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看绿色能护眼看绿色能护眼？？

转眼球改善视力转眼球改善视力？？
这些“护眼模式”作用不大

□ 本报记者 康 宁
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一个习惯、一个动
作、一餐美食，都与健康
息息相关。当下，随着社
会环境的改变和生活节奏
的加快，健康养生越来越
受到人们关注。本报“康
宁话健康”专栏，记者就
和您一起聊聊生活中健康
养生那些事儿，让您科学
养生、快乐运动！如果您在
生活中有什么问题，可联系
我们（联系电话：3155705；
电邮：rbcsdk@163.com)。

本期话题：看绿色能
护眼、转眼球可以改善视
力，这是真的吗？带着这
个疑问，记者采访了沧州
中西医结合医院眼科主任
张沧霞。

新知健康健康

走出健康走出健康
走向快乐走向快乐
□ 本报记者 尹 超

摄 影 魏志广

上班盯电脑、下班玩手机，一天
下来，眼睛不舒服是常有的事，眼干
眼涩，眼睛酸胀、疲劳不堪，甚至看
东西模糊不清。这时候，常会听人
说：“多看看绿色，能放松眼睛。”不
少人还将电脑、手机屏幕设置成绿色。

类似的护眼小方法还有很多，如
转眼球、滴眼药水……可是，这些护
眼方法真的有效吗？怎样才能科学护
眼呢？记者采访了沧州中西医结合医
院有关专家。

“‘绿色护眼’没有科学依据。”
沧州中西医结合医院眼科主任张沧霞
说，人的视力与眼球的睫状肌保持状
态有关。眼睛之所以会感觉疲劳，是
因为长时间用眼，导致眼球的睫状肌
处于高度的收缩状态，得不到放松，
久而久之形成近视。也就是说，只要
眼球睫状肌得不到放松，就算看再多
绿色，也无济于事，眼睛照样会感觉
疲劳。

但是，很多人确实感觉看绿色比
其他颜色舒服。“这是因为青色和绿色
对光线的吸收和反射都比较适中，对
人体的神经系统、大脑皮层和视网膜
组织的刺激比较小。”张沧霞表示。

另外，色彩心理学认为，绿色能
让人感到舒适与平静，所以人们在看
绿色的时候会觉得舒服适宜，这是心
理作用，并不代表它能对抗视疲劳或
预防近视。

看绿色护眼不靠谱，那么来回转
眼球真的可以保护视力吗？“转动眼球
对恢复视力作用并不大。”张沧霞说，
在转动眼球时，由于不停地看远看
近，看左看右，睫状肌接受着锻炼，
能帮助眼球泪膜暂时湿润，使眼球和
眼部肌肉得到放松，暂时感觉到“视
力变好”。但是，如果转眼球时眼睛还
是盯着某一个点，没有离开电脑、手
机，或还是一直盯着近处看，转多少
圈也没用。

当眼睛疲劳时，很多人习惯用眼
药水来缓解，清爽又舒服。“眼药水可
以偶尔滴，但不能过度依赖。”张沧霞
提醒，频繁滴、过量滴眼药水，肯定
是不好的，不仅干扰泪腺的正常工
作，还会导致眼干症状加重。有些眼
药水含有刺激成分，可能引起其他眼
部伤害。

在日常生活中，过多时间看手机
是危害眼睛的主要原因。于是，一些
手机厂商推出了所谓的“护眼模式”。
不少人觉得刷起手机来更加心安理得
了。

其实，“护眼模式”是通过软件
增加屏幕黄色调，减少屏幕蓝光对
眼睛的刺激，目前还没有技术能彻
底屏蔽蓝光，软件仅能屏蔽掉部分
蓝光，所以“护眼模式”并不能真
正护眼。

所以，想要护眼，不如放下手
机，让眼睛休息，多看大千世界！

清晨，人民公园里，陈爱
玲开始了晨练，各种热身运
动、健走，从 2016年至今，6
年多的时间，陈爱玲每天早起
晨练至少 1万步，一年四季，
几乎没有间断过。

陈爱玲52岁，今年从沧州
供排水集团退休了。她坦言，
爱上运动，起因是要改善身体
状况。她曾因滑膜炎水肿，难
以下地。之后配合药物治疗，
一步步开始练习走路。病痛让
她更加体会到健康的重要。逐
渐恢复后，医生嘱咐她需要运
动。她办理了健身卡，积极加
入健身队伍。坚持了一段时间
后，因所选健身房多次更换地
点，也就中断了。但她并没有
因此停止运动，又开始跳舞，
过后，她发现舞蹈不适合自
己，又开始寻找新的健身方
式。

2016年，她搬到了人民公
园附近居住，在公园晨练时，
加入了健走队。“当时有慢、
中、快 3个队伍，我一开始就
是跟着快队走的。”陈爱玲
说，一开始，自己就是跟着感
觉走，后来和教练学习了正确
姿势，就坚持了下来。

现在流行的骏马健走，在
健走过程中配合一些动作，可
以达到多种健身效果。然而，
刚开始推广时，陈爱玲有点接
受不了：“走就走吧，还带啥
动作。”她就寻思，健走队都
那样走，那她就自己在家附近
走。后来健走群群主多次邀
请，她抱着试试看的态度，连
续走了 3天，虽然动作不是很
到位，但是真的喜欢上了骏马
健走。

陈爱玲体寒，原来跟健走
队在公园走 3 圈，她都不出
汗，为了有效果，她经常跟健
走队走一圈，自己再快走 2
圈，才能微微出汗，这个骏马
健走，她跟队伍走半圈就开始
出汗。

为了掌握正确健走姿势，
陈爱玲每天睡觉前都会看一遍
骏马健走的视频，并虚心向教
练请教。坚持走了一段时间
后，动作有了很大进步。以
前，每天晚上睡觉时，她总是
在颈椎、腰椎还有手腕处，放
上加热的盐袋子，才能减轻每
天的酸痛，否则就疼得睡不着
觉。坚持骏马健走约 20天左
右，这几个部位的疼痛大大缓
解，不再需要热敷。

疫情期间，陈爱玲母亲住
院，她去照顾母亲，在医院
里，照顾好母亲的同时，她就
在走廊健走，病房里不少人跟
着她一起动起来。

去年年末，陈爱玲工作繁
忙，经常加班到晚上11点，但
也没有耽误早起的健走；今
年退休了，时间也多了，除了
健身外，她还加入了一些公益
组织，“运动带给我的并不只
是身体上的健康，更有精神上
的愉悦。”陈爱玲说，每年的
体检，不仅各项指标都正常，
从前她脾气急，现在也慢下来
了。每天早晨一睁眼，就觉得
元气满满，特别开心。

如今，陈爱玲自信满满，
她说要迈着自信的步伐，步入
全新的生活，带动身边的朋友
们走向健康。

酷暑天里，当你开空调时，
有没有注意到遥控板上的“除
湿”按钮？空调的“除湿”模式
对身体更友好。

到了盛夏，高温与高湿常常
如影随形。潮湿的空气会限制人
体汗液蒸发，令体温更高、感觉
更热。

无论是自然风还是风扇，都
只是增加空气流动，没有降低湿

度的作用。而空调的除湿功能可
让室内空气更干爽，让体表汗液
更好地蒸发，更有效地降低体温。

其实，空调的制冷模式本身
也可以除湿，它与除湿模式的区
别在于：

室内温度接近空调预设温度
时，机器运转强度会降低，除湿
功能也同时变弱；

除湿模式则是在降温功能下
降后，还能维持一定的除湿效果。

制冷模式除湿有一定的局限
性，需要温差足够大，才能持续
制冷除湿，会让人冷得不舒服，

耗电量也大。
如果打开除湿模式，空调会

按照设置的低温度和低风速运
行，这样吹出的冷风比较柔和，
对人体的伤害也更低。

需要提醒的是，使用空调除
湿模式不宜超过2小时，更不要彻
夜开。

这是因为开启除湿功能过
久，会造成房间内湿度过低，让
人感到干燥，甚至出现流鼻血、
嘴唇开裂的情况。

那么，怎样开空调更省电？
有数据显示，在气温超过

30℃时，除湿和制冷模式的用电
量差不多；在气温 20℃—30℃
时，除湿模式比制冷模式省电。
但不同品牌、不同类型的空调，
运作模式不同，不能一概而论。

如果有事需要短暂离开房间
（1小时以内），最好不要关闭空
调，因为空调启动时是最耗电的。

离开房间前，可以将设定温
度适当调高 1℃—2℃，这样既省
电又能保持凉爽环境。

另外，定期清洗空调滤网和换
热器，不仅节能，还能保障健康。

据《健康时报》

7月 8日 19时 40分，在新
华区天成熙园小区南侧小广
场上，音乐欢快，人们正跳
着健身操。在服装整齐的队
伍外，隔着绿化带，穿着白
色 T恤、运动裤的刘一帆，正
努力跟着节奏跳。刘一帆 26
岁 ， 在 一 家 企 业 做 文 秘 工
作，因长时间使用电脑、手
机 等 ， 加 上 坐 姿 不 当 等 因
素，一天下来，颈椎、腰椎
就感到僵硬、疼痛。“我咨询
过医生，医生建议多运动。”
刘一帆说。

因工作忙碌，去健身房不
太现实，她选择了就近锻炼。

“在网上查询了不少运动方式，
也在附近仔细观察了几天，觉
得健身操挺适合我，先跟着
练 ， 等 练 熟 了 争 取 加 入 队
伍。”刘一帆说，自从开始运
动，身体舒服多了。

像刘一帆这样的年轻人很
多。他们年纪轻轻，身体却出
现这样那样的问题。若能及时
止损，也算亡羊补牢。

赵娜说，定期运动的人，
身体和精神都会保持一个比较
好的状态。而说起改善皮肤，
除保持充足睡眠外，饮食也应
合理搭配。

同时，还应学会减压，保

持心情愉悦。赵娜说，长期的
压力会触发自由基释放，使得
焦虑、抑郁等负面情绪频繁出
现，导致睡眠质量差，让人加
速变老。以积极的态度应对生
活，学会舒缓压力，可以减缓
衰老的到来。

年轻人，虽然生活节奏
快、压力大，但压缩一下不
良习惯，挤出时间就可以做
到这些：多运动，多体验，
多出去走走；少抱怨，少八
卦，少点外卖。毕竟，只有
从内到外都年轻地活着，才
会有时光冲不散的魅力，岁
月夺不走的朝气。

曾几何时，“90后”还是人们口中“青春”

的代名词，可如今，第一批“90后”，不少人经

常腰痛；“00后”虽正青春，却已有人被脱发困

扰……

近年来，年轻人在健康方面被关注的点多少

都有点扎心：脱发、腰酸背痛、皮肤变差、身未

老心已老等问题频繁成为人们热议的焦点。

前段时间，某社交平台上，一名
“90后”小伙因被认成“50后”走
红。市民李晓伟将这段视频发到了朋
友圈，并配文：同款烦恼。

李晓伟31岁，因脱发严重，看
起来比实际年龄老了十几岁。“40多
岁的同事，看起来都比我年轻。”李
晓伟说。如今，年纪轻轻就脱发的
人，不在少数。记者采访了解到，在
我市各大医院皮肤科，咨询、治疗脱
发的年轻人不在少数。

林薇薇经常熬夜，有时候是因为
工作，有时候是无意识的。一开始，
熬一次夜，气色会变差，但休息几天
会恢复。一段时间后，林薇薇发现，
熬一次夜，皮肤都难以恢复，她才意
识到，不该熬夜了。

除此之外，在社交平台“当代年
轻人初老症状”的讨论中，腰酸背痛
也成为不少年轻人觉察自己变老的热
门关键词。

林薇薇说，以前总以为只有到了
老年，才需要关注健康养生，现在才
发现，早睡早起、经常锻炼真的不是
简单说说而已。

采访中，还有部分年轻人，身体
无异常，但心态“老化”，遇到困难
就退缩，人生刚开始就想“躺平”，
对待生活消极、悲观。

不良生活习惯是祸首

沧州中西医结合医院皮肤
科医生赵娜说：“雄激素性脱
发，也叫男性型脱发，和遗传
有关，难以治愈，只能延缓。”

除此之外，不良生活习
惯、饮食习惯不健康、压力
大、精神状态差等也会导致斑
秃、休止期脱发等问题，这些
都是可以改善的。

赵娜介绍，这些因不良生
活习惯导致的脱发问题，正趋
于年轻化，有的甚至十几岁就

出现斑秃。
与此同时，久坐不动，也让

越来越多的年轻人出现腰酸背痛
的症状。腰痛成为了脱发以外，
年轻人心中最无法言说的“伤”。

一项统计显示，超过50%的
年轻人入睡时间在凌晨以后，甚
至越年轻，睡得越晚……然而，
熬夜一时爽，但熬夜对身体的伤
害是从内到外全方位的，尤其对
脸来说，熬一夜皮肤就会给你脸
色看……

年轻人初老，除去一些是
遗传因素外，大多为不良生活
习惯所致，这些影响从身到
心。林薇薇长期熬夜，损伤的
不只是皮肤。那段时间她身体
不适感强烈，精神不振，整个
人无精打采。“朋友说我仿佛到
了暮年。”林薇薇说。

一些年轻人心灵脆弱，遇
到打击则悲伤春秋，与宅、“社
恐”、交际圈子闭塞等不无关
系。

经常运动带来好心情

用用好好““除湿模式除湿模式””身体更舒适身体更舒适

对抗对抗对抗“““初老初老初老”””
动动动静兼修好生活静兼修好生活静兼修好生活

□ 本报记者 尹 超 摄 影 魏志广


