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手机、电脑等发出的光线中都

含有蓝光，蓝光可谓无处不在。为

了用眼健康，防蓝光眼镜越来越受

到欢迎。蓝光是否对视力有害？

所谓“护眼神器”真能护眼吗？

“蓝光对眼睛的主要伤害是可

能导致视网膜黄斑区病变，但这是

在长时间、高强度照射下产生。现

在市面上质量合格的电子产品，蓝

光危害值均在安全范围内，不必过

分担心。”浙江中医药大学附属第

二医院（省新华医院）眼科副主任

俞萍萍介绍，医学上目前也没有充

分证据表明，蓝光会导致近视或防

蓝光能防控近视。

俞萍萍指出，防蓝光眼镜不是

“智商税”，但也并非人人需要。眼

睛中的晶状体本身就有过滤蓝光

的功能，因此健康人群不需要额外

佩戴防蓝光眼镜。已有视网膜病

变或做过白内障手术的人，眼睛对

蓝光过滤作用较差，可选择佩戴防

蓝光眼镜。此外，长时间使用电子

设备的人，可能会暴露于较多蓝光

下，一副合格的防蓝光眼镜可过滤

掉一定程度蓝光，从而减少对眼睛

的刺激和损伤。

一项研究显示，成年人佩戴一

段时间防蓝光眼镜后，可提升不同

距离、明暗与眩光环境设定下的视

力对比敏感度。干眼症人群尤其

是长期使用电脑或手机等电子产

品的人容易出现眩光和视疲劳，佩

戴防蓝光眼镜后，最佳视敏度和对

比敏感度都有不同程度提高。

俞萍萍表示，目前市面上防蓝

光产品数量众多、质量参差不齐，

如需选购，应选择正规厂家。

专家强调，比起选择防蓝光眼

镜，保护视力更关键的是合理用

眼，可从以下几方面多加注意。

控制使用电子产品时间和频

率，遵循“20-20-20”原则，近距离

阅读 20 分钟，眺望 20 英尺（6 米）以

外 20 秒；选择电子产品时，屏幕能

大勿小，能远勿近；在室内保持适

度光线，避免光线过强或过暗；多

进行户外活动，适当晒太阳；保持

充足睡眠，充分休息眼睛；多吃富

含维生素 A、C 和 E 的食物，如胡萝

卜、菠菜、西红柿等；定期进行眼部

检查，及时发现和治疗眼部问题。

防蓝光眼镜不是“智商税”

“护眼神器”也非人人需要
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健康

6 月，全国多地气温升高，进入

夏季传染病高发季节。

中国疾控中心近日发布人偏

肺病毒健康提示，介绍相关知识及

预防措施。

人偏肺病毒属于肺病毒科，在

世界各地均有分布，是常见呼吸道

病原体之一。疾控机构监测显示，

人偏肺病毒全年均有检出，但以冬

春季检出率相对较高。

感染人偏肺病毒有哪些临床

表现？中国疾控中心病毒病所有

关专家介绍，儿童、免疫功能低下

人群和老年人是人偏肺病毒的易

感人群，可与其他呼吸道病毒混合

感染。人偏肺病毒感染多引起普

通感冒症状，表现为咳嗽、发热、鼻

塞和喘息等，治疗措施多为对症支

持治疗。

在传播及流行特点方面，人偏

肺病毒主要通过咳嗽和打喷嚏产

生的飞沫或气溶胶传播，与感染者

密切接触或接触病毒污染的环境

也可能造成传播。一般来说，感染

后潜伏期约3至5天。

专家表示，做好人偏肺病毒感

染预防工作与防控其他常见呼吸

道病毒类似，建议保持生活规律和

良好心态，前往人员密集场所时最

好佩戴口罩，同时做好勤洗手、勤

通风、科学消毒等预防措施。

据新华社

疾控机构发布
人偏肺病毒健康提示

本报记者 徐小翔

你是否常感到疲惫，做事提不

起劲？有统计显示，全球至少 1700
万人受到慢性疲劳综合征影响。

浙江医院全科医学科副主任

柴栖晨表示，慢性疲劳综合征首先

需排除器质性病变，尤其是排除肿

瘤引起的癌因性疲乏。在此基础

上，同时满足以下条件可诊断为慢

性疲劳综合征：持续 3-6 个月不缓

解的疲劳；伴随低热或淋巴结肿

大，或其他系统紊乱或损害，如脱

发、睡眠障碍、体重增加或减少等

全身多部位不适；还有一些心理症

状，如做事力不从心、记忆力越来

越差、性格变得暴躁等。

哪些因素会导致慢性疲劳综

合征的发生，如何应对？

久坐。专家建议每坐 45 分钟，

站起来活动15分钟。

焦虑抑郁。容易焦虑的人平

时少喝含咖啡因的饮品，通过适当

运动缓解疲惫感。

营养缺乏。缺钙易产生疲惫、

烦躁；缺维生素 C 会引起健忘。成

人每天应摄入 300-500 克新鲜蔬菜

和 200-350 克新鲜水果，保证维生

素和微量元素的多样、充足。

食物不耐。若怀疑对某种食

物不耐，可以连续吃该食物一周、

中断一周，重复该过程一次，观察

某种症状与该食物是否有关。

警惕慢性疲劳综合征

一套方法有助消除身心疲惫感

广告广告

杭州店地址：杭州庆春路45号（大学路北口 兴业银行对面）
（公交：大学路北口或菜市桥下，地铁5号线万安桥B出口600米）

燕窝虫草折扣店 滋补不当冤大头

冬虫夏草58元/克起
燕窝12元/克起

深海海参2.2元/克
铁皮枫斗350元/500克

鹿茸片1.5元/克起
长白山土蜂蜜35元/500克

秘鲁玛卡390元/500克
新疆红枣10元/500克

宁夏枸杞30元/500克
灵芝孢子粉750元/500克

怕上火
西洋参299元/500克
精选5年根 味道浓 菊花纹清
下火味甘微苦 产地直供
去除一切中间商

名称

西洋参片

西洋参尾

西洋参枝

西洋老参

市场价/500克

750元

875元

1125元

2500元

批发价/500克

299元

350元

450元

1000元

店活动

限时

折

再送黑枸杞一罐

4

规格

特价三七

60头三七

30头三七

20头三七

市场价/500克

390元

490元

590元

690元

优惠价/500克

225元

350元

450元

550元

店活动店活动 批发价/500克

150元

233元

300元

366元

买
1000
克
送
500
克

云南文山三七 水洗不打蜡
批发价限量供应
原产地直供 击穿底价 现场免费加工

云南文山特价三七
150元/500克
云南文山特价三七
150元/500克

电话：0571-87090870 支持货到付款 免费送货到家 活动截止时间：6月23日电话：0571-87090870 支持货到付款 免费送货到家 活动截止时间：6月23日

关注门店微信
优惠更多


