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����看电影和关灯玩手机
真不是一回事

同样是 “黑暗环境+亮屏
幕”， 但二者对眼睛的影响差得
很远。

手机是自发光直射， 屏幕
距离眼睛只有 20~30 厘米， 光
线直接打进眼底， 加上蓝光和
高频频闪， 在黑暗环境里瞳孔
会放大 ， 更多光线长驱直入 ，
持续刺激视网膜。 这就是为什
么关灯刷手机 10 分钟， 眼睛就
开始酸胀流泪的原因。

电影银幕是漫反射成像 ，
放映机把光线打到银幕上， 再
反射进观众眼睛， 亮度和色温
经过专业调试， 柔和均匀， 不
存在强光直射眼底的问题。 加
上观众离银幕少则几米、 多则
十几米， 看远处时负责调节焦
距的睫状肌处于相对放松状
态， 不需要像看手机那样持续
紧绷 。 影院也不是完全漆黑 ，
过道 、 台阶都有微弱的指示
灯。 所以， 偶尔看一场两小时
的电影， 对孩子的眼睛不会造

成器质性伤害。

不伤眼≠可以随便看
虽然一次电影对孩子的眼

睛伤害不大， 但不等于可以随
便看， 如果一周看好几场， 眼
睛照样会出现干涩、 酸胀、 短
暂视物模糊等不适， 因为看电
影时 ， 眨眼次数会明显减少 ，
泪液蒸发加快， 与盯着手机屏
幕的原理是一样的。 更关键的
是， 很多孩子看完电影， 回家
又接着刷手机、 玩平板、 上网
课， 给眼睛带来的伤害就会加
倍。

国家卫健委建议 ： 0～3 岁
婴幼儿不宜使用手机 、 平板 、
电脑等视屏类电子产品 ； 3～6
岁幼儿尽量避免接触和使用手
机、 平板、 电脑等视屏类电子
产品； 中小学生非学习目的使
用电子屏幕单次时长不宜超过
15 分钟， 每天累计时长不宜超
过 1 小时。 一场电影两个小时，
已经远超这个时长， 尤其要警
惕 3D 电影。 3D 画面立体感强，
对眼睛刺激更大， 长时间观看

易引起恶心、 头晕。 更关键的
是 ， 立体视觉是高级视功能 ，
一般要到 9 岁左右才基本发育
成熟， 太小的孩子看 3D 电影，
眼睛和大脑都超负荷。

带娃观影
这份护眼指南请收好
带娃看电影要做好 “三控”

———控频次、 控时长、 控座位。
1.选片有讲究 尽量选 1 小

时多的影片， 避免动辄两三个
小时的超长影片， 低龄孩子慎
选 3D 电影。

2.座位别靠前 建议坐在屏
幕高度 2~3 倍距离处， 大致是
影院中后排。

3.看完别马上玩手机 看完
电影后先让孩子在室外活动一
下 ， 看看远处的天空 、 绿树 ，
让眼睛从暗环境过渡到自然光，
不要立刻回家刷手机、 看电视。

4.控制总屏幕时间 如果当
天看了电影， 那么手机、 平板
的使用时间就该相应减少， 别
让眼睛 “连轴转”。

长沙爱尔眼科医院 屈慧莹

������在生活中， 居家烧水、 烹饪、 使用小家
电时， 开水、 热油、 蒸汽所致的烫伤意外事
件容易发生。 很多人在烫伤后采用涂牙膏、
冰敷、 自行挑破水泡等土方法处理， 殊不
知， 这样极易造成创面二次损伤， 引发感
染、 愈合延迟， 遗留色素沉着， 甚至增生疤
痕。 本文结合临床经验， 为大家介绍科学规
范的烫伤急救与居家护理知识， 减少皮肤损
伤与后遗症。

临床上， 不规范的处理是轻度烫伤加
重、 留疤的主要诱因。 不少人烫伤后外涂牙
膏、 酱油、 面粉等物品， 误以为可以降温止
痛， 实则这类物品会封闭创面， 阻碍皮肤散
热， 导致余热持续损伤深层组织， 加重烫伤
程度。 同时， 污物残留易滋生细菌， 引发创
面红肿、 渗液、 化脓； 有色附着物还会掩盖
伤口真实状态， 干扰医护人员对烫伤深度的
判断， 延误规范治疗。 此外， 烫伤后即刻用
冰块冷敷、 挑破水泡、 密封包扎等也是常见
的错误处理方式。 冰敷导致的剧烈温差刺激
易叠加皮肤冻伤， 加重组织损伤； 擅自刺破
水泡会破坏皮肤天然保护屏障， 增加感染风
险； 烫伤后厚涂药膏、 密闭包扎， 极易造成
创面浸渍潮湿， 导致愈合迟缓、 疤痕增生。

那么， 该如何正确处理烧烫伤呢？ 医学
界目前公认家庭通用、 安全规范的烫伤急救
方法可以归纳为五个字———冲 、 脱 、 泡 、
盖、 送， 操作简单， 实用性强。

一冲， 即及时冲洗， 这是烫伤急救的核
心环节。 受伤后迅速脱离热源， 采用常温流
动清水持续冲洗创面 15~20 分钟， 快速带走
体表余热， 阻断热力向深层组织渗透， 最大
程度减轻创面损伤， 减少水泡与疤痕形成，
严禁用冰水、 冰块直接冷敷。

二脱， 是轻柔脱除体表衣物。 冷水冲洗
过程中， 缓慢脱去伤处衣物、 饰品。 若衣物
与创面粘连， 禁止强行撕扯， 可轻柔剪开周
边布料， 避免牵拉创面造成二次撕裂损伤。

三泡， 即适度浸泡。 四肢浅表、 无破溃
烫伤， 冲洗后可继续用常温清水浸泡 10 分
钟， 进一步降温镇痛、 缓解红肿。 面部、 躯
干及大面积烫伤不建议浸泡。

四盖， 即清洁覆盖。 降温处理完成后，
用无菌纱布或洁净透气敷料轻柔覆盖创面，
保持创面干燥洁净， 切勿随意涂抹各类偏
方。

五送， 即及时送医。 浅表轻微烫伤可居
家护理， 符合以下高危指征需立即就医： 如
创面面积较大、 水泡密集、 皮肤焦黄发白、
局部感觉麻木； 头面、 手足、 关节等特殊功
能部位烫伤； 老人、 儿童烫伤； 创面出现红
肿加剧、 渗脓、 疼痛加重、 发热等感染症
状， 需及时前往创面专科规范处置。

恢复期科学护理是减少留疤的关键。 烫
伤创面需保持干燥透气， 避免闷捂、 沾水、
摩擦及抓挠。 新生皮肤娇嫩敏感， 需严格做
好防晒， 规避紫外线诱发的永久性色素沉
着。 创面愈合后， 可在专科护士指导下开展
规范的抗瘢痕护理。

邵阳市中医医院
国际造口治疗师 唐满娥

������有人出汗后味道不明显 ，
可有些人味道很重， 即使洗了
澡、 换上干净的衣服， 仍然有
一股异味。 这不是邋遢， 很可
能是身体内部在悄悄发出 “求
救信号”。

为啥有人出汗没味儿
有人味儿重

有些人出汗后， 体味特别
强烈， 主要与以下几个因素有
关：

1.雄激素会刺激汗腺分泌，
所以男生出汗后通常 “味儿更
足”。

2.紧张、 焦虑、 压力大时，
体味也会加重。

3.汗液在衣服上层层堆积、
反复闷捂， 自然容易沤出难闻
的气味。

如果是全身性臭汗， 重点
在于清洁和改善基础代谢； 如
果是局部， 如腋下或脚部， 就
要从减少细菌+减少出汗两方面
入手， 日常可以试试这几招：

1.每天冲个澡， 洗澡时选用

抗菌类的清洗产品或皂类， 特
别是针对腋下、 足部等区域的
产品。

2.衣服、 袜子每天换， 首选
纯棉、 吸汗透气的材质。

3.腋毛和体毛容易附着细
菌， 适当脱毛能明显减轻腋下
味道。

4.脚部定期去角质， 对脚臭
也有帮助。

如果实在影响生活， 也可
以考虑处方止汗剂、 激光或微
创手术等医疗手段。 要提醒的
是， 如果以上方法都试了， 身
上还是有异味， 那就要留个心
眼了， 可能是健康出了问题。

这几种异味
可能是健康出了问题
1.烂苹果味 身上有烂苹果

气味常见于糖尿病患者病情恶
化。 由于胰岛素严重不足， 身
体无法正常利用葡萄糖供能 ，
只能转向分解脂肪等。 脂肪未
被完全氧化时， 会产生丙酮酸
等物质 ， 进入血液后 ， 汗液 、

小便甚至呼吸都会带上一种酸
酸的烂苹果味。

2.尿味、 氨水味 如果肾功
能明显受损， 身体三个地方会
发出尿味或氨水味———尿液 、
口腔、 汗液。 尿液有明显氨味
甚至呛鼻臭味， 甚至呼吸都有
氨臭味。

3.酸臭味 如果口腔中有一
股酸臭味， 怎么刷牙都盖不住，
这时候要考虑幽门螺杆菌感染
可能。 这种细菌会刺激尿素分
解产生氨， 当氨浓度升高， 口
气就会发苦、 发臭。

4.腐烂鱼味 如果身上持续
有类似腐烂鱼或臭鸡蛋气味 ，
要警惕三甲基胺尿症。 这是一种
罕见的遗传病， 患者体内缺少一
种酶， 无法分解来自牛奶、 鸡
蛋、 豆类等食物中的三甲胺， 导
致其通过汗液、 呼吸排出， 散发
出刺鼻的硫黄气味， 闻起来像腐
烂的鱼或鸡蛋， 浓度高时像暴晒
后的尿液或垃圾散发的气味。

王真 鲁洋

影院看电影伤眼吗？
�������据网络平台数据， 今年暑期有超 120 部中
外影片陆续上映， 涵盖革命历史、 喜剧、 动
作、 动画、 科幻等多种类型。 不少家长心里犯
嘀咕： 平时总说黑暗环境中看手机伤眼， 那电
影院的放映厅也是黑的， 还要连看两个小时，
到底伤不伤眼呢？ 先说答案： 看电影没有玩手
机伤眼， 但也要注意！

关灯玩手机伤眼
（国家三级甲等中医医院）

24小时急救电话：0739-5223311
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