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防蓝光眼镜真的有用吗？

对于一般人来说，如果不过多接触电子产品，就不必对防蓝光

过多关注。

如果你整天对着电脑，眼睛又很容易疲劳，倒是可以考虑配戴

防蓝光眼镜，会有一定帮助。

我们都知道屏幕对眼睛不好，针对常看电脑的问题，上班族各

显神通，买了很多外设保护眼睛，其中使用频率最高的的是两

大神器：防蓝光眼镜和抗视疲劳眼镜。

那么，防蓝光眼镜真的靠谱吗？

首先，广泛流传的蓝光主要来自 LED 光源，它的主要发光原理

是将蓝光打到荧光粉上，产生混合光，看起来像白光。这样

LED 光源中的蓝光的量比自然光多。

理论讲，因为蓝光的波长短、能量大，可以穿透角膜和晶状

体，所以更容易造成眼底视网膜损伤。

听起来戴防蓝光眼镜很科学啊？但是有一句话说「抛开剂量谈

危害都是耍流氓」，当我们谈蓝光损害的时候，不能忽视了照

度和照射时间这两个重要因素。
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就我们日常接触的显示器来说，要造成视网膜的损害，其实可

能性不太大。

有科学研究结果表明：容易对眼睛造成损害的是短波蓝光（波

长在 400-440 纳米），而我们用的 LED 光源峰值光谱多为 450-

500 纳米。

因此，对于一般人来说，如果不过多接触电子产品，就不必对

防蓝光过多关注。

但是，当蓝光遇到空气中细小粒子时，散射的几率较高，可能

会引发眩光。所以，如果光源中蓝光比例过高，就会使得本来

正好聚焦于视网膜上的成像聚焦于视网膜前，眼睛为了看清物

体，需要调节自己，承担更大的负担，从而造成视疲劳。

因此，结论是对于需要整天对着屏幕的人来说，本身眼睛又容

易疲劳的，倒是可以考虑配戴防蓝光眼镜，虽然没有宣传的那

样神奇，但是会有一定帮助。

那么，抗视疲劳眼镜又是如何抗疲劳的？这要从视觉的原理说

起。

眼睛和照相机原理类似，都是通过变焦来实现看清不同距离的

物体。

而眼睛的变焦能力主要来自于眼睛里面的一个结构，叫做晶状

体，它通过改变自己的形态，变扁一点或者凸一点，来改变对

光线的屈折能力，从而使得看不同距离物体都能看得清楚。
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而晶状体形状的改变，主要就是依靠睫状肌。

当我们看远处的时候，睫状肌处于放松的状态；当我们看近处

的时候，睫状肌就会开始工作收缩，从而让晶状体镜头变得更

厚一些，会聚光线的能力也就会变得更强，这样就能看清近处

的物体。

但是长时间看近处，睫状肌一直处于收缩的工作状态，就会引

起眼睛疲劳。

抗疲劳眼镜的原理，简单说就是减少了镜片下方的度数，使看

近处时少用肌肉调节。

举个例子，比如你的近视有 300 度，镜片上方仍然是 300 度，

保证你看远清晰，镜片下方减少了 100 度，让你看近处更轻

松，

但是，眼睛看近处时的调节，还会带动眼睛的内聚，也就是眼

睛会往里转。

通过人为操作去减少调节，时间久了，这个带动眼球内转的肌

肉功能就会受影响，使眼球的正常位置发生变化，出现斜视。

因此，如果你眼睛的调节功能正常，我不建议你用抗视疲劳眼

镜。

但是，如果你真的需要长时间近距离看电脑，本身调节又存在

问题，或者 40 岁以上调节功能有所下降，可以考虑配一副眼

镜。



2021/6/23 防蓝光眼镜真的有用吗？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/29329979/answer/1271720766 4/8

说完了这些护眼设备，我们来聊一聊，为什么屏幕是如何损伤

眼睛的，我们又该如何保护自己的眼睛。

在医学界，我们把一系列与使用电脑等视频终端有关的眼部和

视觉问题，统称为视频终端综合征。

症状包括眼睛干涩、刺痛、酸胀、畏光流泪、频繁眨眼、看东

西模糊、视力不稳、视物变形、复视、眼皮沉重感等眼部不

适，还可能包括头痛、眩晕、食欲不振、记忆力下降、颈肩腰

背酸痛、关节功能障碍等全身的症状。

根据统计，很多人使用电脑一小时就可能出现视疲劳，而且使

用时间越长，疲劳程度越明显，还可能加重近视。

导致视频终端综合征的罪魁祸首主要有两个：一个是显示器本

身的特征，另一个是使用显示器时眼睛的状态。

1. 显示器本身的特征

现在的视频终端显示器都是自发光显示器，它的对比度、分辨

率、图像质量、刷新率和字体的大小抖动等都可能对眼睛造成

影响。

如果显示器的质量不高，参数不够好，屏幕较小，为了能看得

清楚，我们的眼睛就需要不断动用调节功能去对焦，时间久

了，就容易出现视疲劳。

以及当显示器与室内光线亮度不适配，产生的眩光也会造成眼

睛不适，影响视觉质量。
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2. 使用显示器时的眼睛状态

其次，有研究人员对志愿者进行了测试，发现在交谈的时候，

我们会每分钟眨眼 15.5 次，但是当面对视频终端，眨眼次数会

明显下降，使得泪液蒸发增多，更容易导致干眼症。

既然我们讨论的是关于工作病的话题，那我就给办公室的你，

提供一些实用的护眼方法。

第一，验配一副合适的眼镜。

不要随便配一副，能看得清楚就可以，这是你每天要配戴很长

时间的装备，存在很多讲究的，不仅需要准确的验光度数，还

要选择适合你的产品。

比如镜框大小要与双眼瞳孔距离匹配，过大过小都不合适；镜

片选择的时候，要考虑度数的影响，度数高，就应该选择折射

率高的镜片。

这样才能获得更好的视觉质量等等，选择一副好眼镜是个大话

题，大家可以了解一些相关知识。

有的人配完眼镜，只要没有坏，还能看清楚，就会持续戴很多

年不换。

其实眼镜也是有使用寿命的，我建议你每过两年就去重新验

光，检查度数有没有变化，眼镜磨损程度是否需要更换。

有时你觉得眼睛酸胀不适，换一副更合适的眼镜可能会改善。

微信公众号：阿乐资源库
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第二，调整你的电脑屏幕到最佳状态。

我前面讲过视频终端综合征和显示器有关，你可以从两个方面

进行改善。

一方面显示器的放置高度和眼睛视线的角度要符合人体工程学

构造，也就是眼睛和显示器的距离应该大于 50 厘米，同时通过

增加笔记本电脑支架或调整椅子的高度，使你的视线高于屏幕

中心 15-20cm 左右，这样可以减少泪液的蒸发。

另一方面，要把屏幕的亮度、分辨率、闪烁率等等调整到眼睛

觉得舒适的状态。室内背景光不要太暗，尤其是晚上，房间要

开灯。记得定期擦拭屏幕，太脏不仅对显示质量有影响，还会

增加眩光，增加眼睛的负担。

第三，要注意环境光源和空气湿度。

环境光源非常重要，不合适的灯光无时无刻不在摧残你的眼

睛。

除了注意频闪和蓝光对眼睛的影响外，你可以观察自己工位的

灯光的照度和色温，建议选择色温≤4000K，中心照度 750lx

（勒克斯）的，眼睛相对会更舒适。

大家在购买灯具的时候，可以着重关注说明书。还要注意显色

和眩光的情况。如果实在不会选，建议起码在自己的房间里选

择合格的大品牌产品，在预算范围内尽量选择贵的。
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其次，夜间使用电脑或者手机的时候，背景的环境光不要太

暗，尤其是睡觉前玩手机，建议开着夜灯，长时间处于很暗的

环境，有可能会诱发急性青光眼。

最好不要躺着玩手机，如果你做不到，那么起码要保持两只眼

睛看屏幕的距离相同。

另外，建议你在电脑旁边放个空气加湿器，增加空气湿度，缓

解眼睛的干涩。

第四，增加眼睛的休息频率。

近距离用眼时间是视力下降的主要原因，但是很多人确实减少

不了，那么就要打断连续近距离用眼的时间，增加休息频率。

你可以记住 20-20-20 原则，每使用电脑 20 分钟，就向 20 英尺

（大约 6 米）远看至少 20 秒。或者工作 45 分钟后，起来走动

下，倒杯水喝，休息眼睛的同时也活动下身体。

第五，有意识增加眨眼频率。

前面我们讲过，长时间看屏幕或开车的时候，会不自主增加睁

眼的时间，减少眨眼频率，使泪膜稳定性下降，长时间下来就

会影响泪膜结构，出现眼睛干涩、看东西模糊等，因此可以有

意识的多眨眼睛。

大家可以试下，看电脑一会后，眨眨眼睛，是不是觉得看东西

都变的更清晰了一点。

第六，不要熬夜早点睡觉。
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这条就很容易理解了，眼睛的不适和精神状态密切相关，你一

定有熬夜没睡好觉，第二天起来眼睛干涩不舒服的经历，不过

这个可能也是说起来容易做起来难。

总结一下，对上班族来说，护眼要注意以下几点。

首先，经常需要面对电脑、手机屏幕的你，一定要警惕视频终

端综合征，它主要是由不恰当的显示器和我们看显示器的不健

康状态导致。

其次，我们探究了防蓝光眼镜和抗疲劳眼镜的科学原理，帮你

合理选购外设。

最后，我们通过六个好习惯，帮助你在办公的过程中保护眼

睛，降低每天八小时工作的坏习惯带来的伤害。
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