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前不久，演员胡先煦讲述了自
己使用手机防窥膜伤眼的经历，称
防窥膜利用的是“百叶窗”的原理，
会让侧面长时间观看时眼睛成像受
损，“一边模糊一边清晰”，因此导致
现在他两个眼睛视力不一样，一边
近视一边散光，许多网友纷纷表示
同感。

防窥膜是利用“微细百叶窗光
学技术”。简单说，就是给手机屏幕
装上了一个“百叶窗”，只有从正面

看才能看清楚，从侧面看光会被挡
住。从而实现防止他人在侧面的窥
视，保护个人隐私。

这么设计的出发点是好的，但
它有个问题。不仅侧看是暗的，看不
清屏幕，正面看屏幕亮度也被降低
了。贴上膜后，手机屏幕亮度可能仅
达到原来的70%。

这样的清晰度让图片或视频的
细节都模糊了，你无意间用眼就更
费力了，也就更容易产生视疲劳。长

此以往，视力下降更快。
有人为了护眼，用防蓝光膜。

其实，防蓝光膜也有这个问题。虽
然它确实能过滤掉一部分蓝光，
质量好的，可能过滤掉 15%—20%
的 蓝 光 ，但 是 质 量 差 的 可 能 仅
有 2%。

我们购买时不太容易判断，它
过滤蓝光时，也会降低所有的光线，
屏幕亮度看起来会很低，眼睛就会
更费力。

或许还有人不以为然，又拿出
法宝——“护眼模式”。手机设置了
护眼模式就无忧了吗？有没有可能
你以为的护眼模式，与“毁眼模式”
只有一线之隔。

护眼模式的原理是调节屏幕色
温，减少蓝光，加强红光、绿光，从而
产生偏黄的柔和光线。但问题是调

节后色差变大，会导致屏幕颜色失
真，降低蓝光又会让屏幕损失亮度，
于是，你会发觉，护眼模式下，屏幕
是又黄又暗。

这么一来，想看清楚，瞳孔就
得努力张大，时间一长，眼睛又胀
又痛。如果在睡前关灯后，看手机
还开的护眼模式，那就会更伤眼

睛了。
如睡前要刷一会儿手机，一

定要留适当的背景光。研究显示，
在昏暗环境下使用手机超过两个
小时的人群，眼睛疲劳的发生率
比常规光线条件下高出约 40%。
眼睛会感到不舒服，比如干涩、疲
劳，甚至刺痛。

1 手机贴了防窥膜，更容易产生视疲劳

2 手机护眼模式不保险

手机防窥膜带来健康隐患
容易产生视疲劳，长时间使用会导致两个眼睛视力不一样

随时随地刷手机，人多

的场合刷起来，可不想让旁

人看见，怎么办？于是，防窥

膜应运而生，既保护了隐私

又保护了手机。其实，这种保

护“隐私神器”存在不小的健

康隐患。

屏幕和眼睛的距离要适度 屏
幕距离眼睛约25英寸（手臂长度）。

调整屏幕 以稍向下凝视的角
度最佳，这样可以减少眼球暴露在
空气中的面积，避免泪液蒸发过快
导致眼睛干涩。

20分钟休息 利用“20-20-20”

法则定期休息：每隔 20分钟，进行
远眺20秒。

光线不要太暗 保持周围的光
线比屏幕亮，不要在看电脑或者手
机的时候关灯。

多眨眼睛 保持眼睛湿润，防止
眼干。

用一些眼部产品，帮助缓解眼
疲劳 比如天然成分的人工泪液和
眼喷雾。

当然，相对于手机贴膜的危害，
真正的“视力杀手”还是长时间、无
节制地刷手机。

据长江日报

3 这样做，眼睛更舒服

浙江60岁的李先生患有慢性肾脏病，就因吃了
一大盘生炒菠菜，导致急性肾损伤。

突然全身没力气，确诊急性肾损伤
近日，李先生因突然全身没力气、肾功能异常到

宁波市第二医院肾内科就诊。入院一周前，李先生莫
名感到全身无力，吃不下饭，还有恶心、呕吐的症状。
在当地医院检查后，医生发现，他的血肌酐异常增
高，被诊断为急性肾损伤。

宁波市第二医院肾内科病区副主任周芳芳介
绍，血肌酐是临床上最常用的一个反映肾功能的指
标，血肌酐在短时间内快速升高，通常意味着发生了
急性肾损伤。

李先生有慢性肾脏病的病史，之前病情稳定，此
次发病前，几次复查肾功能都在正常范围，也没有服
用特别的药物，究竟是什么导致他的肾脏功能突然
下降？

发病前，吃了一大盘生炒菠菜
医生检查发现，李先生的肾小管管腔内可见几

十多处大大小小的圆盘状结晶，正是草酸盐晶体。由
此可以确诊，李先生患的是草酸盐肾病。

医生反复追问李先生在发病前到底吃了些什
么？李先生想起来，自己在发病前，一个人吃下了
一大盘生炒菠菜，也就是没有焯水就直接下锅炒
的菠菜，医生判断，这就是导致他发生草酸盐肾
病的主要原因。

李先生本来就有慢性肾脏病，这次肾功能损伤
严重，需要透析治疗。

草酸含量高的蔬菜，应焯水后食用
医生介绍，短期内进食大量高草酸食物，草酸会

和人体内的钙结合形成草酸钙，大量的草酸钙会引
起急性肾小管间质损伤，尤其是对有基础疾病或肾
病的患者来说，更容易发生这种情况。

日常生活中，像菠菜、苋菜、马齿苋、芥菜、香椿
等蔬菜中草酸含量都比较高，并不是说这些蔬菜不
能吃，而是要注意摄入的量并掌握好烹饪的方法。在
烹饪这些食物前，最好先焯一下水，利用草酸易溶于
水的特性，就可以去除大部分草酸。

肾功能损伤的早期症状非常隐匿，因此定期进
行健康体检非常重要，早发现、早治疗。

据杭州日报

一盘菠菜下肚
致急性肾损伤
医生：菠菜、马齿苋、香椿等草

酸含量较高，应焯水后食用
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师
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