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随着智能手机的普及， 越来越多
的人加入了“低头族” 行列。 不过， 要
提醒的是， 人们在享受刷 “朋友圈”
快乐的同时， 也面临着视力的提早衰
退， 老花眼、 白内障呈低龄化趋势。

尤其是 40 岁后， 随着年龄的增
长， 人眼中的晶状体蛋白因老化、 营
养障碍、 辐射或代射等因素而发生变
性， 晶状体变浑浊， 光线透不到视网
膜上， 看东西就会模糊， 视力下降，
这就是白内障。 同时， 中老年人眼睛
的晶状体渐渐失去弹性， 人眼调节能
力减弱， 相当于变焦能力下降， 从而
引起看近能力减弱， 看近看不清楚，
这就是老花眼， 而过度使用电子产
品， 引起视疲劳， 无疑是造成白内障
和老花眼的帮凶。

视力下降、 视物模糊， 这是白内
障明显的症状。 老年性白内障早期还
会产生老花眼 “好转” 的假象， 老年
人感觉视力有所 “提高” 了， 看书、
看报反而不用戴老花镜， 产生了视力
“返老还童” 的感觉。 实际上， 并不
是视力的提高， 而是晶状体的核硬化、
屈光力增强， 产生核性近视抵消了老
花眼的部分远视， 绝不可盲目乐观。

高花兰

现实生活中， 很多人常常把要洗
的碗浸泡在水中， 并且一放就是好几
天， 这个做法大错特错。 实验发现，
在装水的碗中各放入 1-5 克肉、 鱼、
米饭、 蔬菜， 室温环境下放置 10 小
时， 碗内葡萄球菌、 大肠杆菌数目居
然增加至原来的 7 万倍。

吃完饭后， 很多人都会把油腻腻
的碗盘摞在一起清洗， 这样只会造成
互相污染， 让刷洗工作量增加一倍。
吃完饭后要给碗盘分类， 没油的和有
油的分开放， 先刷没油的， 后刷有油
的。 此外， 盛生肉的碗要与盛熟食、
果蔬的碗盘分开， 洗碗布也要分开。
先洗盛熟食的碗， 后洗装生肉的碗。

有人经常抱怨碗总是滑滑的涮不
净， 这多是因为洗洁精没冲净。 刷碗
前， 最好先在半碗水中加几滴洗洁精
稀释， 每次用洗碗布蘸取少量刷洗即
可， 不要把洗洁精直接涂在洗碗布上。

过去没有洗洁精的时候 ， 人们
通常都是用热水和米汤刷碗， 温和环
保。 热水能降低油脂的黏性， 让它容
易被冲走； 米汤、 面汤中的淀粉能和
油脂结合， 进而去除黏腻。 如果碗筷
上油污很重， 可用碱面加热水来洗，
但碱伤皮肤， 最好戴手套。 碗筷洗后
宜控水晾干， 不要用抹布擦干， 以免
微生物繁殖。 建议洗碗布 1-2 个月更
换一次。

另外， 在洗碗时， 有些人只注意
洗碗的内部， 不注意洗碗底， 结果碗
叠碗时， 这个碗的底放在另一只碗
上 ， 碗底的细菌正好带到另一只碗
内。 因此洗碗时要想洗得彻底， 可不
要忽视每一处细节。

董珠

夏季酷热难耐， 为了对抗高温， 很多人家里的
空调和风扇等降温电器都是 24 小时不间断开启。 可
对于免疫力较弱的老人来说， 长时间吹空调容易导致
呼吸道感染、 风湿性关节炎和影响神经系统， 出现
“空调综合征”。 那如何使用才能最大程度地保障老人
的健康呢？

老人不宜长吹
空调风扇
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一般来说 ， 空调的温度调
节在 26℃左右较适宜。 由于老
人的抗寒能力较差 ， 空调温度
应适当提高 1℃-2℃， 以 27℃
-28℃为宜 ， 保证室内外温差
为 7℃左右 ， 并且每隔 2 个小
时就要关掉空调 ， 打开窗户通
风， 呼吸一下新鲜空气 。 晚上
睡觉时 ， 避免通宵开空调 。 由
于老年人的肩部 、 颈部 、 膝盖
等部位容易受风 。 因此 ， 在空
调房间内切忌穿过于暴露的衣

物， 并注意不要直接对着空调
通风口吹。

另外 ， 空调房内因空气干
燥， 容易造成鼻腔和黏膜过干，
引发支气管炎。 因此， 老年人每
天要多补充水分， 以 40℃左右
的温水为宜。 而且， 不要在洗澡
后立刻开空调， 否则极易受寒引
起感冒。 最好等身体自然风干或
擦干以后， 休息约 30 分钟再开
空调。

患有血压及血糖偏低的老

年人， 尤其是有慢性疾病的人，
往往是高危人群 。 因此需要特
别提醒 ， 不要在大汗淋漓时立
即进入温度很低的空调房间或
直接让风扇劲吹 ， 这会造成暑
湿感冒 ， 出现发热 、 头疼 、 鼻
塞恶心等症状 。 如果因吹空调
引起身体不适 ， 应尽快到正规
的中医院进行治疗 ， 或服用中
药 ， 如银翘解毒颗粒 、 藿香正
气液等。

孙继兰

炎炎夏日， 享受空调带来的
清凉， 非常的惬意。 要注意的
是， 空调房间也是细菌滋生的场
所。 长时间吹空调或者呆在污
染严重的空调环境中， 容易引
发呼吸道疾病， 对鼻黏膜、 口
腔黏膜甚至眼睛刺激， 容易产
生“空调病”， 出现呼吸困难、
浑身无力、 头疼头晕、 胸闷、
咳嗽、 发烧等症状， 尤其是对
有过敏体质的人， 空调也会给

人的健康带来严重的危害。
空调的微生物能对人体产生

危害， 另外， 在颗粒物的表面往
往沉积着一些有害物质， 比如多
环芳烃， 容易对人造成危害， 甚
至引起肺癌、 肝癌等多种肿瘤的
发生。

除了积尘和微生物， 空调冷
却水塔中的军团菌也是致命的危
险分子。 特别是在公共场所的空
调间， 军团菌是潜藏在集中空调

里致命的“杀手”。 如果集中空
调受到军团菌的污染， 很容易感
染军团菌病， 危害极大。 一旦感
染， 病人就会出现高烧、 寒颤、
咳嗽、 胸闷等类似于上呼吸道疾
病的一种症状。 建议大家不要长
时间呆在空调房间里， 空调过滤
网要经常清洗， 最好在每年使用
前， 找专业清洗公司彻底清洗一
次空调。

任治玮

近些年来， 家长在给孩子购
置新文具时， 越来越重视一个重
要的学习用品———台灯。 与此同
时， 市场上的 “护眼灯” 琳琅满
目 ， 什么 “三基色 ” “无频闪 ”
“防蓝光”， 看得人眼花瞭乱。

首先必须明白， 什么样的光
线适合阅读 ， 也必须清楚一点 ，
就是没有任何一种光源有保护眼
睛的作用。 商家说的 “护眼” 效
果， 包含频闪、 显色、 色温三点。
护眼灯是对这三个指标的一种稳
态的控制。 人眼能够感知的频闪
变化在 30 次/秒以内， 我国普通
的灯管闪动频率一般为 100 次/
秒， 这种变化一般不会被人们感
知， 目前市面上常见的节能荧光
灯就是有频闪光源。 有些 “护眼
灯” 实际上是将频闪从 100 次/秒
提高到 8 万次/秒， 又叫高频频闪

灯， 超过人眼感知速度， 但没有
从根本上消除频闪， 光源的闪动
会使人眼的神经调节难以适应而
产生视疲劳， 引起眼睛胀痛、 干
涩等症状。

价廉物美的是白炽灯， 是真
正无频闪的。 钨丝发光虽有发热，
但光源稳定， 最接近太阳光的色
彩， 25 瓦的光强度即可满足近距
离读写需要。 人眼对光感受最敏
感的黄斑区适宜接受的是黄光 ，
不是白光， 这也就是为什么在接
近自然光的黄光下看书写字会感
到柔和、 舒服， 而在白光下会感
到刺眼或疲劳的原因。 因而不建
议选择荧光节能灯作为台灯。

LED 台灯因为是直流电源驱
动的， 所以消除了频闪问题。 价
格小贵， 能效略低， 最好选择黄
白光色， 避免 LED 发光光谱中蓝

色光偏多的缺点。 下面是一些护
眼的小方法：

●多户外， 少视频。 户外活
动不仅仅指体育运动， 还包括户
外玩耍、 野餐、 散步等休闲活动。
每周增加 1 小时的户外活动， 可
使近视的发展减缓 2%。 长时间、
近距离用眼则是促使近视发生的
主要因素。

● “20-20-20” 法则。 尽量
做到近距离用眼 20 分钟后， 注视
20 米处物体 20 秒钟， 这可以缓解
长时间近距离用眼引起的调节疲
劳。

●保持桌面整洁， 减少过多
的视觉刺激。

●闭目养神， 注意眨眼， 做
眼保健操 ， 适度使用人工泪液 ，
可以舒缓眼外肌。

韩沐真

常刷朋友圈当心眼疾

久呆空调房 小心军团菌

科学选择护眼灯


