明强度上，可以用照度来
衡量。在生活日常照明的基础上，
一般在两侧加上1~2盏40~60W的
阅读灯即可。如果只有单盏阅读
灯，要注意光线应从左侧投入，不
要放在正前方或右侧。另外，注意

不能只开阅读灯，不开背景灯。因
为室内环境与书本页面的亮度对
比越大，越易引起视力疲劳。当然，
照明也不能太强，国际照明规范对
阅 读 环 境 的 照 度 要 求 是 500~
750lux。如果阅读环境的照度大于
1000lux，瞳孔会缩小，造成眼睛疲
倦、眼干等。

在显色效果上，可以用显色指
数来衡量。自然光的显色指数为
100。显色指数越接近100，表示对
物体颜色的还原性越好。我国对
桌面读写照明工具有明确的标准，
规定显示指数要大于82。这是基
础要求，现在的课本以及学习用品
色彩丰富，用来读书学习的台灯显
色指数在90以上为佳。

在颜色成分上，可以用色温来
衡量。色温是表示光线中包含颜
色成分的计量单位。科学家把加
热到一定温度下黑体发出的光所
含的光谱成分，称为这一温度下的
色温。4000K 是早晨八九点钟太
阳光的色温，这种程度的色温对人
体的生理功能影响很小，可以让大
脑保持适度的兴奋性，感觉很舒
服，学习最放松。我国现行的标
准 ，读 写 台 灯 的 色 温 不 超 过
4000K。色温过高会影响舒适性，
若超过 6500K 就可能对视力造成
损害。

在灯具稳定上，可以用频闪来
衡量。如果台灯存在严重的频闪，
会造成视觉疲劳，这种频闪是肉眼
无法察觉的，很容易被家长和孩子
忽视。如果光源有严重频闪，用手
机拍照功能对准光源，手机屏幕上
会有一道一道黑色的光栅。

缓解视力疲劳 电子屏使用及照明环境有讲究
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日前，国家区域医疗中
心小儿神经外科（福建）联
盟正式成立，安溪县医院
总院接受授牌并列席联盟
成员单位！该联盟由上海
儿童医学中心福建医院、
复旦大学附属华山医院福
建医院、复旦大学附属儿
科医院厦门医院、上海第
六人民医院福建医院共同
发起。安溪县医院神经外
科科主任陈建才应邀出席
并代表医院接受授牌。

据了解，安溪县医院神
经外科专业组创建于1995
年，2005年神经外科独立建
科，现已发展成为集临床、
科研、教学为一体的医院重

点专科。目前，科室编制床
位70张，实际开放床位90
张；现有医护人员42名，其
中，主任医师1名，副主任医
师5名，硕士研究生2名。

目前，科室开展各种
颅脑损伤的手术治疗、重
型颅脑损伤的亚低温治
疗、高血压脑出血的开颅
手术治疗、颅骨成形术、各
种类型脑积水的分流手
术、颅内肿瘤的手术治疗、
显微神经外科手术、脑血
管造影术、微创脑内血肿
清除术、脑出血、垂体瘤神
经内镜微创手术、动脉瘤
（开颅夹闭和栓塞术）、脊
髓内肿瘤等。

科室团队注重技术探
索与科学研究，先后完成泉
州市、安溪县科研课题2项，
福建省中医药大学科研课
题1项；获安溪县科技进步
奖一等奖1项、二等奖3项、
三等奖多项；获泉州市自然
科学优秀论文奖1项，福建

省神经外科优秀论文奖 2
项；全科累计发表论文百余
篇；多次被评为安溪县卫健
系统先进单位。

安溪县医院总院相关
负责人表示，成为国家区域
医疗中心小儿神经外科（福
建）联盟成员单位，标志着

医院在小儿神经外科领域
迈出了坚实的一步，也必将
为小儿神经疾病的治疗和
研究开辟新天地。

他说，未来安溪县医
院将继续带领总院各分
院，以联盟合作网络为载
体，加强与其他地区医疗
机构的交流与合作，实现
专家资源、医疗技术、科研
成果、教学技术的共享，提
升区域医疗服务能力，减
少患者跨省就医，提高福
建省小儿神经外科的诊疗
水平，为助推“健康福建”
建设贡献力量。

（张鸿鹏 蒋敏敏 周锦
缎 王婷 林雅婷）

正式成为国家区域医疗中心小儿神经外科（福建）联盟成员单位

安溪县医院总院提升区域服务能力
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