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健 康

除了通风和清洁，使用空调还需要注意
室内外温度差。忽冷忽热的环境不仅容易诱
发感冒，还易诱发血管痉挛，对于有心脑血管
疾病的人来说格外危险。况且，人体自身代
谢也需要一定的温度才能达到最佳状态，即
便没有上述空气循环、干燥、感染的问题，长
时间过度低温也会导致机体代谢出现异常，
导致各种不适感觉。睡眠时应用空调，也要
注意使用夜间模式或睡眠模式，开启定时模
式，调高温度，调低风量，不直接让冷风长时
间吹着身体。

居家空调的使用可以自我调控，若是在
公共场所或工作环境怎么办呢？其实我们也
可以采取一些自我调节措施，比如开窗通风
或定时到非密闭环境活动，自备空气加湿净
化装置，注意加衣调节体温等。

总之，使用空调期间记住“勤通风，常清
洗，勿贪凉”的九字口诀，享受清凉，远离空调
病。

全国人大代表毕宏生、全国政协
委员冯丹藜等多名代表委员在今年全
国两会上呼吁加强青少年近视防控工
作。多名眼科专家和业内人士认为，
养成健康用眼习惯，比佩戴防蓝光眼
镜更有利于保护视力。

“与其佩戴防蓝光眼镜，不如每天
沐浴阳光 2小时。”陈志钧认为，多到
户外感受自然光，这是目前被证明防
控未成年人近视的有效做法。

《儿童青少年新冠肺炎疫情期间
近视预防指引（更新版）》提出，儿童青
少年在线学习，尽可能选择大屏幕、屏
幕 分 辨 率 高 、清 晰 度 适 合 的 电 子 产
品。使用电子产品时，调节亮度至眼

睛感觉舒适，不要过亮或过暗。
魏文斌建议，使用电子产品要尽

量遵循“20-20-20”口诀，即看屏幕 20
分钟以后，要抬头远眺 20 英尺（6 米）
外 20秒以上。

同时，针对涉及视觉健康的视光
产品取消许可证管理后行业准入门槛
过低、缺乏要求商家明示产品关键指
标硬性规范等问题，专家建议应尽快
查漏补缺。

“普通消费者根本分不清其中的
‘猫腻’，除非去专业的检测机构检
测，维权成本很高。”温州一位有
20多年从业经验的眼镜企业负
责人告诉记者。

据新华网

用处不大用处不大 害处不小害处不小

警惕警惕““护眼神器护眼神器””反伤孩子眼反伤孩子眼

针对中小学生等未成年人观看电脑、

手机等各类电子屏幕的时间增多，视力受损风险

明显增大的“商机”，不少商家千方百计“套路”家长为孩

子购买价格更高的“护眼神器”防蓝光眼镜。

那么，防蓝光眼镜究竟效果如何？怎样才能

真正保护好孩子们的视力？

“放大危害”是部分商
家的重要推销手段。

记者在南京市城区随
机走访了多家眼镜店，发
现 均 设 有 防 蓝 光 眼 镜 专
柜。记者以担心孩子近视
为由向商家咨询，一家知
名连锁眼镜店销售人员告
诉记者，电脑、手机等电子
屏幕产生的蓝光会导致孩
子近视度数加深，严重的
甚至会导致黄斑病变等疾
病。记者发现，多家店铺销
售人员的说辞与此类似。

“ 蓝 光 可 直 接 透 过 普
通镜片直达眼底，对眼睛
伤害很大。”广州越秀区一

家眼镜门店的销售人员用
“蓝光笔”为记者演示防蓝
光眼镜功效。该店员强调，
近来为孩子配用防蓝光眼
镜的家长越来越多，都怕
孩子伤了眼睛后悔。

“夸大效果”“自抬身
价”等“操作”也很常见。

记 者 发 现 ，多 家 电 商
平台上，标榜“线上听课专
用”“网课专用减缓近视”

“网课伴侣缓解视觉疲劳”
的防蓝光眼镜大量出现。

为 促 销 ，不 少 产 品 宣
称 能“ 阻 隔 屏 蔽 约 95%蓝
光”，有的则承诺能“有效
预防近视”，还有部分自称
是 美 、德 、日 等 国“ 洋 品
牌”。

多名眼科专家和行业人士向记者表
示，当前蓝光危害被显著放大，“防蓝光”
产品功能被夸大，部分产品质量堪忧，消
费者权益难以妥善保障。

北京同仁医院眼科主任魏文斌表
示，目前社会上存在对蓝光危害的过度
解读。

南京市儿童医院眼科主任陈志钧介
绍，蓝光波长在 380-500纳米区间，主要
来自太阳光，其他来源包括荧光灯、LED
电子屏幕等设备。屏幕中的蓝光强度大约
仅为自然光的几百分之一甚至几千分之
一。如果不是常年在大洋海面、冰山雪地
等强蓝光环境下工作，或每天十几个小时
用电脑办公，一般人包括正常上网课的未
成年人不必过度担心。

此前中消协组织的测试结果显示，
大部分代表性电子产品的蓝光危害值均

在安全范围内。
陈志钧还表示，蓝光导致近视的说

法没有科学依据。导致近视的主因在于
看东西距离太近、长时间室内用眼，不能
接受全光谱阳光照射也是重要原因。

另外，市场上防蓝光眼镜的效果也
多“名不副实”。多家镜片制造厂商透露，
当前市场上多数防蓝光眼镜并不能有效
阻隔高能有害蓝光，所谓“百分百阻隔蓝
光”更是多为虚言。

某镜片公司负责人谢公兴称，不少

自抬身价的“洋品牌”防蓝光眼镜其实都
产于国内。同时，一些缺乏必要技术知识
的商家使用一些低价的、不适合眼镜用
途的非光学材料制作防蓝光眼镜高价出
售，侵害消费者健康与财产权益。

未成年人盲目使用防蓝光眼镜，还
可能遭受伤害。“‘百分百阻隔蓝光’镜片
会产生明显偏色。”谢公兴还透露，这类
镜片往往会将有益蓝光一并阻隔，对于
正处在视力发育期的未成年人来说，长
期佩戴可能有损视力、伤害生物节律，

“过度拦截蓝光影响褪黑素分泌，干扰睡
眠。”

国家眼镜产品质量监督检验中心副
主任刘红军建议，应将防蓝光眼镜等视光
产品纳入医疗器械产品监管范围，提高行
业准入门槛，打击不具备必要技术资质从
事生产、验配防蓝光眼镜的商家。

商家：

推销“套路”深

专家：

用处不大、害处不小

观点：

健康用眼更重要

记住九字诀 远离空调病

现在天气日渐
炎热，空调这一消
暑利器又到了大显
身手的时候。但长
时间待在空调房里
可能会出现头疼、
发热、嗓子疼、流鼻
涕、关节疼、肢体无
力等类似感冒的症
状，人们通常将其
称为“空调病”。如
何才能在享受清凉
的同时远离空调
病？咱们得先从空
调房间的空气环境
说起。

空调分为室内机和室外
机，室内机吸收室内的热空气
进行循环，通过热交换，制冷
剂将热量和制冷过程中产生
的冷凝水排到室外。因此，一
般制冷空调本身并没有换气
功能，但可以降低室内空气湿
度和温度。

在门窗紧闭的房间内，反
复循环的只有室内的空气，且
室内空气中的水会逐渐以冷
凝水的形式排出室外，所以空
调房间就会变得干燥。而我
们在空调房内呼出的二氧化
碳以及经肠道排出的气体，会
积攒弥漫在室内空气中，导致

室内空气质量下降。初次进
入这样的房间，我们会有一种

“这是什么味道”的感觉，房间
空间越小，密闭时间越长闭时间越长，，这这
种感觉越明显种感觉越明显。。空气中的人空气中的人
体废气含量增加则易诱发头体废气含量增加则易诱发头
痛痛、、乏力等各种不适乏力等各种不适，，具体症具体症
状 与 废 气 成 分 及 含 量 相 关状 与 废 气 成 分 及 含 量 相 关 。。
干燥干燥的空气会影响鼻腔、口腔
黏膜，导致其屏障功能下降，
病毒细菌就会乘虚而入，使人
感到口干舌燥，诱发咽痛、流
涕等症状。

疫情期间，定期开窗通风
可以降低室内病毒和不良气体
的浓度，也会减少感染风险。我
们使用空调期间也需定期通风
换气，建议每 2-3 小时开窗通
风，每次时长可根据房间大小
确定，以室内面积 80平方米的
房子为例，在无风或微风的情
况下开窗，11分钟能把室内空
气换一遍，20分钟能使室内微
生物减少 60%，所以建议开窗
通风以 20-30 分钟为宜。如果
只 是 开 条 小 缝 ，开 窗 时 长 以
30-60 分钟为宜。对流通风的
效率是最高的，同时打开两扇
对着的门窗，离得越远越好，能
使换气的速度和效率提高一
倍。

空调机内管路的清洁程度也会对人体健康
产生影响，若不加注意还会引起肺炎。闲置了大
半年的空调，其通风管路内布满灰尘，其中不乏
尘螨、细菌等。若不加清洁，它们就会随着空调吹
出的风飘散在室内，极易引起咳嗽、咽痛、喷嚏、
流涕等上呼吸道症状。特别是对体质较弱的儿
童、老人以及哮喘、过敏性鼻炎等患者而言，容易
诱发疾病。

空调运转时会产生大量冷凝水，若空调管路
没有妥善清洁，冷凝水中极易滋生军团菌、链球菌
等细菌。军团菌是引发肺炎的主要菌种，链球菌感
染者则会出现发热等症状。疫情期间，没有充分清
洁的空调有可能加速病毒传播。因此，闲置的空调
使用前需充分清洁。清洁时不仅清洁滤网，空气和
冷凝水经过的管道包括机芯都需要清洁。即使持
续使用，也需定期清洁，尤其是排水管，以半个月
到 1个月清洗 1次为宜。

除了房间，汽车空调也要注意清洗，长时间
未使用的汽车空调使用前后均需要清洗，停止使
用的时候需要做完整的清洗。一般情况下，汽车
空调过滤网每个月要清洗一次，可以根据使用频
率和环境适当调整过滤网清洗周期。当汽车空调
出现异味时一定要清洗，并查看滤网是否发霉，
如果发霉要及时更换。

勤通风：开窗时长根据房间大小定

常清洗：
半个月到一个月一次

勿贪凉：
警惕忽冷忽热诱发疾病

据人民网


