
大路灯的三大焦点问题

近视防控不能只靠灯

看似“高大上”实为通用灯具
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专家建议，要客观理性地看待灯
具和近视防控之间的关系，全方位、
多维度进行近视防控。

购买了合适的灯具是否意味着
防控近视一劳永逸？对此，专家认为
并非如此。许吉萍表示，儿童近视防
控并非只受光线这一单一元素的影
响，个人学习生活环境、用眼习惯等
多种因素共同作用于视力健康。

从近视防控医学来说，最主要的

防控因素其实是“一增一减”。许吉
萍介绍，“一增”是增加户外活动，建
议每天累计接触自然光的时间达到
两小时以上，每次 15 分钟以上。除
了环境灯光改造，还需要做更多的

“增量”，如多进行户外活动、保持正
确的读写姿势等。

“一减”是减少孩子近距离用
眼。专家表示，近距离用眼不仅仅是
看电子设备，很多家长误以为孩子不

看手机就不会近视，其实儿童在看
书、写字、画画、弹钢琴、下棋甚至玩
积木时都可能会近距离用眼。总的
来说，近距离用眼的时间要尽量少，
用眼距离要尽量远。

近视增长变缓或者预防近视，不
是单一维度就可以完全做到的，改造
环境灯光只是其中很小一部分，防控
近视是一场需要家长和孩子全方位
努力的“持久战”。 据新华社

大路灯普遍具有以下特征：“个
头大”，高度通常在两米左右，重量一
般在20千克左右；照明范围广，光线
可以覆盖书桌和周围地面；价格普遍
在千元以上，有的甚至高达八九千
元，价格远远高于普通台灯。

记者发现，在宣传上，这类产品
普遍称对孩子眼睛有好处、能防控近
视。“光多照1米，分多涨10分”“开学
逆袭985”……一些产品宣传其有利
于孩子学习，令家长们心动不已；“儿
童青少年总体近视率 67%”“孩子在

用的普通台灯可能伤害他们的眼
睛”……部分商家则贩卖“近视焦
虑”，让家长们对普通台灯充满“怀
疑”。

有的家长受误导认为只要买贵
的灯就可以防控近视。广州消费者
林女士表示，大路灯的宣传广告让人
感觉很“高级”，孩子每天晚上在家都
要看书学习几个小时，为了孩子的视
力，多花点钱也值得。

大路灯究竟是什么灯？广东省
中山市质量计量监督检测所灯具室

主任黄骏表示，大路灯其实就是可移
式通用灯具，属于我国强制性 CCC
认证产品范畴，其安全、电磁兼容项
目须符合相关国家标准的要求。

与传统的桌面台灯不同，大路灯
采用上下双光源设计。中山大学中
山眼科中心屈光与青少年近视防控
科主治医师许吉萍表示，大路灯有一
个直接照向书桌的光源，同时还将光
线照向天花板，相当于把台灯和顶灯
合成了一个灯，让室内阅读环境整体
变亮。

问题一：大路灯可以防控近视
吗？

许吉萍表示，目前尚无直接的临
床证据证明大路灯对近视防控有显
著效果，而且室内灯光只是近视防控
工作中很小的一部分。根据《近视防
治指南（2024年版）》，近视的影响因
素包括遗传因素以及环境因素，后者
涵盖近距离用眼、户外活动、读写习
惯、采光照明等。

此外，有的大路灯还涉嫌违规进
行医疗效果宣传，称产品可以“改善
视网膜血液循环”，从而达到“抑制眼
轴过快增长从而控制近视”的效果。
专家表示，灯具不属于医疗器械，产
品具有医疗效果的宣传不可信，所谓
的“黑科技”“疗效”难以验证。

问题二：买大路灯越贵越好吗？
谈及消费者普遍关心的价格问

题，雷士照明品质与售后总监黄敏德
介绍，虽然灯的照明亮度和使用寿命
与价格存在一定关联，但并非绝对的
因果关系。灯具的原材料涵盖支架、
芯片、荧光粉材料、胶水、线材等多个
部分，从理论上来说，使用可靠性更
高、品质更优的原材料，会大幅增加
生产成本，进而使产品售价上升。价
格并非衡量灯具品质的唯一标准，消
费者不能单纯以价格高低来判断灯
具的好坏。

问题三：大路灯一定优于普通台
灯吗？

至于光线和近视之间的关联，目
前，一项针对 1840 名学生进行的随
机对照研究发现，在教室灯光为模拟
太阳光光谱环境下学习的学生，三年
后近视发生率较少，这说明模拟太阳
光光谱的灯具对防控近视有一定帮

助。许吉萍表示，部分厂家的大路灯
也模拟了户外光的光谱特性，但实际
效果因厂家而异，而且其他护眼台灯
和顶灯也能达到类似效果。

受访专家指出，无论购买大路灯
还是普通读写台灯，都有几个关键考
量维度。黄敏德表示，家长务必留意
产品是否明确标注执行国家标准
GB/T 9473—2022《读写作业台灯性
能要求》。在灯具的性能参数方面，
要特别关注灯具的光谱特性，尽量选
择光谱特性接近太阳光的灯具。

还有几项重要参数不容忽视。
“为孩子购买的灯具，桌面照度应达
到500勒克斯（lux）以上，显色指数需
达到 95 以上。此外，产品还需满足
防眩光、低蓝光、无可视频闪等要求，
全方位为孩子营造舒适、健康的读写
照明环境。”黄敏德说。

从几百元到近万元不等

号称“能护眼”“防近视”的大路灯值得买吗？
近期，“落地护眼

灯”受到家长群体的
追捧，因其形状酷似
街边的路灯，也被称
作大路灯。记者走访
发现，大路灯的价格
从几百元到近万元不
等，还有一些大路灯
号称其“能护眼”“防
近视”。大路灯是否
真的能防近视？如何
从改造灯光的角度帮
助孩子防控近视？防
控近视还有哪些值得
注意的？

“大家现在喜欢通过走路锻炼身体，我们
建议走路也要有度，一般30分钟到60分钟、
步数6000步至1万步为宜。老年人的体能下
降，30分钟至40分钟、4000步至6000步较为
合适，还可以分两段或者三段来走路，这样对
身体是有益的。”在国家中医药管理局召开的
新闻发布会上，中国工程院院士、全国中医运
动医学中心主任朱立国给出建议。

运动养生需要注意：因人而异。比如，
对于阴虚、气虚的人群，不推荐太剧烈的运
动，应以温和的散步为主，调息养神。运动
中要观察自己的身体信号，特别是呼吸。运
动中不宜出现呼吸急促、说话断断续续等情
况。不能过于疲劳，运动起来没有“度”，比
如运动完之后腰酸腿疼，这样会适得其反。
运动之后神清气爽，肌肉没有过度的反应和
疲劳，这是比较好的“度”。注意时间，锻炼
时间以清晨为好。日出时锻炼对阳气的激
发有好处；夜间则要注意保护阳气，避免大
量、剧烈的活动。

大多数人选择中等强度的运动为好。什
么是中等强度？可以参考心率这一指标。运
动心率保持在每分钟（220-年龄）×0.6次至
（220-年龄）×0.7次之间。四川省骨科医院
运动医学科主任罗小兵说，每个人体质不一
样，因此运动适应方式也有不同。我们可以
通过中医体质辨识、体质体适能评估和运动
技术分析，了解身体机能的薄弱环节，找到伤
病发生的关键因素。 据《人民日报》

每天走多少步合适？
运动养生要“适度”

新华社巴黎4月26日电（记者 罗毓）法
国巴黎地球物理研究所日前在其官网上宣
布，该机构开展的一项新研究证明，土星最大
卫星土卫六上的“河流”遵循与地球河流相同
的规律。这说明用于研究地球河流的水力学
分析模型可应用于地外天体上的“河流”。

土卫六是太阳系内少数像地球一样拥有
塑造其地貌的活跃河流的天体。但土卫六

“河流”中流淌的并非是水，而是液态甲烷。
液态甲烷在土卫六上经历与地球上的水类似
的循环过程：蒸发、凝结成云、降雨。该过程
侵蚀出“河谷”，形成绵延数百公里的“河流”
网络，塑造了土卫六地貌。

研究团队利用“惠更斯”号和“卡西尼”号
探测器获得的数据，分析土卫六赤道附近和
南极附近“河流”，并将地球河流常用的水力
学分析模型首次引入土卫六环境。结果显
示，土卫六“河流”的宽度、坡度、流速关系遵
循着与地球河流相同的规律。此类关系之前
从未在地球之外的星球得到验证。研究还估
算了土卫六的液态甲烷降雨速率，有助于更
好地理解该星球上的水文循环。

研究证实，即使在引力、地质和大气条件
截然不同的情况下，支配地球上河流流动和
侵蚀的规律也能应用于地外环境。这为理解
行星及其卫星地貌演变以及地外气候的运行
机制提供了一把新“钥匙”。

研究成果已于近期发表在美国《地球物
理通讯》月刊上。据介绍，美国航天局未来几
年内将发射代号为“蜻蜓”的探测器，进一步
研究土卫六“河流”。

新研究：

土卫六上“河流”
遵循与地球相同的规律


