
近距离用眼
多重伤害找上门

记牢这几点
降低眼睛受伤害
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一、室内湿度多少才健康

室内湿度应全年保持在40%～65%，
这个范围对人体健康有益。室内湿
度过低会导致呼吸道黏膜干燥，进而
引发咽痛、口干、眼干、咳嗽、皮肤瘙
痒等一系列不适症状。

室内湿度过高，又容易为霉菌、
尘螨的滋生创造适宜条件，还会增加
湿疹、过敏性结膜炎的发生风险。

二、挑选加湿器的三个方法

●类型适配场景
超声波式加湿器通过高频震动

将水雾化，加湿直观、静音且价格亲
民，但需使用纯净水，否则可能产生
白色粉末污染空气。

蒸发式加湿器模拟自然蒸发，通
过滤网过滤水，可直接使用自来水，
能避免白色粉末沉积的问题，适合老
年人和儿童使用，不过加湿效率稍
低。

电热式加湿器通过加热蒸发，对
水质要求低、杀菌性好，但能耗高，且
使用时要注意防止烫伤。

●关键参数匹配面积
加湿量(毫升/小时)是核心参数，

10～20平方米的房间选200～300毫
升/小时，20～30 平方米的房间选
300～500 毫升/小时。优先选择带
湿度显示和自动启停功能的加湿
器。

●细节关乎安全耐用
水箱容量建议选择3升以上，以

减少加水频率；水箱开口要大，方便
清洁、减少水垢积聚；选择带抗菌材
质的，能减少细菌滋生。卧室优先选
噪声≤35分贝的，避免影响睡眠；北
方水质硬的地区，建议选蒸发式或带
除垢功能的加湿器。

三、正确使用加湿器

●优先选用纯净水或蒸馏水
使用纯净水或蒸馏水，并每天更

换新水。自来水含有多种矿物质，其
中钙、镁离子与碳酸根离子结合生成
的白色粉末会堵塞喷射孔，降低加湿

器工作效率，还可能损害其内部零
件。自来水中的氯离子和微生物还
有可能随水雾扩散到空气中造成污
染。也可以选择带高效过滤系统的
加湿器，过滤掉自来水中的钙、镁离
子和微生物。

●借助湿度计控制湿度
建议在家中放置湿度计，将室内

湿度稳定在40%～65%的范围。加湿
器每连续使用2小时，可停用10～20
分钟；若使用时闻到异味，要立即开
窗。

●坚持每日换水与定期消毒
加湿器如果长期不换水，水箱表

面容易形成生物膜或沉积物。因此，
应尽量每天清空水箱，擦干水箱内壁
后再重新注入纯净水或蒸馏水，避免
残留水分滋生细菌。每两周需对加
湿器做一次彻底清洁，可用250～500
毫克/升有效氯消毒剂浸泡消毒，处
理完毕后务必彻底冲洗并风干。若
是加湿器长时间未使用，再次启用前
必须进行全面消毒。

●合理选择加湿器摆放位置
加湿器应远离热源、家用电器和

家具等物品，最好放置在距离地面
0.5～1.5米高的稳定平面上。同时，
注意不要让喷雾正对着人脸吹，尤其
是放在办公桌或床边时，以减少吸入
病原微生物。此外，尽量避免在铺有
地毯的房间使用加湿器，防止地毯吸
收水分后成为细菌滋生的温床。

●禁止添加各类额外物质
切勿向加湿器中倒入杀菌剂。

一旦添加杀菌剂，可能导致使用者
的肺部受损，严重时甚至可能患上

“加湿器杀菌剂肺炎”。除此之外，
也不建议在加湿器中加入醋、精油、
香水等物质，这些成分经雾化后被
人吸入，很容易诱发过敏性鼻炎或
哮喘。

加湿器是应对冬季干燥的得力
助手，科学加湿，关键在于“适度”与

“洁净”。记住勤换水、定期清洁，将
湿度维持在40%～65%，它就能真正
成为供暖季里守护健康的好帮手。

据中国疾控中心微信公众号

开着小夜灯狂刷手机有多伤眼？

针对夜间使用小夜灯和手机的问题，
黄超给出了具体可操作的建议：

优化光线环境
将 小 夜 灯 调 整 为 暖 色 光 ( 色 温 <

3000K)，亮度与手机屏幕接近，建议环境
光为屏幕亮度的1/3；避免直接光源照射
眼睛，可选择台灯漫反射照明，减少光线
刺激。

调整手机设置
开启护眼模式，过滤部分蓝光，将屏

幕亮度控制在30%~50%；适当增大字体，
减少持续注视小字的时间，降低眼部负
担。

养成科学用眼习惯
遵循“20-20-20法则”，每看20分钟

手机，远眺20英尺（约6米）外物体20秒；
睡前 1 小时尽量不使用电子设备，若使
用，建议佩戴过滤率 25%~40%的防蓝光
眼镜。

黄超特别提醒，部分人群夜间使用电

子产品需格外谨慎。
青少年儿童晶状体透明度高，蓝光穿

透性更强，建议完全避免夜间使用电子产
品，以免影响视力发育。

干眼症患者除了注意用眼习惯，还可
配合人工泪液缓解眼干涩，并保持室内湿
度在40%~60%。

近视人群黑暗中使用手机，可能加速
近视进展，尤其是高度近视者，需严格控
制使用时长，最好睡前1小时远离电子设
备。

“睡前刷手机本身就不是健康习惯，
若再加上小夜灯使用不当，对眼睛的伤害
会加倍。”黄超呼吁，尽量养成睡前远离电
子设备的习惯，若确实需要使用，务必做
好光线调节和用眼防护，让眼睛在夜间也
能得到妥善呵护。

如果出现眼睛持续酸胀、干涩、视物
模糊等症状，应及时到医院检查。

据《齐鲁晚报》

“很多人觉得开了小夜灯，就能抵消
手机蓝光的危害，其实这是一个误区。”
黄超解释，手机屏幕释放的400~450纳米
短波长蓝光，在黑暗环境中更容易穿透
瞳孔，直接抑制褪黑素分泌，进而干扰
睡眠节律。即便开了小夜灯，若手机亮
度远高于环境光，比如夜间模式亮度
仍超过 50%，蓝光对生物钟的干扰依然
存在，可能导致入睡困难、睡眠质量下
降。

小夜灯的摆放和亮度选择，直接影响
眼部健康。黄超指出，黑暗中开小夜灯

时，环境光与手机屏幕亮度差异较大，会
让瞳孔反复收缩扩张以适应光线变化。

“长期如此容易导致调节性眼疲劳，出现
眼睛酸胀、视物模糊等症状，尤其对本身
就有视疲劳的人来说，伤害会更明显。”黄
超说。

此外，眩光问题也不容忽视。“如果小
夜灯位于视野侧方，比如床头灯直接对着
眼睛，还可能造成屏幕反光或眩光，增加
眼睛对焦负担。”黄超建议，应将环境光源
置于手机屏幕同方向，且保持光线柔和均
匀，避免直接照射眼睛。

黑暗中玩手机时，人们往往会不自觉
地缩短用眼距离，通常小于30厘米，同时
眨眼频率会降低50%以上。黄超强调，这
种状态叠加环境光不足，对眼睛的伤害会

“雪上加霜”。
干眼症：眨眼频率减少，会导致泪液

蒸发加速，角膜容易干燥，出现眼睛干涩、
有异物感等症状。

暂时性近视：睫状肌持续紧张，会导
致调节痉挛，可能出现暂时性视物模糊，
长期可能发展为真性近视。

黄斑可能损伤风险：虽然目前尚无
直接证据表明，手机蓝光会导致黄斑变
性，但动物实验显示，高强度蓝光可能
损伤视网膜细胞，长期不当使用仍需警
惕。

很多人用加湿器的方法
都是错的
现在改还来得及

冬季，气候干燥，尤其是屋里暖气、空调、电热毯等加热设备
一开，很多朋友甚至会干到流鼻血。维持室内湿度尤为必要，可
以通过加湿器等方式让室内环境更舒适。如何购买合适的加湿
器？加湿器又该怎样正确使用？今天就来聊聊加湿器的事。

蓝光干扰睡眠
小夜灯不是“防护盾”

睡前靠在床头刷
视频、看手机，再配上
一盏小夜灯，成了不少
人的“睡前标配”。但
这样的习惯真的安全
吗？济南市眼科医院
（济南市第二人民医
院）眼八科（眼内科）副
主任医师黄超从科学
角度指出，小夜灯虽能
提供微弱光线，但若使
用不当，反而可能给眼
睛带来多重伤害。


