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新华社北京9月3日电《参考消
息》日前刊登美国趣味科学网站文章

《防蓝光眼镜能否缓解视疲劳？》，报道
摘要如下：

防蓝光眼镜可能不会减轻紧盯电
脑屏幕引起的眼睛疲劳，这是根据近
期发表于科克伦系统综述数据库的一
项新研究得出的结论。该研究对覆盖
多个国家近620人的17项防蓝光眼镜
随机对照试验进行了评估。

眼镜制造商有时会声称，通过阻

挡可见光中这种波长较短的光(即蓝
光)，防蓝光眼镜可以帮助人们保持视
觉清晰，甚至可以改善睡眠。但上述
研究发现，防蓝光眼镜对佩戴者的视
觉质量“可能影响不大或毫无影响”，
而且对睡眠质量的影响也不像有些研
究报告声称的那样“有显著改善”。

不过，美国克利夫兰医学中心的眼
科医师、角膜专家克雷格·西伊说：“没
有理由认为过滤掉蓝光是有害的。它
的作用可能没有我们希望的那么大。”

一些证据表明，傍晚暴露于蓝光
环境中会打破我们的睡眠-觉醒周
期。但你并不需要特殊眼镜来解决这
一问题，美国眼科学会建议晚上干脆
把电子设备设置为深色模式，并在就
寝前一两个小时完全避开屏幕。

该研究作者、澳大利亚墨尔本大
学验光与视力科学副教授劳拉·唐尼
说：“我们的研究不支持用蓝光过滤眼
镜来减轻使用电脑引起的眼睛疲劳，
如果你是健康成年人的话。”

防蓝光眼镜能否缓解视疲劳

9 月 4 日，“瑞幸回应喝茅台联名
咖啡能否开车”话题冲上热搜，引发公
众对酒驾话题的广泛关注。这里为您
梳理那些最容易踩雷的酒驾“误区”。

误区一：
喝了酒休息一会儿就能开车了
血液里酒精的代谢是需要一定过

程的，酒精浓度数值的高低与酒后时间
长短有关，但每个人体质不一样，酒精
代谢的速度也不一样。为保证安全，喝
完酒尽量隔24小时以上才能开车。

误区二：
酒后挪车不属于酒驾
根据我国《道路交通安全法》规

定：只要将车驶离车原位，就可以认
定有了驾驶行为。只要驾驶员饮酒
后在道路上有驾驶机动车的行为，即
构成酒驾。

误区三：
搭乘酒驾车不用担责
根据《道路交通安全法》规定：任

何人不得强迫、指使、纵容驾驶人违反
道路交通安全法律、法规和机动车安
全驾驶要求驾驶机动车。因此，明知
驾驶员酒驾依然搭车，或者纵容司机
酒后开车的，需要承担连带责任。

误区四：
服用醒酒药就能开车了
解酒药其实是一种护肝的药物，用

它可以减少对肝的损害，但它并不能分
解酒精，降低血液酒精浓度。酒后服解
药，可能会舒服一点，但不能错误地认
为体内酒精含量少了，可以开车了。

误区五：
在马路以外的地点酒驾不违法
根据《道路交通安全法》规定：“道

路，是指公路、城市道路和虽然在单位
管辖范围内但是允许社会机动车辆通
行的地方，包括广场、公共停车场等用
于公众通行的场所。”由此可见，小区、
广场、公共停车场等用于公共通行的
地带都属于“公共场所”的认定范围。

误区六：
酒后多喝水就能稀释酒精浓度
有的酒驾司机遇到交警检查，选择

喝水、抽烟、吃口香糖等方式，想让口腔
里的酒精含量降下来，这些都是无用
功。交警使用的酒精检测仪，初步检查
虽然是通过肺部的气体，但最终结果还
要根据血液中的酒精含量来判定。

误区七：
在交警面前饮酒逃避处罚
被现场查获的当事人为达到逃避

刑事追究的目的，在呼气酒精测试或者
提取血样前饮酒的，同样以酒驾论处。

误区八：
酒后可以驾驶摩托车或电动车
刑法的“机动车”是按《道路交通

安全法》和《机动车运行安全技术条
件》（GB7258-2012）的标准执行的，其
中就包括各类汽车、摩托车、超标两轮
电动车。驾驶时如果血液中的酒精含
量达到饮酒或醉酒驾驶标准的，仍会

被认定为危险驾驶罪。

误区九：
不喝酒就不会酒驾
日常食用以下食物时，可能导致

酒驾：①荔枝、葡萄、榴莲等含糖量高
的水果（发酵作用会产生乙醇）。②蛋
黄派、瑞士卷、腐乳（添加了酒精）。③
醉蟹（虾、螺）、啤酒鸭、甜酒酿。此外，
藿香正气水、漱口水、口气清新剂、止
咳糖浆等也可能导致酒驾。据新华网

小心躺枪！

这些酒驾高发“误区”要警醒

在日常生活当中，高血压不仅危
及成年人的健康，更是慢性病的杀手
之一。虽然高血压对人体的健康有着
巨大的危险，但它是可以预防和治疗
的。在日常生活中，我们争取做到早
预防、早发现、早治疗，加强自我保护
健康意识，提早从生活细节做起，为健
康生活奠定基础。

一、合理膳食：低糖、低脂、低盐
1.提倡吃复合糖类，如淀粉、玉米、

少吃葡萄糖、果糖及蔗糖。
2.限制脂肪摄入，烹饪时，选用植

物油，可多吃海鱼。
3.适量摄入蛋白质。
4.多吃钾、钙丰富而含钠低的食

品，如土豆、茄子、海带。
5.多吃新鲜的蔬菜和水果，限制盐

的摄入。

二、适量运动
运动不仅可以促进血液循环，降

低胆固醇外，还能降低肌肉、骨骼与
关节僵硬的发生。

1.运动注意事项：勿过量，采用循
序渐进的方法；避免天气炎热和寒冷
气候；穿着舒适吸汗的衣服；选择安全
场所，如公园、学校；切勿空腹以免低
血糖，应在饭后2小时运动。

2.运动禁忌：生病或不舒服时停止
运动；饥饿或饭后2小时内不易运动；
运动中不可立即停止，要遵守运动程
序、步骤；运动中有任何不适现象立即
停止。

三、戒烟限酒
四、心里平衡
高血压患者的心理表现是紧张、

易怒、情绪不稳，这些都是血液升高的

诱发因素。患者可通过改变自己的行
为方式，培养对环境和社会的良好适
应能力，避免情绪激动或过度紧张、焦
虑。

五、自我管理
1.定期测量血压：有高血压者每天

至少测量2次血压，无高血压者每周至
少测量2次。

2.治疗高血压应坚持“三心”，即信
心、决心、恒心。

3.定时服用降压药，自己不能随意
增减剂量，一定要在医生指导下调整。

4.条件允许，可自备血压计及学会
自测血压。

5.除服用药物外，还要注意劳逸结
合、注意饮食、适当进行运动、保持情
绪稳定、睡眠充足等。 （刘善贤）

预防高血压从生活细节做起
长期熬夜会导致免疫力低下？出现

这5种表现，就该重视免疫力问题了。
伤口恢复慢，易发炎
不小心被划伤后，普通人体内的免疫

力会迅速反应，促进凝血，白细胞聚集对
抗人体外的病菌，避免出现炎症。但是免
疫力比较差的人，就可能出现伤口愈合比
较慢，还会出现发炎、溃烂等表现。

容易莫名地出虚汗
和他人相比，不管是什么天气都容易

出虚汗的人，或许免疫力也比较差。
容易腹泻，肠胃不适
人体肠胃黏膜也是免疫系统的一道

防线。免疫力比较差的时候很可能让病
菌有机会进入人体。饭菜可能不太卫生，
有人吃完没事，但是有人上吐下泻。

频繁生病，反复不断
隔三差五就感冒、发烧、咽喉不适，并

且在生病后可能断断续续很久都没有康
复，也说明自身免疫力可能比较差。

无精打采，总觉得累
当人体免疫系统不够健全时，也可能

会带来慢性疲劳的问题。人们很容易觉
得浑身无力、疲惫，稍微活动活动就没有
力气了，这也是免疫力比较弱的一个表
现。 据央广网

出现这5种情况
要提高免疫力了

维护交通安全 新华社发 曹一作


