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6 月 6 日是“全国爱眼日”，
今年的主题为“关注普遍的眼健
康”。眼健康是国民健康的重要组
成部分，涉及全年龄段人群的生命
全周期。

每天坐在电脑面前的您，有没
有过眼睛酸胀、干涩、疼痛等眼部
不适？您知道如何保护好眼睛吗？

常言说，眼睛是人类心灵的窗
户。随着知识经济和互联网时代的
到来，人们对外界信息的获取，越
来越依靠视觉。科学研究表明，人
体从外界获取的信息大部分来自视
觉。

眼睛，是人体宝贵的视觉器
官，脆弱而娇嫩。一双健康的眼睛
有赖于人们的爱眼意识。为了光明
美好的每一天，请您像爱惜生命一
样爱惜眼睛。

爱眼护眼，从你我做起
在现代人的生活中，电脑、手

机等电子设备成为许多人工作的
“伴侣”、学习工具，以及上网聊天
或玩电子游戏的娱乐工具。

在等候汽车的站台上，在行驶
的地铁里，在学校、办公室、家
里，几乎每一个角落都可以看到许
多全身心投入，紧盯电子屏幕的身
影。

长时间盯着电脑屏幕很容易造
成眼睛疲劳或视力损害。在医院，
时常可以听到患者因眼睛干涩、灼
热，或是有异物感，视力不稳定或
是暂时模糊，可能还会觉得眼皮沉
重，眼球胀痛，甚至头痛等症状来
就诊。

经眼科检查发现，患者有结膜
充血、视力下降、泪液分泌减少等
问题，严重者甚至有眼压升高。不
当的用眼习惯会导致眼部疾病，危
害身体健康，因此保护眼健康刻不
容缓，要从你我做起，尤其“电脑
族”更要注意！

注意五点，保护眼健康
为了保护眼健康，“电脑族”

一定要注意以下几个方面：
切勿长时间注视屏幕

在一般情况下，人们 1 分钟眨
眼约 20 次，使用电脑工作时，因
过于凝神注目，每分钟眨眼次数减
少到6次。

用眼过度导致泪液分泌减少和
泪液成分变质，进而发展为干眼
病。泪液不仅有消毒杀菌的作用，
还有润滑眼球，保持角膜屈光系统
的重要功能。如果泪液分泌太少，
很快就被蒸发了，这样角膜始终得
不到湿润，导致眼球表面干燥、结
膜充血，角膜容易受损，角膜上皮
角化，出现眼睛不适，如灼热感、
异物感、羞明、磨痛、视物不清、
视物疲劳等症状。

保持正确姿势与注视距离
注视距离太近或姿势不正确，

过度靠近电脑屏幕，容易受到辐射
线的伤害，尤其是使用笔记本电脑
时，由于屏幕过小，导致使用者必
须近距离工作，头部向前倾，颈部
肌肉用力，很容易形成工作劳累，
加重眼睛的疲劳。因此，不宜长时
间电脑操作，尤其不宜长时间在电
脑上玩游戏。

调整工作时间，每工作 1～2
小时，休息15分钟，闭目或远视。

操作电脑时，应保持 60 厘米
以上的距离，视线向下约 30 度，
勿长时间操作。调整显示器至合适
的高度，让眼睛的肌肉处于比较松
弛的状态。

保持电脑屏幕清晰
有些电脑因为使用时间过久，

导致屏幕清晰度下降，影响视觉效
果。因此，要保持电脑屏幕清晰。

环境中的光线要适宜
环境中的光线太强或者是太

弱，导致电脑屏幕与外界产生强烈
的反应，容易对眼睛造成刺激。办
公室和家里都应该有适宜的光线，
不可过暗或过亮。

眼睛不适应及时就诊
如果眼睛疲劳的症状十分严

重，没有办法得到改善，应及时就
诊，在医生的帮助下，接受正确的
治疗，如选择合适的眼药水和人工
泪液等，使眼睛得到充分的滋润。
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天天盯着电脑的您
如何保护眼睛

电磁辐射是一种复合的电磁
波，以相互垂直的电场和磁场随时
间的变化而传递能量。

人体生命活动包含一系列的生
物电活动，这些生物电对环境的电
磁波非常敏感。随着工业化进程的
加快，生活方式的转变，人们接触
电磁波的强度和时间与日俱增。

这种看不见、摸不着、可直接
作用于机器或人体的电磁辐射，已
成为危害健康的“隐形杀手”。“电
磁污染”也已成为继大气污染、水
污染、固体废弃物污染和噪声污染
之后的第五大污染。

电磁辐射有哪些
电磁辐射的源头包括两个方

面：自然电磁辐射源和人为电磁辐
射源。

自然电磁辐射源有雷电、太阳
黑子活动、宇宙射线、太阳风暴
等。

人为电磁辐射源有电脑、电
视、音响、微波炉、电冰箱等家用
电器；手机、传真机、通讯站等通
信设备；高压电线以及电动机、电
机设备等；飞机、电气铁路等；广
播、电视发射台、手机发射基站、
雷达系统等；电力产业的机房、卫
星地面工作站、调度指挥中心等；
应用微波和X线等的医疗设备等。

危害男性生育力
睾丸对电磁辐射较为敏感，持

续而过量的电磁辐射能损伤睾丸。
微波不仅能降低精子的活率，使生
殖能力明显“滑坡”，而且还有可
能诱发癌症。长期处于电磁辐射较
高的环境中易使男性雄性激素水平
降低，干扰男性性功能。

世界卫生组织发布的男性不育
症诊断标准中的精液正常参考值，
近20年来一降再降。2001年第4版
到 2011 年第 5 版，精液量由大于 2
毫升降至大于 1.5 毫升，精子浓度
由大于2000万/毫升降至大于1500
万/毫升；精子活率由大于 60%降
至大于 40%；精子存活率由大于
75%降低到大于 58%。精液参考值
的下降，从侧面反映出全世界男性
生育力在不断下降。

当然，男性不育症的病因很

多，也很复杂，但其生殖功能的
下降与现代社会环境污染息息相
关。环境污染有两个方面，一是
化学污染，如环境雌激素、雾霾
等 ， 二 是 物 理 污 染 ， 如 电 磁 辐
射、噪音等，其中电磁辐射污染
尤为重要。

日常防范有方法
那么，如何防范电磁辐射对身

体的影响呢？
不要把家用电器摆放得过于集

中，特别是电视、电脑、电冰箱不
宜统统放在卧室里，以免自身暴露
在超剂量辐射的危险中。另外，各
种家用电器、办公设备、移动电话
等都尽量避免长时间操作。想要孩
子的男性，每天用电脑时间尽量不
超过4小时。

电视、电脑等有显示屏的电器
设备可考虑安装电磁辐射保护屏，
使用者还可佩戴防辐射眼镜。显示
屏产生的辐射可能引起皮肤干燥，
加速皮肤老化甚至诱发皮肤癌，因
此在使用后应及时洗脸。当电器暂
停使用时，最好不让它们处于待机
状态。

对各种电器的使用，应保持一
定的安全距离。眼睛离电视荧光屏
的距离，一般为荧光屏宽度的5倍
左右；微波炉开启后要离开 1 米
远。最好使用分离耳机和话筒接听
电话。男士们不要将电子产品放在
腿上或肚子上玩。

在办公室或家里养几盆仙人
掌、仙人球等植物，这些植物具有
增加空气含氧量、辅助抗辐射的作
用。

饮食上，日常要多吃些胡萝
卜、西红柿、海带、瘦肉、动物肝
脏等富含维生素A、C和蛋白质的
食物，加强机体抵抗电磁辐射的能
力。还可以多食用黑芝麻、紫苋
菜、黑胡椒、辣椒、咖喱、生姜
等，以增强免疫功能。每天多喝些
绿茶也不失为一种好选择，绿茶中
的茶多酚是抗辐射物质，可减轻各
种辐射对人体的干扰。
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电脑、冰箱、手机……它们产生的
电磁辐射会影响男性生育力吗
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