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加贴防窥膜
屏幕亮度可降低三成

防窥膜，顾名思义就是防止别人
窥屏的手机膜。这种膜对倾斜角度的
光透过率极低，而对垂直角度的光透
过率高。屏幕只具有正面及侧面 30 度
以内的可视性，而从左右 30 度以外的
侧面，则无法看清屏幕内容。这样能让
使用者在垂直方向看清屏幕内容，周
围人在倾斜方向则看到黑屏状态，起
到了阻挡周边视线的作用，保护了使
用者的隐私。随着手机、网络的普及，
人们对自身隐私保护意识的提高，防
窥膜的应用越来越多。

防窥膜的技术核心是采用了超微细
百叶窗光学技术。透过通常的百叶窗，在
不同的角度可以观察到不同的景象，当
人从正面向窗外看时，可以看到全景；当
人从侧面观察时，视线则被百叶窗叶片
遮挡。

防窥膜的核心原理就是把百叶窗叶
片之间的距离规律性地缩小，应用超细
叶片的百叶窗层，使屏幕正视面的光线
只受到叶片最窄面积的阻挡，透过率最
高，可见度最强。随着角度的倾斜，光线
被叶片阻挡的面积变大，透过率则逐渐
下降，同时屏幕也逐渐变暗，这样可以有
效防止被偷窥。

不少使用过防窥膜的网友反映，贴上
防窥膜后，屏幕亮度会下降，需要调亮屏幕
亮度才能达到原来的视觉效果。这是因为
防窥膜中百叶窗结构的存在，只有部分屏
幕发出的光线可以被眼睛接收到，因此光
线强度会下降，使用者会发现屏幕亮度比
使用前暗。有研究表明，手机屏幕加装防窥
结构后亮度降低约33.3%。

或诱发视疲劳
这些眼疾慎贴“膜”

目前还没有关于使用防窥膜是否会对
眼睛造成损伤的相关研究，因此防窥膜伤
眼的说法缺乏循证医学的证据。

但是，如果屏幕亮度过低，眼睛在
看东西时会更加吃力，有可能诱发或加
重视疲劳。尤其是长时间用眼时，这种
影响会更加明显。使用电子产品时间过
长时，眨眼次数低，也很容易导致干眼
症的发生，同样造成眼睛酸涩疲劳。因
此，使用手机时要根据自己的情况调整
到眼睛舒服的亮度，避免长时间用眼。
尤其是如果你的眼睛原本就存在干眼
症的症状，比如容易干涩、疲劳、迎风流
泪等，那就要慎用防窥膜了。

同时，由于使用材料的良莠不齐，质量
差的防窥膜对屏幕亮度的影响更大，也可
能会影响屏幕的分辨率，建议在购买时选
择正规厂家的防窥膜产品。

三个伤眼的用机习惯
很多人都有

连续长时间使用手机 我们的眼睛表
面存在一层由眼泪构成的泪膜，它的主要
作用就是保持眼球的湿润，避免角膜直接
暴露在空气中。眨眼可以使泪膜均匀地分
布到眼表，眨眼减少则会导致泪液快速蒸
发，泪膜稳定性下降。当我们长时间使用手机
时，由于过于“专注”，眨眼的次数会相对减
少，泪膜的质和量都会受到影响，从而引起干

眼症。泪膜的另一个重要作用就是填平角膜
上的一些细小的擦痕，使角膜变得光滑。如果
泪膜的质量下降，这时看东西就会变得模糊
不清。长时间用眼后看不清东西，但是揉揉
眼或者眨眨眼后又能看清了，就可能与泪
膜的质量下降引起的干眼症有关。

黑暗环境中用手机 对于有闭角型青光
眼风险的人群，黑暗中长时间看手机可能会
诱发青光眼发作。青光眼作为全球第二大致
盲眼病，是导致不可逆视力丧失和失明的主
要原因之一。同时，睡前长时间玩手机也可
能会影响褪黑激素的分泌节律，不仅容易精
神亢奋，入睡困难，更有可能影响睡眠质量。
人体的生物钟位于下丘脑，它会根据周围环
境的光线调节我们的睡眠周期和睡眠模式，
生物钟的节律与眼睛接收到的短波长蓝光
量密切相关。如果我们的身体在夜间暴露在
太多的屏幕光之下，身体的生物钟就会被混
淆，自然睡眠模式就会被破坏。

边走路边用手机 边走路边用手机时，
手机与眼睛间的距离、方位会随时发生变
化，周围的环境光线也会变化。同时，手机
屏幕上的内容较小，密度较大，为了能看清
楚，眼睛需要不停进行调节变动，很容易引
起视疲劳。不仅如此，边走边用手机会在很
大程度上改变走路姿势，让人步速变慢、步
幅变小，而且难以留意障碍物，长期如此不
仅会造成眼睛的问题，也会造成颈部和背
部出现问题，甚至引发意外事故。

据中国青年报

手机防窥膜到底伤不伤眼？

•早上一杯淡盐水纯属“找事”
很多人早上习惯喝一杯淡盐水，建

议最好别这样做。尤其是患有高血压病
的老年人，更不推荐。

人在夜间睡眠时会消耗水分，也不
额外饮水，早晨血黏稠度最高，血压也不
稳定，容易出现各种心脏意外。此时喝盐
水可能让血压升高，纯属“找事”。

淡盐水固然有抑菌和补充电解质的作
用，但那是在有口腔或咽喉炎症，或者腹泻
等特殊的情况下才适宜漱口用或饮用。

早晨最好的饮品是温开水，水温约
在 40℃左右。这个温度接近人体温度，
感受会非常舒服，补水效果更好。

•主食吃太少让人“没劲”
膳食的基础是主食，主食是碳水化

合物的主要摄入源，建议三餐都要有主

食，但很多人对主食避之不及，这种做法是
不科学的。

如果没有主食供能，一方面大脑运作
的效率会大大下降，产生头晕、心悸、精神
不集中等问题；另一方面，主食是能量的主
要来源，缺少主食，人体也会开始燃烧肌肉
供能，造成肌肉丧失，时间长了之后，人会
变得乏力、没劲。

膳食指南建议一般成人每天应摄入
谷、薯、杂豆类250-400g，其中全谷物和杂
豆类50-150g、薯类50-100g，均为生重。

•喝粥“养胃”可能是给胃“加负”
喝粥有很多益处，但是有几点大家要

特别注意一下：
第一，不能餐餐只用粥填饱肚子。有些

老年朋友习惯用喝粥代替正常三餐，但只
喝粥的话能量摄入是不足的，因为一碗粥

其中的米可能只有 10-20g，大部分是水，
无法满足人体所需的营养。

第二，粥里碳水化合物主要成分是糊
精，它升高和降低血糖的速度都很快。所
以，一些糖尿病患者，特别是老年糖尿病患
者，还是“干稀搭配”为好——先吃一点粗
粮，再少量喝点粥，同时搭配一些富含蛋白
质的食物及蔬菜，这样比单纯喝粥更安全。

第三，粥并没有大家想的那么好消化。在
进食粥时，往往不会充分咀嚼，所以有些没有
熬煮浓稠的粥，喝进去反而成为胃肠道的负
担，对胃来说不是“减负”而是“加负”。这也是
为什么一些老年人或者本身有反流性食管炎
的患者在晚上喝粥之后，会有不适的感觉。

如果并非整个机体消化吸收能力下
降，而仅是胃部存在不适的话，则不应喝太
多粥，不要顿顿依靠喝粥来养胃，可尽量选

择易消化吸收的食物，并做到细嚼慢咽，这
样更有利于身体健康。

•腊肉、火腿吃着美味却“坏身”
很多人喜欢吃腊肉、火腿等加工肉制

品，觉得非常美味。然而，加工肉制品属于
一类致癌物，吃越多对身体危害越大。

加工肉类往往要经过腌渍、烟熏、烘烤
等处理，在这些过程中常常会产生有害物
质。比如熏鱼、熏鸡、熏肉、火腿等食品在加
工时利用烟气来熏制，在这个过程中可能
会产生致癌物质苯并芘。

腌制肉类在加工过程中会使用亚硝酸
盐，而长期大量摄入亚硝酸盐有致癌的风险。

对于火腿、咸鱼、咸肉、培根、午餐肉、
香肠、熏肉等加工肉制品不可经常食用，建
议每周不超过1-2次，每次不超过25g。

据人民网

这4个饮食习惯纯属给健康“找事”

天气回暖，正是踏青好时节，有时不免会被野地
里生长的野菜野菌吸引，以致误食有毒野菜野菌中
毒的事件时有发生。专家提醒：踏青时，野菜野菌可
不能乱吃。

易混淆的毒野菜
马齿苋、蕨菜、香椿、马兰头等，都是春日常见的

野菜。但很多毒野菜也混迹其中，难以辨认。毒芹与
水芹、黄花草与马兰头、曲菜娘子与曲曲菜（苣荬菜）
就极易混淆。

网传方法不可甄别毒蘑菇
银镯可辨毒蘑菇？网传菌类和银器一起煮，银器

发黑则有毒，不变则无毒。这种说法并无科学依据，
菌类毒素无法与银器等发生指示性化学反应，银器
也不会起到吸收毒素的作用。

鲜艳的蘑菇有毒、颜色朴素的无毒？色彩鲜艳的
蘑菇往往具有毒性，颜色朴素的蘑菇不一定无毒，比
如长得白白净净的鳞柄白毒鹅膏就属于剧毒蘑菇。

表面生虫蚁的蘑菇无毒？有网友认为虫蚁能吃
的蘑菇无毒，人也可以食用。其实不然，比如对人有
毒的豹斑鹅膏，蛞蝓（鼻涕虫）食用该蘑菇不会中毒。

误食毒野菜、毒蘑菇怎么办
误食毒野菜、毒蘑菇轻则引起头晕、呕吐、腹泻，

严重的会损害心脏、肝肾、神经系统等，甚至致死。当
发生此类食物中毒时，应立即催吐并及时就医，尽量
携带误食的毒菜毒菌样本，便于医生分析病情与对
症治疗。

消费提示：
选购野菜要来源可靠。应在正规地方选购来

源安全可靠的野菜，选择传统的、本地种植的、具
有多年食用历史的野菜，慎重购买新出现或很少
见的野菜。

不宜多食用野菜。多数野菜富含草酸，多食易导
致肾损伤，且食用野菜重在尝鲜，难以满足人体所有
的营养需求，应注重食物的多样性和膳食平衡。

特殊人群不吃或少吃野菜。婴幼儿、孕妇、消化
系统存在疾病以及对野菜过敏的人群应该少吃或不
吃野菜。 据中经网

踏青季 野菜慎摘慎食

遇到各种急性牙病，该如何应对？牙科医生给出
建议：

急性牙髓炎、根尖周炎：出现喝冷、热水痛，不吃
东西也痛，晚上疼痛加剧，可能是牙髓炎，不及时就
诊有可能变成根尖周炎。可服用止痛药应急处理，如
症状加重，务必及时就诊，一般行根管治疗。

口腔溃疡：多发于牙龈、口腔黏膜、舌。一旦发
生，需避免刺激创面，保持清洁，一周左右能愈合。

急性牙周脓肿：饮食不规律易诱发急症，同时细
菌大量积聚，急性牙周脓肿就易出现。可根据个人情
况服用甲硝唑、阿莫西林等消炎止痛，有脓包者需及
时就医，切开排脓，接受牙周序列治疗。

智齿冠周炎：智齿周围牙龈肿痛，可用甲硝
唑、阿莫西林等消炎止痛，用漱口水或淡盐水冲洗
肿胀处。 据南京晨报

突发牙病分类应对

（本版配图均来自网络）

远眺 在日常使用手机的过程中，如
何保护眼睛，将伤害尽量降低？可以试试
以下方法：连续长时间用眼时，每20分钟
向远处（约6米）眺望20秒。在无法避免长
时间用眼时，这种方法能让眼睛有一定的
休息时间。

合适的环境 首先，要在合适的光线
环境下使用手机，太暗或太亮的环境光线
容易造成过强的明暗对比从而导致视疲
劳。其次，注意屏幕与眼睛间的距离，屏幕
不要距离眼睛过近，距离越近越容易产生
视疲劳。人眼应该距离电子屏幕对角线距

离的4倍以上。简单来说就是距离电脑50
厘米以上，距离手机 30 厘米以上。最后，
要尽可能选择大屏幕的电子产品，保持相
对远距离地观看，能用投影不用电脑，能
用电脑不用手机。

热敷 当已经出现视疲劳症状时，可
以通过热敷缓解。用 40℃左右的热毛巾，
双眼热敷 15 分钟，通过改善眼部血液循
环、改善睑板腺功能，达到缓解视疲劳的
作用。如果觉得麻烦，也可利用手掌摩擦
生热，再将双手覆盖在眼睛上，同样有缓
解疲劳的效果。

护眼的小妙招赶快学起来

>>>相关链接

此前，一条“防窥膜伤

眼睛”的热搜引发热议。一

位网友吐槽自己用了两三

个月的防窥膜，逐渐发现

眼睛看什么东西都有黑

影，觉得自己简直就是“要

瞎了”。那么，防窥膜真的

伤眼睛吗？此外，我们日常

使用手机过程中三个已被

坐实的“坑眼”习惯，快来

数数你占了几个？

广告


