
2021.6.16
版

星期三 13
责编责编 王王英英 校对校对 冯冯建建 联系电话联系电话：：82221338222133

加湿器、热水、蒸汽
眼罩是办公室白领
护眼三宝？

■非常正确。
办公室长期开空调比较干

燥，在这种环境下长时间看电脑
容易眼干、视疲劳。加湿器可以
调节空气湿度，热水和蒸汽眼罩
则可以更直接地作用对眼部定点

“加湿”。
我们的眼睛也需要保湿，睑

板腺分泌的油脂就有很好的保湿
功效。但是，睑板腺的油脂分泌
不是特别旺盛，有时还会堵塞。
好在睑板腺的熔点只有 32°，用热
气微微熏蒸或用蒸汽眼罩给眼睛
局部加热，就可以促使其分泌更
多油脂。油脂覆盖到角膜上，我
们会感觉眼睛更舒服，也能为眼
睛起更好的保湿作用。

所以，大家喝水时不妨在
距离热水 50 厘米的位置让热气
熏蒸一会儿眼睛，也可以在休
息时使用蒸汽眼罩，促进眼部
血液循环和眼睑油脂分泌。

护眼台灯真的能预
防儿童近视吗？

■预防儿童近视更需要综合
防护。

对儿童视力发育最好的是户
外可见光，在家写作业时也要尽
量让家里的环境光明亮一些，接
近白天的照明度。若亮度不够，
可以在书桌上加用护眼台灯。

这个护眼台灯不必有多么强
大的高科技护眼功能，主要是光
线柔和稳定，亮度适宜，摆放的角
度合适，让孩子能在舒适的光线
下学习。

当然，要想保护孩子视力，光
线不是唯一要注意的。首先要保
证日常饮食营养均衡，二要保证
户外活动时间，三是减少孩子过
度用眼，别给孩子增加过多的额
外课业，四要在学习时端正坐姿，
做到一尺一寸一拳，五要控制孩
子的视屏时间，注意休息。做到
以上几点，才能全方位减少孩子
的近视进展，给孩子一双明亮的
眼睛。

■绿色本就没有防护作用。
我们经常说，用眼久了，远眺看看大自

然的绿色，放松眼睛。这是因为远眺绿色
能使得人心情舒畅，从而帮助眼睛放松，并
不是绿色能够保护眼睛。

许多人都会把电脑或手机的屏幕调
成豆沙绿色，现在又出了“绿色手机膜”，

但是，这些绿色只是显示或叠加在电子
屏幕上的，无法从根本上缓解视屏视疲
劳。

想要缓解视屏视疲劳，最重要的还是
适度用眼，每视屏 30 分钟至 40 分钟，休息
5 分钟至 10 分钟，做做远眺或活动一下，不
要长时间持续视屏。

防蓝光产品是必
备的吗？

■非必需品。
防蓝光眼镜、防蓝光手

机膜……近年来，各种防蓝
光产品兴起，网络上关于防
蓝光产品的宣传和科普可谓
铺天盖地。但是，目前并没
有临床研究表示用了防蓝光
产品就一定能让眼睛不近
视，或不用防蓝光产品眼睛
就一定会受到更大伤害。

其实，无论是电子屏幕
还是孩子们日常学习用的书
本和办公用品等，其生产标
准都有关于防蓝光的相关规
定。只要是正规厂家的合格
产品，其防蓝光功能就已经
达标。这种情况下，没有必
要一定加用防蓝光产品。

如果特殊情况需要使用
防蓝光产品，一定要注意购买
质量过关的产品，千万不要贪
图便宜，买的防蓝光产品本身
不合格，反而降低清晰度，增
加视疲劳，对眼睛造成伤害。

现 代 生 活 中 ，
电 子 屏 幕 越 来 越
多，男女老幼都成
了“视屏族”，方便
的同时，视力也在
不断下降。于是，
网上出现了许多网
红 护 眼 产 品 和 妙
招。

插图 宋溪

■适度放大护眼，过犹不及。
当下，网课和动画片分别占据了孩子

学习和娱乐的半壁江山。家长希望保护孩
子视力，商家们也在绞尽脑汁地提供工具
——电视投屏APP、投影仪，还有直接放大屏
幕的“手机放大宝”等等。但是，屏幕大了或
不直接看电子屏，就真的不伤眼了吗？

如果屏幕过小或屏幕上的信息过小，放
大观看的确可以让眼睛更轻松。但无论如何

放大，看得久了都会视疲劳。而且，有的屏幕
质量一般，投影放大以后画面清晰度下降，不
仅会增加疲劳感，而且更伤眼。所以，想要保
护眼睛最重要的依然是减少视屏时间，注意
保持观看距离。

而且，无论使用什么投屏，一定不要无限
放大画面。当画面过大需仰视观看时，眼睛
暴露部分会比平视或略低头俯视看屏幕时更
多，容易导致眼干，对眼睛伤害更大。

绿色手机膜真的更护眼吗？

视频放大看，就不伤眼了？

中国 健康

根据不同时期，半月板损伤可
采用不同的治疗原则：

轻微的半月板损伤，应注意静
养，不做激烈的运动，等到膝盖肿胀
消退后再做一些康复训练；

中老年人膝盖半月板出现损伤
一定要及时了解症状，必要的情况
下应及时就医，不错过治疗时间。

膝盖半月板损伤后，如果不及
时就医处理，损伤部位不愈合，撕裂
就会越来越严重，从而导致膝关节
软骨磨损加重，使退行性关节炎过
早发生。

本版稿件均据《北京晚报》

网红护眼妙招 到底靠不靠谱

注意保护半月板 一旦损伤难复原
半月板是膝关节间的半月形软骨板，内、外两个半月板分别覆盖于骨上端两髁关节面上，加

深了关节面，使股骨和胫骨的内、外髁关节面更适应。但若运动不当，也可能造成半月板损伤。

两个半月板前方有膝横韧带相
连。内侧半月板两端间距较大，呈

“C”形，边缘与关节囊及内侧副韧带
深层相连。外侧半月板两端间距较
小，犹如“O”形，不与外侧副韧带相
连。半月板加深了胫骨平台的关节
窝，也增加了膝关节的稳定性。

但若膝关节半屈曲位小腿外展
外旋或内收内旋时，两块半月板滑动
不协调，就会使半月板夹在股骨髁和
胫骨平台之间，受到急剧的研磨、捻
转而撕裂。一旦损伤，半月板可能恢
复不佳，因为半月板的内部三分之一
并没有充足的血液供应。

对半月板损伤的诊
断，主要依据病史及临床
检查，多数病人有外伤史，
患侧关节间隙有固定性疼
痛及压痛、肿胀、关节活动
时有清脆的响声等，结合
各项检查综合分析，多数
能做出正确诊断。

对严重创伤患者，要
注意检查有无合并侧副
韧带和十字韧带损伤。
对晚期病例，还要注意检
查是否有继发创伤性关
节炎。

关节间隙疼肿响
小心半月板损伤

半月板供血不足
受损伤不易恢复

膝盖损伤及时就医
不同伤情疗法各异

半月板


